	[bookmark: _GoBack]Intervencija terapeuta u cilju identifikacije automatskih misli (AM)
	DA/NE/NBP (NBP = nije bilo potrebe)

	T pita za specifičnu situaciju u kojoj se K osjetio uzrujan

	

	T postavlja cijelo PITANJE: Što vam je u tom trenutku prošlo kroz glavu, koja misao ili slika? (ili: O čemu ste tada razmišljali?)

	

	Ako je K teško identificirati misao, T koristi neku od sljedećih strategija:

	        Traži ga da se fokusira na emocija i tjelesne senzacije + PITANJE
	

	        pita da detaljno opiše situaciju u sadašnjem vremenu + PITANJE
	

	        Igranje uloga – nakon čega PITANJE: Što vam prolazi kroz glavu…?
	

	
Po potrebi postavlja dodatna pitanja:
	

	        O čemu definitivno niste razmišljali? 
        Jeste li pomislili ________   (T predlaže suprotnu misao)
	

	        Što pretpostavljate da ste mogli misliti?
	

	        Mislite li da ste mogli misliti o _____ ili ____ ?
	

	        Jeste li se nečega sjetili ili zamislili što bi se moglo dogoditi?
	

	        Što vama znači ta situacija?      Ili       Što je strašno u toj situaciji?          
        Ili      Što ona govori o vama?
	

	
Ako tijekom razgovora T zamjećuje promjene u raspoloženju treba postaviti PITANJE
	

	        Ako K ne može odgovoriti, usmjerava ga na emocije i tjelesne senzacije
	

	
Nakon što je identificirao NAM, T obavezno pita za dodatne AM: 
Koje su vam još misli prolazile kroz glavu?
	

	
Potiče na mijenjanje misli iznesenih u obliku pitanja (Hoću li znati?)  ili u telegrafskom obliku (Oh, ne!)
	

	

	

	

	



Psihoedukacija o AM:

(iz Beck, J. (2021). Cognitive Behavior Therapy: Basics and Beyond, New York: The Guilford Press. 214. str.)

„Upravo ste identificirali ono što zovemo automatska misao: „Nikada neću moći imati život kao što je njezin”. Svatko ima ovu vrstu misli. One se naprosto pojave u našoj glavi same od sebe, čak i kada pokušavamo misliti o nečem drugom. Zato ih i zovemo automatskim. Većinom su vrlo brze i puno smo više svjesni emocija - u ovom slučaju vi ste se osjećali tužno – nego što smo svjesni misli. Kada su ljudi depresivni ili tjeskobni, kao što vi trenutno jeste, često ispadne da njihove misli nisu točne, ili nisu potpuno točne. Ali mi reagiramo kao da jesu točne.”



Psihoedukacija i izrada self-monitoringa
Uputa: Nakon što ste kroz igranje uloga u parovima identificirali automatske misli, „terapeut“ treba:
· educirati  klijenta o AM 
· pokazati „klijentu“ donji obrazac zapisivanja AM i pomoći mu da zapiše upravo identificirane AM, situaciju, emocije... te ga uputiti da takav isti self-monitoring radi na osobnim iskustvima uznemirenosti do sljedeće radionice.
	Datum / vrijeme
	Situacija
	Automatska misao
	Emocije

	
	1. Koji aktualni događaj, tijek misli, sanjarenje ili sjećanje je izazvalo neugodnu emociju?

2. Koje (ako ih je bilo) nelagodne fizičke simptome ste imali?
	1. Koje misli ili slike su Vam prošle kroz glavu? (zapišite točne misli, opišite slike)

2. Koliki je stupanj uvjerenja u svaku od tih misli u tom trenutku (0-100%)
	1. Koje ste emocije (tuga, anksioznost, ljutnja itd.) osjetili u tom trenutku?

2. Koliki je bio intenzitet svake emocije (0-100%)?


	19.3.21.
17:30
	Pišem zadaću iz BKTa

Pritisak u glavi.
	Opet sve radim u zadnji tren. 70%

Premalo vremena posvećujem edukaciji. 7
0%

Nikad od mene dobrog terapeuta  60 %

	Tjeskoba 60%


	
	











	
	



Korisna pitanja za utvrđivanje automatske misli koja postavljam sam/a sebi: 
1. Što mi prolazi kroz glavu, koja misao ili slika? O čemu razmišljam?
2. O čemu definitivno NE razmišljam?
3. Što mi znači ova situacija?
4. Stvaram li pretpostavke? Ili sam se nečega sjetio/la?

Podsjetnik: Samo zato što nešto razmišljam, ne znači nužno da je to i točno!

