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Karakteristike automatskih misli

—> prisutne kod svih, ali smo ih vecinu vremena jedva svjesni (uz vjezbu ih mozemo
osvijestiti)

« automatsko provjeravanje i odgovaranje na negativhe misli je uobicajeno, no ljudi koji imaju
teSkoce mozda nisu u mogucnosti provesti kritiCko propitivanje misli

- KBT poducava klijente alatima za evaluaciju misli na svjestan, strukturirani nacin, pogotovo
kada su uznemireni



Disfunkcionalne misli

* iskrivljuju realnost

« emocionalno su iscrpljujuce

« vode prema nekorisnom ponasanju

* djeluju na klijentov osjecaj dobrobiti

» ometaju klijentovu sposobnost postizanja ciljeva



Disfunkcionalne misli gotovo su uvijek negativhe, osim

u slucajevima:

 kada je klijent u fazi manije ili hipomanije (,Da vidimo koliko
brzo moze moj auto icl.”)

 kada klijent ima narcisoidne osobine (,Superiorniji sam od
ostalih.”)

 kad si klijent dopusti upustanje u maladaptivho ponasanje
(,U redu je prekomyjerno piti fjer svi moji prijatelji rade isto.”)




AM su kratkotrajne

klijenti su Cesto svjesniji emocije koju osjecaju kao rezultat misli koja im se javila
nego same misli

emocije koje klijenti dozivljavaju povezane su sa sadrzajem AM (npr. Abe pomisli:
L,ove fe tako neuredno. Ja sam ljjen” - osjeca tugu)

ponekad su klijenti svjesniji svog nekorisnog ponasanja nego sto su svjesni AM koja
prethodi nekoj akciji (npr. Abe prepoznaje da se udaljio od drustva i da ne obavija
kucanske poslove-> ,Kritizirat ce me jer ne radim.”, ,Upropastit cu sve sto krenem
raditi.”)

klijenti mogu biti svjesni tjelesne reakcije (npr. Maria uocava tenziju kad je
anksiozna, vise nego sto je svjesna automatskih misli)

vecina je AM povezna s nekim vanjskim situacijama ili tijekom misli

klijenti mogu imati AM vezane za bilo koji dio kognitivnhog modela: kognicije, emocije,
ponasanje, fiziolosku reakciju ili psihicko iskustvo (npr. neobicne ideje ili osjecaj da
misli lete)



.. : terapija usmjerena na
tradicionalni KBT oporavak

 fokus na proteklo razdoblje » fokus na misli za koje klijent
» odredivanje kada je klijentima smatra da bi mogle
bilo najgore i koje su AM imali predstavljati prepreku ka

postizanju cilja

* klijenti mogu imati nekorisne

il uznemirujuce AM:

* prije situacije (anticipacija
dogadaja)

* lijekom situacije

* nakon situacije (refleksija
O na to Sto se dogodilo)




Objasnjavanje AM klijentima

 Kkoristenje klijentovih primjera prilikom objasnjavanja

psihoedukacija

SITUACIJA (razmisljanje o sestri)

—  AUTOMATSKA MISAO (,Nikad necu
moci imati Zivot kakav ona ima.”)

EMOCIJA (fuga) \



Otkrivanje AM

Postavljanje pitanja klijentima:
,oto Vam prolazi/je prolazilo/bi prolazilo kroz glavu?”
,O cemu razmisljate/ste razmisljali/biste razmisljali?”

Ova pitanja terapeut postavlja klijentu u
situacijama kada:
 klijent opisuje problematicnu situaciju,
emociju, ponasanje ili tjelesnu reakciju
koju je imao (Cesto tijekom proteklog
tiedna) ili oCcekuje da ce imati (Cesto
tijekom nadolazeceg tjedna)
* klijenti dozive promjenu raspolozenja ili
iIskazu nekorisno ponasanje tijekom
same seanse

Nakon sto klijent izvijesti o
pocetnoj AM vazno je
nastaviti s ispitivanjem
Klijenta, kako bi se otkrile |
druge vazne misli.



Prosireni kognitivni model

* niz AM i reakcija o nekom problemu + moguce ponasanje (npr. impulzivno)

« zabiljeziti korake = od triggera do konacne reakcije

* poduciti klijente kako intervenirati prije nego se upuste u disfunkcionalno
ponasanje
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@uaﬂon: Friend calls Annie to cancel lunch and shopping. ]

T
L Automatic thought: "She doesn't want to see me.” ]
v
L Emotion: Sadness ]
.

Additional automatic thoughts: “This is the second time
she's done that. She's being inconsiderate.”

.

[ Emotion: Irritability ]
.

L Situation: Realizes she has no backup plan. ]
v

Automatic thought: "Now what am 1 going to do
this afternoon?”

B

| Emotion: Anxiety J
.

| Situation: Thinks about what to do. J

'

Automatic thoughts: “| really should go pay the bills.
But what if | don’t have enough money in the checking
account?”

T

| Emotion: Anxiety l

v

I Behavior: Sits on couch and obsesses over lack of money. ]

v

| Physiological response: Tension in body |
I Situation: Notices how she's feeling. I

'

{continued)

FIGURE 12.1. Example of an extended cognitive model.
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v

Automatic thought: “| don't like feeling this way.”

