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TERAPIJSKE BILJESKE

"Mozete Ii sazeti "Sto mislite da b1 Ako se ponovno
ovo o Cemu Ssmo bilo vazno za vas nadete u slicnoj

upravo da zapamtite ovaj situaciji, sto zelite
razgovarali?" tjedan?" reC1 samome sebi?”

AKO SMATRAMO DA JE PREKRATKO,
PREOPSIRNO, ZBUNJUJUCE, NEPOTPUNO ...

"Mislim da ste blizu, no

(22l 12 o U Ve "Zelite Ii se podsjetiti 1

na 27

mozda bilo korisnije da
to zapamtite na slijedeCi
nacin 27




TERAPIJSKE BILJESKE
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POZELJNO SVAKODNEVNO
CITANJE

MOTIVACIJA — POVEZIVANJE
S KLIJENTOVIM
VRIJEDNOSTIMA I
CILJEVIMA; ISPITATI
PREPREKE

Zatim trebam odluciti Sto je
najlaske uciniti i postaviti
timer na 10 minuta. Kad ﬂ
istekne 10 minuta, mogu
odluciti hocu li nastaviti
raditi ili ne. 1

qQ

Kada pomislim “Nikad nec¢u
nista uspjeti napraviti”,
podsjetit ¢u sam sebe:

R’

Trebao bih se usmjeriti na
ono sto mogu uciniti sada.
Ne moram sve odraditi .J
savrseno.

Smijem traziti pomo¢. To

nije znak slabosti. J\

S~



ODGOVARANJE NA NAM

= Lista za evaluacju NAM 1 (Prilog 1.)

0e® Radni list Zapisnik misli (Prilog 2.)




RADNI LIST

Radni list "' Zapisnik misli"

Zapamtite, misli mogu biti 100% to¢ne ili 0% toéne ili negdje izmedu. Samo zato $to mislite neto ne znadi nuZno da je to istina. Trebat ¢e Vam otprilike 5
— 10 minuta za ispunjavanje Zapisnika misli. Zapamtite da sva pitanja nisu primjenjiva na sve automatske misli. Trebate u¢initi slijedecée:

1.

2.

Kad primijetite da Vam se raspoloZenje pogor$ava, ili radite neito §to Vam ne pomaze, zapitajte se ,,Sto mi upravo prolazi kroz glavu?“, i §to je brze
moguce zabiljeZite misao ili mentalnu sliku u stupac Automatska misao.

Situacija moZe biti vanjska (nesto §to se upravo dogodilo ili nesto §to ste uéinili) ili unutarnja (intenzivna emocija, bolna senzacija, slika, sanjarenje,
retrospekcija ili bujica misli, npr. razmisljanje o svojoj buduénosti).

Popunite preostale stupce. MoZete pokuSati prepoznati kognitivne distorzije s liste ispod. Ponekad je moguée primijeniti vise distorzija. Provjerite da
ste odgovorili na pitanja s dna liste kako bi dobili adaptivni odgovor.

4. Pravopis, rukopis i gramatika nisu vazni.

5. Vrijedilo je ispuniti ovaj radni list ako vam se raspoloZenje poboljsalo za 10% ili vise.
KOGNITIVNE DISTORZIJE PRIMJERI
Sve ili nista mislienie. “Ako nisam u potpunosti uspjesan, onda sam neuspjesanj.”
Katastrofizacija “Toliko ¢u se uznemiriti da necu uopée moci funkionirati.”
Emogionalno zakljudivanje, ”Znam da puno zadataka na poslu odradim dobro, ali svejedeno se osjecam neuspjesno.”
Etiketiranie “Ja sam gubitnik.”
Umaniivanie pozitivnog. “Ovaj projekt odradio sam dobro, ali to ne znaci da sam uspjesan, ve¢ da mi se posrecilo.”
Uyeéayanie/ umanjivanie. “Dobivanje osrednje ocjene dokazuje da nisam dovoljno dobar. Dobivanje visoke ocjene ne znaci da sam pametan.”
Mentalni filter “Obzirom da sam dobio jednu losu evaluaciju (koja je sadrzavala i nekoliko visokih ocjena), znaci da sam los u
svom poslu.,”
Citanie misli, “On misli da ja nemam pojma o tom projektu.”
Pretierana generalizaciia, “Buduci da sam se osjeéao neugodno na sastanku, to znaci da nemam ono §to je potrebno da bih stekao prijatelje.”
Personalizacija “Majstor se otresao na mene jer sam ucinio nesto lose.”
Izjave "moram! i "trebam” “Uzasno je $to sam pogrijeSio. Moram uvijek dati sve od sebe.”
Tunglsko. gledanie. “Ucitelj mog sina ne moZe nista uciniti kako treba. Kritican je, nesenzitivan i lo§ u poducavanju.”

