Radni list "Zapis misli"

Zapamtite, misli mogu biti 100% to¢ne ili 0% to¢ne ili negdje izmedu. Samo zato $to mislite nesto ne znaci nuzno da je to istina.

1. Kad primijetite da Vam se raspolozenje pogorsava, ili radite nesto §to Vam ne pomaze, zapitajte se pitanja na poledini ovog listica i zapisi te

odgovore. Trebat ¢e Vam otprilike 5 do 10 minuta.

2. Ne mogu se sva pitanja primijeniti na sve automatske misli.

3. Ako zelite, mozete se Koristiti s tablicom ispod za identificiranje kognitivnih distorzija. Moze se dogoditi da vise distorzija opisuje Vase misli.

4. Pravopis, rukopis i gramatika se ne racunaju.

5. Vrijedno je napraviti ovaj listi¢ ako Vam se raspolozenje popravi za 10 % ili vise.

KOGNITIVNE DISTORZIJE

PRIMJERI

Sve ili niSta

Ako nisam potpuno uspjesan, onda sam neuspjesan.

Katastrofiziranje (predvidanje buduc¢nosti)

Bit ¢u toliko uzrujan da necu mo¢i uopce funkcionirati.

Odbacivanje pozitivnog

Dobro sam napravio projekt, ali to ne znaci da sam sposoban, samo mi se
posrecilo.

Emocionalno rasudivanje

Znam da puno stvari radim dobro, ali i dalje se osjeCam neuspjesno.

Etiketiranje

Ja sam luzer. On nije dobar.

Preuvelicavanje/umanjivanje

Dobivanje osrednje procjene dokazuje koliko sam nesposoban. Dobivanje
visoke ocjene ne znaci da sam pametan.

Mentalni filter

Zato $to sam dobio jednu niZzu ocjenu na evaluaciji (koja je takoder sadrzavala
nekoliko visokih ocjena), to znaci da lose radim posao.

Citanje misli

On misli da nemam pojma o ovom projektu.

Pretjerana generalizacija

Zato §to sam se osjec¢ao neugodno na sastanku, nemam ono §to je potrebno za
sklapanje prijateljstva.

Personalizacija

Majstor je bio osoran prema meni zato §to sam napravio nesto krivo.

Trebas i moras izjave

Uzasno je to $to sam napravio pogresku. Uvijek trebam dati sve od sebe.

Tunelski vid

Ucitelj mog sina ne moZe niSta napraviti kako treba. On je kriti¢an, neosjetljiv i
lo$ u poucavanju.




Datum/vrijeme | Situacija Automatska misao Emocije Adaptivni odgovor Posljedica
e . 1. Koliko sada
.. . 1. Koje misli ili 1. Koje ste Do
gv;ﬁ?;:(?ﬁ?adaj predodzbe su Vam emocije (tuga, Z{J‘ig#gti Igu
Ikt 1 prosle glavom (prije, | anksioznost, . - . . .
unutarnji) je . . S . ... | 1. (heobavezno) Koju ste kognitivnu distorziju misao?
tijekom ili nakon ljutnja...) osjetili u - .
povezan sa L napravili? 2. Koje sada
dogadaja ili tom trenutku? T . . .
neugodnom ; MR 2. Upotrijebite pitanja s dna tablice kako biste emocije osjecate i
emocijom? Ili u nekorisnog 2. Koliki je bio odgovorili na automatske misli koliko su
locljorm< ponasanja)? intenzitet svake gove L . : . .
koje nekorisno L . - 3. Koliko vjerujete u svaki od odgovora? intenzivne (0-
naganie ste se 2. Koliki je stupanj emocije (0- 100%)?
ponasanje s uvjerenja usvaku od | 100%)? o

upustili?

misli u tom trenutku?

3. Sto bi bilo
dobro napraviti?

3.9./23:00

Razmisljanje o
intervjuu za posao

Bit ¢u jako nervozan,
necu znati $to trebam
re¢i 1 onda nec¢u dobiti
posao. (80%)

Anksioznost
(75%)

(Predvidanje buducnosti)

Nervozan sam sad, ali mogu jos vjezbati (s
terapeutom). Kad sam bio nervozan u proslosti, kao
onda kad sam dobio novog $efa, nisam imao problema
pricati. (80%)

Ako ne dobijem posao, mogu se prijaviti za druge.
Najbolje $to se moze dogoditi je da mi ponude posao
na licu mjesta. Realnije je da ¢u se morati prijaviti na
nekoliko natjecaja prije nego dobijem posao. (90%)
Razmisljanje da ne¢u dobiti posao me samo ¢ini
anksioznim.

Osjecam se bolje radi spoznaje da nije smak svijeta
ako ne dobijem posao. (100%)

Rekao bih Gabrijelu da nije smak svijeta ako je
nervozan i ne dobije posao. Ali ako §to vise vjezba, to
¢e biti manje nervozan. (100%)

Trebam vjezbati Sto ¢u re¢i i onda odglumiti da nisam
nervozan. (100%)

1. AM (50%)
2. Anksiozno
(50%)

3. Vjezbati

Pitanja za sastavljanje adaptivnog odgovora: (1)Koji su dokazi da je automatska misao to¢na? Da nije tocna? (2) Postoji li alternativno objasnjenje? (3) Sto je
najgore Sto se moze dogoditi i kako bi se nosio s tim? Sto je najbolje $to se moze dogoditi? Koja je najvjerojatnija posljedica? (4) Koja je posljedica vjerovanja u

automatsku misao? Koja bi mogla biti posljedica promjene u mom razmisljanju? (5) Kad bi

§to bi mu rekao? (6) Sto bi bilo dobro poduzeti glede toga?

(ime osobe, prijatelja) bio u takvoj situaciji i to pomislio,




Automatska misao

Datum/vrijeme | Situacija Emocije Adaptivni odgovor Posljedica
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(\}anj ;ki ”ig J predodzbe su Vam emocije (tuga, a{J o rf1 atsku
unutarnji) je profle glavom (prije, | anksioznost, =~ |, (neobavezno) Koju ste kognitivnu distorziju misao?
tijekom ili nakon ljutnja...) osjetili u - .
povezan sa . napravili? 2. Koje sada
dogadaja ili tom trenutku? o . . AR
neugodnom ; R 2. Upotrijebite pitanja s dna tablice kako biste emocije osjecate i
.. . nekorisnog 2. Koliki je bio o - :
emocijom? Iliu .. : . odgovorili na automatske misli. koliko su
. . ponasanja)? intenzitet svake - L . . .
koje nekorisno L . - 3. Koliko vjerujete u svaki od odgovora? intenzivne (0-
onaganic ste se 2. Koliki je stupanj emocije (0- 100%)?
p ) uvjerenja u svaku od | 100%)? A
3. Sto bi bilo

upustili?

misli u tom trenutku?

dobro napraviti?

Pitanja za sastavljanje adaptivnog odgovora: (1)Koji su dokazi da je automatska misao to¢na? Da nije to¢na? (2) Postoji li alternativno objasnjenje? (3) Sto je
najgore Sto se moze dogoditi i kako bi se nosio s tim? Sto je najbolje $to se moze dogoditi? Koja je najvjerojatnija posljedica? (4) Koja je posljedica vjerovanja u

automatsku misao? Koja bi mogla biti posljedica promjene u mom razmisljanju? (5) Kad bi

§to bi mu rekao? (6) Sto bi bilo dobro poduzeti glede toga?

(ime osobe, prijatelja) bio u takvoj situaciji i to pomislio,




