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Automatska misao

engl. Automatic thoughts are a stream of thinking that
coexists with a more manifest stream of thought.

— Misli koje koegzistiraju s tokom misli 0 nekoj

situaciji.
Prisutne kod svih ljudi. Vrlo €esto ih klijenti nisu
Kratke i brze. svjesni.
|
obrazaca

ponasanja  fiziologke

emocije :
promjene



Karakteristike disfunkcionalnih automatskih misli

Iskrivljuju stvarnost.

Povezane su s nezeljenim emocionalnim reakcijama.
. . /
Disfunkcionalne

automatske —

misli
\

Vode prema nezeljenom ponasanju.

Utjecu na osjec¢aj dobrobiti.




Disfunkcionalne automatske
misli su uvijek negativne,

osim ako:
je klijentu klijent ima narcisoidne si klijent sam dopusta
maniénom stanju crte li¢nosti maladaptivna ponaanja
“Odliéna je ideja testirati koliko “Bolji sam od drugih!” U redu je opijati se jer to svi

najbrze moj auto moZe i¢il” - Q@ moji prijatelji rade



Negativha automatska misao moze biti o:

e  kognicijama - misli, slike, vjerovanja, mastarenja, uspomene . ) . .
. e prije neke situacije - “Sto ako se naljuti na mene?”
e emocijama
e ponasanjima e tijekom neke situacije - “Sigurno misli da ovo lose radim.”
e metakognicijama - cudne ideje, osjecaj da im misli lete ¢ nakon neke situacije - “Nisam ga trebala nazvati”

emocija

misao

; ponasanje



Forme automatskih misli

interpretacija iskustva

e automatska misao # interpretacija
e trazimo doslovnu rijec€ tj. verbalizaciju misli

AM kao pitanja

e postaviti pitanje “Sto te brine u vezi toga?" i/ili “Sto mislis
Sto se najgore moZe dogoditi?”

“Hocu li se moéi nositi s tim?” “Necu se moci nositi s tim”

“Sto ako ja to ne mogu “lzgubit éu posao ako to ne
napraviti?” napravim”

misao kao dio (raz)govora

“Valjda sam bila zabrinuta o
tome $to ¢e mi re¢i”

“Kritizirat ¢e me."

“Nisam se mogla natjerati
da pocnem Ccitati”

“Ne mogu ovo”

kratke fraze

e verbalizacija AM kao “Oh, ne

I" — pronadi joj znacenje



Kako identificirati NAM?

@ - -
4 N e vjestina koja se uci
K_ o N e tipi¢na pitanja:
'd_? ntificirati {T\lsao od . CDD PSIHOEDUKACIJA ° “Sto ti prolazi/je prolazilo/¢e prolaziti kroz
klijenta za vrijeme sesije C{}DCGD glavu?”
® J o "0 c¢emu razmisljas/0 c¢emu si razmisljao/0
b Semu ces misliti?"
J— N o y
| o KADA?
\ detektirana misao N o nakon opisane problemati¢ne situacije,
. kao primjer /! emocije, ponasanja ili nezeljene reakcije
NG o nakon negativne emocije ili nezeljenog

ponasanja za vrijeme sesije



Kada se izmami jedna NAM, treba nastaviti s pitanjima kako bi se

vidjelo stoji li iza te jedne automatske misli jos vaznih misli koje
osoba ima — PROSIRENI KOGNITIVNI MODEL

JUDITH: [summarizing] So you felt sad when you thought, “I've used up
most of my savings.” Did you feel any other emotion?
ABE: I think I felt anxious.

JUDITH: What was going through your mind that made you feel anx-
ious?

ABE: I was thinking, “What’s going to happen to me? What if I can’t
make rent? Am [ going to wind up on the street?”

{ J
PROSIRENI KOGNITIVNI MODEL - Idetifikacija automatskih misli @ ° .

| SITUACIJA: l
‘ AUTOMATSKA MISAO ‘
‘ EMOCIJA:

‘ NASTAVNA AUTOMATSKA MISAO

| =

‘ EMOCIJA: ‘
]

‘ SITUACIJA: ‘
]

‘ AUTOMATSKA MISAO: |
]

‘ EMOCIJA: ‘
]

I PONASANJE: l
]

‘ FIZIOLOSKA PROMJENA:




Kako rijesiti poteskoce u identificiranju automatskih misl

i?

Vizualizacija
situacije

— potaknuti opis
situacije u
najsitniji detalj

Ponuditi suprotnu
misao

— U potpunosti
suprotna misao
mami onu pravu

Pitati o znacenju
situacije

— iz znacenja
dogadaja moze se
izmamiti AM




QUESTIONS TO IDENTIFY AUTOMATIC THOUGHTS
WORKSHEET

REMEMBER: JUST BECAUSE | THINK SOMETHING, DOESN'T NECESSARILY MEAN ITS TRUE. WHEN |
CHANGE MY UNHELPFUL OR INACCURATE THOUGHTS, I'll LIKELY FEEL BETTER.

1. WHATS GOING THROUGH MY MIND? OR "WHAT AM | THINKING?"

2. WHAT AM | DEFINITELY NOT THINKING? (IDENTIFYING AN OPPOSITE THOUGHT CAN
HELP PROMPT YOU TO IDENTIFY THE ACTUAL THOUGHT.)

3. WHAT DOES THE SITUATION MEAN TO ME?

4. AM | MAKING A PREDICTION? OR REMEMBERING SOMETHING?


https://www.youtube.com/watch?v=mU0Z5NkUQk0&ab_channel=BeckInstituteforCognitiveBehaviorTherapy
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