VJEŽBA – Identificiranje automatskih misli

1. Kroz igranje uloga identificirajte automatske misli (AM) koje su klijentu prolazile kroz glavu.
	Intervencije terapeuta s ciljem identifikacije AM
	DA / NE / NBP*
*NBP=nije bilo potrebe

	A. T traži opis specifične situacije u kojoj se K osjetio uzrujan
	

	B. T postavlja PITANJE: 
           Što Vam je u tom trenutku prošlo kroz glavu? Koja misao ili slika? 
           (ili: O čemu ste tada razmišljali? Ili: Što pretpostavljate da ste mogli misliti?)
	

	C. Ako K iznosi AM u obliku koji nije pogodan za daljnju evaluaciju, T traži promjenu verbalizacije na neki od sljedećih načina:
	

	                 1. potiče na razlikovanje interpretacija od AM (stvarnih riječi ili predodžbi)
	

	                 2. potiče na specificiranje AM (stvarnih riječi ili predodžbi) ugrađenih u govor
	

	                 3. potiče na mijenjanje misli iznesenih u obliku pitanja ili telegrafskom obliku
	

	D. Ako K ima teškoće u identificiranju AM, T koristi neku od sljedećih strategija:
	

	                 1. traži da se fokusira na emocije i tjelesne senzacije + PITANJE
	

	                 2. traži da vizualizira situaciju (opis u sadašnjem vremenu) + PITANJE
	

	                 3. rekreira situaciju kroz igranje uloga + nakon toga PITANJE
	

	                 4. pita o predodžbama (npr. Jeste li se nečega sjetili ili zamislili što bi se
                     moglo dogoditi?)
	

	                 5. predlaže suprotnu misao (npr. Jeste li pomislili ___ ? O čemu definitivno 
                     niste razmišljali?)
	

	                 6. pita za značenje situacije (npr. Što Vam je značila ta situacija?  ili: Što je to
                     govorilo o Vama? Ili: Što Vam je bilo strašno u toj situaciji?)
	

	E. Ako tijekom razgovora zamjećuje promjene u raspoloženju, T postavlja PITANJE
	

	F. Nakon što je identificirao AM, T obavezno pita i za dodatne AM:
Koje su Vam još misli prolazile kroz glavu?
	

	Ostala zapažanja:





	






2. Nakon što ste kroz igranje uloga identificirali, educirajte klijenta o AM.

3. Upoznajte klijenta s donjim obrascem za zapis AM i pomozite mu da zapiše upravo identificirane AM i emocije. Zatim suradnički dogovorite da taj obrazac koristi i za domaću zadaću, na drugim osobnim iskustvima uznemirenosti. 
	Datum / vrijeme
	Situacija
	Automatska misao
	Emocije

	
	1. Koji aktualni događaj, tijek misli, sanjarenje ili sjećanje je izazvalo neugodnu emociju?

2. Koje (ako ih je bilo) nelagodne fizičke simptome ste imali?
	1. Koje misli ili slike su Vam prošle kroz glavu? (zapišite točne misli, opišite slike)

2. Koliki je stupanj uvjerenja u svaku od tih misli u tom trenutku (0-100%)
	1. Koje ste emocije (tuga, anksioznost, ljutnja itd.) osjetili u tom trenutku?

2. Koliki je bio intenzitet svake emocije (0-100%)?
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	Pišem zadaću iz BKT-a

Pritisak u glavi.
	Opet sve radim u zadnji tren. 70%

Premalo vremena posvećujem edukaciji. 70%

Nikad od mene dobrog terapeuta  60 %

	Tjeskoba 60%


	
	











	
	



Korisna pitanja za utvrđivanje automatske misli koja postavljam sam/a sebi: 
1. Što mi prolazi kroz glavu, koja misao ili slika? O čemu razmišljam?
2. O čemu definitivno NE razmišljam?
3. Što mi znači ova situacija?
4. Predviđam li nešto? Ili sam se nečega sjetio/la?

Podsjetnik: Samo zato što nešto razmišljam, ne znači nužno da je to i točno!
