


Vrste automatskih misli

tocne, ali s tocne, ali

krivo izvedenim disfunkcionalne
zakljuccima




Kako odabrati klju¢ne automatske misli?

Usmjeriti se na
automatske
misli




Kako odabrati klju¢ne automatske misli?

misao

Istraziti koliko
automatska



Kako odabrati klju¢ne automatske misli?
Identificirati
druge

automatske -
misli u toj




Ponekad mozemo, zajedno s klijentom, odluciti da se ne usmjerimo
na neku automatsku misao:

narusava se nedostatak
terapeutski odnos vremena u

seansi
klijent je odabir druge
uznemiren teme

rad na

rad na drugim
dijelovima disfunkcionalnom

kognitivnog modela vjerovanju



Nakon sto otkrijemo automatsku
misao, odredimo da je vazna i
neugodna, identificiramo
pridruzujuce reakcije (emocionalne,
fizioloske i ponasajne) mozemo
pomoci klijentu evaluirati misao.






Pitanja za evaluaciju automatske misli




Pitanja za evaluaciju automatske misli







Koje misli ili slike
mi prolaze kroz
glavu?

Sto je najgore $to se
moZe dogoditi? Sto
bih tada mogao/la
napraviti?



Sto bih

rekao/la

kada bi on ili ona bili
u istoj situaciji?




Provjeriti da klijenti...

vjeruju da ¢e modi
ucinkovito
primijeniti pitanja




Je li automatska misao tocna?

Sto je dokaz da je
automatska
misao istinita?

Zbog cega mislite da
Vas Charlie izbjegava?

Zbog cega mislite da
to nije tocno, ili barem
nije u potpunosti

tocho?

Sto je dokaz protiv
automatske misli?



- — A
4 D A A A
Sto bi mogli Kako bi se Sto je najbolje |  &p e se
napraviti ako nosili s tim Sto bi se najvjerojatnije
Vas on stvarno | (najgorim moglo dogoditi?
izbjegava? scenarijem)? dogoditi? |
PY \ ® \ ® \ )

Dekatastrofiziranje




Alternativno objasnjenje

Postoji li neko drugo

objasnjenje zasto Vam MoZemo li pogledati
se nije javio mjesec situaciju na drugaciji
dana, osim da Vas nacin?

izbjegava?




Utjecaj automatske misli

Sto bi mogla
Sto bi se moglo  biti posljedica
dogoditi ako promjene

Sto ée se dogoditi Sto je posljedica promijenili svoje misljenja?

ako si nastavite ~ Misljenja da Vas razmisljanje? _
ponavijati da vas Zbjegava? [N
Charlie izbjegava ?_



Distanciranje




Problem solving

- Ako .

Sto ¢u poduzeti u
vezi toga?

pomislim ,
trebam se
sjetiti

Ako pomislim da me
izbjegava, trebam se
sjetiti da sam vjerojatno
u krivu. Vjerojatno je
samo zauzet.

T: Sto bi htjeli
napraviti u vezi ove
situacije?

A: Mislim da bih mu
samo trebao poslati
poruku.




Procjena djelotvornosti evaluacije automatske
misli




Konceptualizacija uzroka nedjelotvorne
evaluacije automatske misli

Klijent je
vrednovanje
primio s
rezervom.

Vrednovanje
automatskih
misli je povrsno
ili neadekvatno.




Dodatne tehnike

.

[kada je klijent u
variranje pitanja mogucnosti odrediti
kako bi pomogli tip svoje distorzije,
klijentu razviti moze i objektivnije
funkcionalniju vrednovati
perspektivu valjanosti svojih

\_ J \_misli )




Kognitivhe

distorzije




-

* planiramo zajedno
s klijentom

* provodi se na
seansi ili izvan nje

"o $to ste naucili iz ovog )
iskustva? Sto
zakljucujete?

* Sto ovo iskustvo znaci o
Vama (drugim
liudima/kako Vas vide
drugi ljudi)?

* Sto ovo iskustvo
vjerojatno znaci za

\ buducnost? J




navesti vlastiti
primjer mijenjanja
slicnih automatskih
misli

-

,Kako bi voljeli
odgovoriti na tu
misao?”




Problem solving ®

Provjeriti je i klijent Sto kada je automatska

donio netocan ili . C e .
disfunkcionalan ® misao istinita?

zakljucak

Rad na prihvacanju ®
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