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Karakteristike
automatskih
misli

Automatske misli su tijek miSljenja koji

(Beck, 1964).

* prisutne kod svih ljudi
* uz vjezbu ih mozemo osvijestiti

* automatski ih provjeravamo



Karakteristike
automatskih
misli

Primjer iz prakse:

F.K. (10) prilikom slaganja tangrama u
svrhu vjeZbanja usmjeravanja paznje imao
je automatsku misao: ,Ja to ne mogu.” i
brzo bi odustajao, osjecajuci se frustrirano.

Negativne emocije mogu nam pomoci
identificirati i vrednovati svoje misli te

razviti adaptivniji odgovor.



Karakteristike
automatskih
misli

Automatske misli su kratke i brze.
Svjesniji smo emocija koje ih prate.
Cesto su u stenografskoj formi.

Mogu se pojaviti u verbalnoj, vizualnoj ili
obje forme istovremeno.

Mogu se vrednovati u odnosu na valjanost
i korisnost.



Tipovi automatskih misli:

1. Iskrivljene unato¢ objektivnim
dokazima koji kazuju suprotno.

2. Tocne, ali su zakljucci iz njih izvedeni
iskrivljeni.

3. Tocne, ali disfunkcionalne.

Karakteristike
automatskih
misli




Objasnjavanje automatskih misli pacijentu

Objasniti mu automatske misli sluzeci se njihovim primjerom.
Misli = Osjecaji

Ono sto mislis utjece na to kako se osjecas.
Ponekad tvoje misljenje nije ispravno ili je samo djelomicno
1Spravno.




Tehnike za identificiranje pacijentovih
automatskih misli

Otkrivanje automatskih misli koje nastaju na seansi

Osnovno pitanje:

Sto vam je upravo tada proslo kroz glavu?




Tehnike za identificiranje pacijentovih
automatskih misli

Identificiranje automatskih misli u specifi¢nim situacijama

Dodatna pitanja:

1. Sto pretpostavljate da ste mogli misliti?

2. Mislite li da ste mogli misliti ili ?

3. Jeste li zamislili nesto Sto se moglo dogoditi ili zapamtili nesto Sto se
dogodilo?

4. Sto vama znadi ta situacija?

5. Jeste li pomislili ? (Terapeut predlaze misao suprotnu onoj koju
ocekuje.




Tehnike za identificiranje pacijentovih
automatskih misli

Identificiranje dodatnih automatskih misli

Vazno je nastaviti s ispitivanjem pacijenta, ¢ak i nakon sto izvijesti o pocetnoj
automatskoj misli.

Dodatno ispitivanje moze otkriti i druge vaZzne misli.

Pacijent moze imati i druge automatske misli - ne samo o samoj situaciji, ve¢io
svojim reakcijama na situaciju.




Identificiranje problemati¢ne situacije

Uz teSkoce identificiranja automatskih misli, pacijent moze imati i teSkoce
identificiranja same problematicne situacije ili dijela situacije koji ga najvise
uznemiruje.

Tada:

1. Predlazemo brojne uznemirujuce probleme.

2. Trazimo od pacijenta da odredi koliko olakSanja osjec¢a pri mogucoj
eliminaciji nekog od tih problema.

3. Otkrivamo automatsku misao.




Razlika automatskih misli i
interpretacija

Pacijent nerijetko iznosi
interpretaciju onoga Sto je
osjecao i mislio.

Razlika izmedu korisnih i razmjerno manje
korisnih automatskih misli

Dok pacijent ne nauci prepoznati
specifi¢ne automatske misli koje ga
uznemiruju, moze iznositi brojne misli.

Neke od tih misli su opisne i nevaZne za
problem.

Relevantne automatske misli su obi¢no
zdruZene s ja¢om nelagodom.

Terapeut pokuSava odrediti na koju
misao ili misli je najkorisnije usmjeriti se.




Objasnjavanje automatskih misli pacijentu

Koraci u terapiji
1. Identificirati automatske misli.

2. Vrednovati i odgovoriti na automatske misli.

3. Rjesavati problem ako je misao to¢na.




Imenovanje automatskih misli
ugradenih u govor

Stvarne automatske misli

Mislim da sam se pitao svidam1li ~ Svidam li mu se?

mu se.

Ne znam hoce li odlazak profesoru Vjerojatno ce biti gubitak vremena
biti gubljenje vremena. ako odem.

Ne mogu se natjerati na Citanje. Ne mogu to napraviti.

Beck, 2011.




Mijenjanje misli koje su iznesene u
telegratskom obliku ili u obliku pitanja

Kada pacijent iznosi misao koja nije potpuno izrecena ili je oblikovana kao pitanje,

trebamo ga navesti na potpunije izrazavanje.

Hocu li se mo¢i suociti? Necu se moci suociti.

Kako ¢u to prebroditi? Necu to moci prebroditi.

Sto ako se naljuti na mene? Povrijedit ¢e me ako se naljuti na
mene.

Kako ¢u to proci? Necu modi to proci.

Zasto se to dogada meni? To se ne bi smjelo meni dogadati.




Poducavanje pacijenta kako identificirati
vlastite automatske misli

Poducavanje pocinje ve¢ na prvoj seansi.

Ljudi s psihi¢kim poremecajima rade predvidive greSke u svom misljenju.

Uc¢imo ih:

1. Identificirari disfunkcionalno misljenje.
2. Vrednovati disfunkcionalno misljenje.

3. Promijeniti disfunkcionalno misljenje.
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