	[HRVATSKO UDRUŽENJE ZA BIHEVIORALNO-KOGNITIVNE TERAPIJE]
	UKM






Dob:		Spol: M / Ž


Većina ljudi iskusi neugodne i/ili neželjene misli (u verbalnom i/ili u obliku slika) koje može biti teško kontrolirati. Zanimaju nas tehnike koje općenito koristite kako biste kontrolirali takve misli.

U nastavku je niz stvari koje ljudi čine kako bi kontrolirali ove misli. Molimo pročitajte svaku izjavu pažljivo i označite koliko često vi koristite svaku tehniku zaokruživanjem odgovarajućeg broja. Nema točnih ni netočnih odgovora. Nemojte se previše zadržavati na pojedinoj izjavi.



Kada iskusim neugodnu/neželjenu misao: 
	
	nikad
	ponekad
	često
	gotovo uvijek

	1. prizivam umjesto nje pozitivne slike
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	2. kažem sebi da ne budem toliko glup/a
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	3. usmjerim pažnju na misao
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	4. zamijenim misao drugom trivijalnijom lošom misli	  
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	5. nikome ne govorim o misli
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	6. kaznim se zbog takve misli
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	7. razmišljam o drugim brigama
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	8. zadržim misao za sebe
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	9. okupiram se poslom
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	10. dovodim u pitanje valjanost misli
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	11. razljutim se na sebe jer imam takvu misao
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	12. izbjegavam razgovarati o misli
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	13. vičem na sebe zbog takve misli
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	14. racionalno analiziram misao
	1
	2
	3
	4

	







	
	
	
	

	
	nikad
	ponekad
	često
	gotovo uvijek

	15. pljusnem se ili uštipnem kako bih zaustavio/la takvu misao
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	16. umjesto nje mislim ugodne misli		
	1
	2
	3
	4

						
	
	
	
	

	17. saznam kako se moji prijatelji nose s takvim mislima	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	18. umjesto toga brinem o manje važnim stvarima	  
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	19. radim nešto u čemu uživam 			
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	20. pokušam drugačije protumačiti misao
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	21. razmišljam o nečem drugom
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	22. razmišljam o manjim problemima koje imam	  
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	23. pokušavam o tome razmišljati na drugačiji način	  
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	24. umjesto toga razmišljam o prošlim brigama	  
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	25. pitam prijatelje imaju li slične misli
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	26. usmjerim pažnju na druge negativne misli
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	27. razmišljam o razlozima za takve misli
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	28. kažem si da će se nešto loše dogoditi ako imam takvu misao
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	29. razgovaram s prijateljem o toj misli
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	

	30. nastojim se zaposliti nečim
	1
	2
	3
	4







Molimo provjerite jeste li odgovorili na sve čestice. Hvala.
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