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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 o nekoj 
situaciji. 

Vrlo često ih klijenti nisu 
svjesni. 

Prisutne kod svih ljudi. 
Kratke i brze.

fiziološke 
promjene

emocije

obrazaca 
ponašanja



Karakteristike disfunkcionalnih automatskih misli 

Disfunkcionalne 
automatske 

misli 

Iskrivljuju stvarnost.

Povezane su s neželjenim emocionalnim reakcijama. 

Utječu na osjećaj dobrobiti.

Vode prema neželjenom ponašanju. 



Disfunkcionalne automatske 
misli su uvijek negativne, 

osim ako:

je klijent u 
maničnom stanju 

“Odlična je ideja testirati koliko 
najbrže moj auto može ići!”

01

klijent ima narcisoidne 
crte ličnosti

“Bolji sam od drugih!”

02

si klijent sam dopušta 
maladaptivna ponašanja

“U redu je opijati se jer to svi 
moji prijatelji rade”

03



Negativna automatska misao može biti o:

● kognicijama - misli, slike, vjerovanja, maštarenja, uspomene
● emocijama
● ponašanjima
● metakognicijama - čudne ideje, osjećaj da im misli lete 

emocija

ponašanje
misao

● prije neke situacije - “Što ako se naljuti na mene?”

● tijekom neke situacije - “Sigurno misli da ovo loše radim.”

● nakon neke situacije - “Nisam ga trebala nazvati.” 



misao kao dio (raz)govorainterpretacija iskustva 

kratke fraze 

Forme automatskih misli 

● automatska misao ≠ interpretacija
● tražimo doslovnu riječ tj. verbalizaciju misli

DIO GOVORA AUTOMATSKA MISAO

“Valjda sam bila zabrinuta o 
tome što će mi reći”

“Kritizirat će me.”

“Nisam se mogla natjerati 
da počnem čitati”

“Ne mogu ovo”

● postaviti pitanje “Što te brine u vezi toga?” i/ili “Što misliš 
što se najgore može dogoditi?” ● verbalizacija AM kao ‘’Oh, ne!’’ → pronaći joj značenje

AM kao pitanja

PITANJE STVARNA MISAO

“Hoću li se moći nositi s tim?” “Neću se moći nositi s tim”

“Što ako ja to ne mogu 
napraviti?”

“Izgubit ću posao ako to ne 
napravim”



Kako identificirati NAM?

identificirati misao od 
klijenta za vrijeme sesije PSIHOEDUKACIJA 

detektirana misao 
kao primjer 

● vještina koja se uči
● tipična pitanja:

○ “Što ti prolazi/je prolazilo/će prolaziti kroz 
glavu?”

○ “O čemu razmišljaš/O čemu si razmišljao/O 
čemu ćeš misliti?”

● KADA?
○ nakon opisane problematične situacije, 

emocije, ponašanja ili neželjene reakcije 
○ nakon negativne emocije ili neželjenog 

ponašanja za vrijeme sesije 



● Kada se izmami jedna NAM, treba nastaviti s pitanjima kako bi se 
vidjelo stoji li iza te jedne automatske misli još važnih misli koje 
osoba ima → PROŠIRENI KOGNITIVNI MODEL



Kako riješiti poteškoće u identificiranju automatskih misli?

→ rekreiranje 
situacije

“Ponekad je teško 
identificirati automatsku 
misao. Pa reci mi, kada si 
pomislio da bi tvoja bivša 
žena mogla doći na 
rođendansku proslavu 
tvog sina, jesi li imao 
sliku u glavi kako bi ona 
mogla izgledati?’’

Igranje uloga Pitati o slikama Ponuditi suprotnu 
misao

→ u potpunosti 
suprotna misao 
mami onu pravu

→ iz značenja 
događaja može se 

izmamiti AM

Pitati o značenju 
situacije 

→ pojačati klijentov 
doživljaj te situacije

01
02

→ potaknuti opis 
situacije u 

najsitniji detalj

02 03 04 05 06

Naglasiti klijentov 
odgovor

Vizualizacija 
situacije 



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


Hvala na pažnji!
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