“ZAPISNIK MISLI”

PRILOG 2.

DATUM = SITUACIJA AUTOMATSKA EMOCUJE ADAPTIVNI ODGOVOR POSLJEDICA
/ MISAO
VRIJEM
E
1. Koji aktualni 1. Koje misli ili 1. Koje ste 1. Koju ste kognitivnu distorziju napravili? 1. Koliko sada
dogadayj, tijek predodzbe su Vam | emocije (tuga, 2. Upotrijebite pitanja s dna tablice kako biste odgovorili na vjerujete u svaku
misli, sanjarenje | prosle glavom? anksioznost, automatske misli i zapisite sve korisne odgovore. automatsku misao
ili sjecanje je 2. Koliki je stupanj | ljutnjaisl.) 3. Koliko vjerujete u svaki od odgovora (0-100%)? (0-100%)?
izazvalo uvjerenja u svaku osjetili u tom 2. Koje emocije
neugodnu od misli u tom trenutku? sada osjecate i
emociju? trenutku (0-100%)? 2. Koliki je bio koliko su
2. Koje (ako ih intenzitet svake intenzivne (0-
ima) nelagodne emocije (0- 100%)?
fizicke simptome 100%)? 3. Sto ete
ste imali? poduzeti?
Razmisljam o Bit ¢u nervozan, Anksioznost (Predvidanje buducnosti) 1. AM (50%)
6/23 razgovoru za necu znati Sto recii | (75%) Nervozan sam sad, ali mogu jos vjezbati (s terapeutom). Kad sam

posao.

necu dobiti posao.
(80%)

bio nervozan u proslosti, kao onda kad sam dobio novog Sefa,
nisam imao problema pricati. (80%)

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

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

Rekao bih Gabrijelu da nije smak svijeta ako je nervozan i ne

dobije posao. Ali ako viSe vjezba, to Ce biti manje nervozan. (100%)

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

2. Anksioznost
(50%)

3. Vjezbati

Pitanja za sastavljanje adaptivnog odgovora: (1) Koji su dokazi da je automatska misao to¢na? Da nije to&na? (2) Postoji li alternativno objadnjenje? (3) Sto je najgore $to
se moze dogoditi? Mogu li to prezivjeti? Sto je najbolje §to se moze dogoditi? Sto je najvjerojatnija posljedica? (4) Sto je u¢inak vjerovanja u automatsku misao? Sto bi
mogao biti u¢inak promjene u mom razmisljanju? (5) Sto bih trebao poduzeti glede toga? (6) Ako bi (ime prijatelja) bio u takvoj situaciji i to pomislio, §to bih mu
rekao?



RAD S KLIJENTOM NA NAM

e Identificiranje NAM
e Lista pitanja (Prilog 1.)

e Radni list Zapisnik misli (Prilog 2.)

Ispuniti listu na Zapisnik misli u

S AVJ ETI: seansi prije nego ju dvije faze: prvo Pitati za moguce

zadamo kao Cetiri stupca, a zatim prepreke
samostalan rad (DZ) posljednja dva




KADA RADNI LIST NIJE OD POMOCI ...

Ne prenaglasavati vaznost radnih listova

Ve(ini klijenta u nekom trenutku ispunjavanje radnih listova ne pruza dovoljno olaksanja

Naglasavanjem opCenite korisnost i promatranjem‘zastoja’” kao mogucnost za uCenje, pomazemo klijentu
izbje€i NAM o sebi, terapiji, radnim listovima ili nama

Evaluacyja NAM
moze biti manje
uCinkovita ako:

| | | |
Klijent ne uspije g
odgovoriti na svoje NAM je ujedno Evaluacija 1 odgovori Obezvrjedivanje NAM je dio

2, L . : : v - disfunkcionalnog
najvise uznemirujuce baziCno vjerovanje su povrsni svojih odgovora L eni
<11 il slike procesa misljenja




ALTERNATIVNE METODE (PRECACI)

1. "Kada pomislim
, trebam 2. Tabela NAM 1

podsjetiti sam sebe odgovor
1"

Automatska misao Odgovor na automatsku misao

,,INe zelim oti€i na okupljanje  ,,Bolje je za mene da odem.

povodom godisnjice.” Mogao bih se ponovno
povezati s nekim ljudima.

Mozda netko 1ma 1 kakvu vezu

za posao.”




HVALA NA PAZN]JI!