1

\J
{ Emotion: Increased anxiety
r Physiological response: Increased tension

v

Automatic thought: "l want a glass of wine. But it's too
early to start drinking.”

v

Emaotion: Increased anxiety J

.
v

l Physiological response: Increased tension

|

v

Automatic thought: [permission giving thought]
“There's nothing else | can do to get rid of this feeling. |
might as well go get some |wine).”

v

L Emotion: Partial relief

v

I Physiological response: Slight reduction in tension

v

L Behavior: Gets a glass of wine and drinks it quickly,

v

Automatic thought: "That feels better.”

v

Emotion: Relief

Y

Physiological response: Reduction of tension

FIGURE12.1. (continued)




Vrste AM

+ najcesce su AM verbalne, ponekad su u obliku predodzbi/slika

» ponekad klijenti ne govore izravno svoje AM

« kazu svoje vlastitih iskustava
. AM u ( )

 izrazavaju
* izjavljuju AM u obliku

* mijenjanje verbalnih izraza u oblik koji se moze



* trazenje aktualnih rijeci ili predodzbi koje prolaze kroz klijentovu glavu, a ne
interpretacije (onoga Sto je klijent mislio i osjecao)

« klijenti trebaju odrediti stvarne rijecCi koje im prolaze kroz glavu kako bi mogli vrednovati
njihovu ucinkovitost

 terapeut vodi klijenta ka identificiranju aktualnih rijeCi koje su im tada prosle kroz glavu

* npr. ,Jeste li mislili: ,Mislim da sam se pitala smatra li me cudnom.” ili ste mislili: ,Misli li on da sam
cudna?” ?”

,Pretpostavljam da sam bila zabrinuta ,Ona ¢e me kritizirati.”
oko toga Sto ¢e mi reci.”

,Ne znam je li odlazak k Sefu gubljenje ,Vjerojatno Ce biti gubitak vremena ako
vremena.” odem k Sefu.”

,Ne mogu se natjerati na Citanje.” ,~Ja to ne mogu.”



 kada klijent iznosi misli koje nisu potpuno izrecene, terapeut ga navodi na potpunije
izrazavanje
 terapeut u tom slucaju od klijenta trazi znacenje te misli
* npr. Abe je iznesao misao: ,,Uh, oh!”; njemu je to znacilo ,Moja bivSa zena Ce se jako razljutiti zbog

ovoga.”

« kada klijent iznese AM u obliku pitanja, istu je potrebno preoblikovati u tvrdnju
« npr. T: Dakle, pomislili ste: _Sto ako ne dobijem posao?”

Abe: Da.
T: Sto Vas brine da ¢ée se dogoditi ako ne dobijete posao?

Abe: Vjerojatno me nitko nece zaposiliti.
T: Mozemo li se malo osvrnuti na tu misao? Ako ne dobijete posao, nitko Vas nece zaposiliti?



Primyjeri kako preoblikovati pitanja u svrhu ucinkovitijeg vrednovanja

S, T

,HocCu li se moci suoditi?” ,Necu se moci suociti.”

,HOCuU li moci podnijeti ako ona ode?” ,Necu moci podnijeti ako ona ode.”

Sto ako to ne mogu napraviti?” ,1zgubit ¢u posao ako to ne budem mogla

napraviti.”
,Kako ¢u to prebroditi?” ,Necu moci to prebroditi.”
,Sto ako se naljuti na mene?” ,Povrijedit ce me ako se naljuti na mene.”
,Kako ¢u to proci?” ,Necu moci to proci.”

,Bit Cu zauvijek nesretna ako se ne mogu

,Sto ako se ne mogu promijeniti?” C
promijeniti.

,Zasto se to deSava meni?” , 10 Se ne bi smjelo meni deSavati.”



Teskoce u otkrivanju AM

- ponekad klijenti ne znaju odgovor na pitanje ,Sto Vam prolazi kroz glavu?”

 terapeuti mogu koristiti razliCite tehnike kako bi pomogli klijentima kada imaju
teskoca s:

+ identifikacijom AM iz neke prosle situacije
« predvidanjem AM u nekoj buducoj situaciji
* identifikacijom AM tijekom seanse



TEHNIKE KOJE POMAZU U IDENTIFIKACIJI AM

pojacavanje emocionalnih i fizioloskih odgovora

« pomaganije klijentima da osvijeste misli kroz pojaCavanje emocionalnog i fizioloSkog uzbudenja

vizualizacija situacije

« klijenti detaljno opisuju situaciju kako bi je jasnije vidjeli

rekreiranje interpersonalne situacije kroz igru uloga

* klijenti opisuju Sto je netko rekao, zatim igraju igru uloga u kojoj oni predstavljaju sebe, a terapeut drugu osobu

raspitivanje o slikama/predodzbama

« postavljanje pitanja klijentu o slici koju je imao dok je pomislio na nesto (AM)

sugeriranje suprotne misli

 pruzanje klijentima misao za koju terapeut smatra da je suprotna od njihove AM kako bi lakSe uvidjeli svoju AM

otkrivanje znacenja situacije

 kada klijenti imaju teSkoc¢a s uvidom u svoje AM, terapeut moze pitati Sto je situacija znacila za njih




Poducavanje klijenata identifikaciji AM

* terapeut pocinje educirati klijenta vjestini identificiranja AM vec na prvoj
seansi, a nha kasnijim seansama terapeut moze uciti klijenta drugim
tehnikama u slu¢aju da osnovno pitanje (,Sto mi je upravo sada proslo kroz
glavu?”) nije dovoljno

» upitati klijenta hoce li u odredenoj situaciji moci zamijetiti AM i zabiljeziti je

. ,Stomi prolazi kroz glavu?” ili ,O Cemu razmisljam?”

. ,O cemu definitivno NE razmisljam?” (identifikacija suprotne misli
moze pomoci u identifikaciji aktualne misli)

,Sto ova situacija znaci za mene?”

,Predvidam li nesto? lli se prisje¢cam neCega?”

N —

pitanja za
identifikaciju
automatskih
misli -
smjernice

> W

VAZNO: Misli nisu &injenice. To $to nesto mislimo, ne
znaci da je to tocno.
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