Negativne automatske misli

3to su negativne automatske misli?

Mozda ste primijetili da u razdobljima kada ste anksioznij, nervoznij, depresivnij ii nekako bezvoli
razmisljate druﬁaéije nego obicno. Misli su tada malo mracrije i pesimisticnie. Moze Vam se &initi da
se he mozete hositi s hekom streshom situacijom |l da le sve besmisleno il da ce Posljealice hecega
sto se dogada biti katastrofane. Ove misli su cesto vrlo kratke, brze, jove se nenamjerno i
spontano i nazivaju se automatskim mislima (nadalje u tekstu AM). Ponekad su u obliku recenice (iSvi
misle da sam ﬂlup/a!") il pitanja (ima li ovo smisla?"), a ponekad se jovijoju kao slike (npr. kako stojite
u punoj ucionici i he mozete reci niti jednu rilee, a sve oci su uprte u vos i ljudi se podsmiehuju i
komenﬁr‘aju).

Automatske misli mogu biti tocne i Funkcionalne, iskriviiene i pak. tocne i nefunkcionalne.

Ako se, na primier, pripremate za polaganje ispita i dolazite pred ucionicu, neke od moguéin

misli koje Vam mogu prolaziti kroz glavu je: "Mogao bi biti tezok ispit, dli som se dosta
pripremao/la i vierojatho ¢u nesto znati' Te su misl tozne i korisne.

No, mozete pomisliti i sljedec’,e: 'Bit ce katastrofa, sigurno necu proc¢i

Te misli hazivamo i«;kr‘ivljenim mislima.

Ako pomislite: “Moaao/la bih Pa;ﬂ." ta misao Je mozda i to&na, dli e zloilja nekorisna i
hefunk.ciohalna u situaciji kada ste Pr‘ed Po\aaanjem ispita.

Priikom Javljanja ovokvih misli mozemo prepozhati hiz razigitih vrsta i;krivljenja u
r‘azmiéljanju, odhosno ohoga Sto pogresno zakljuéujemo. Ukratko éemo opisaﬁ samo heke
od njih:

Neke pogreske u misljen;ju:

C'H'an'e misli: kada mislimo da zhamo o emu dr‘uﬁi misle, bez dovoljno dokaza o tome. Primjerice:

Oni ¢e misliti da sam dosadan., «Ona misli da sam nesposoban'’

Katastrofiziranie: vierovanje da je ono sto se dogodilo ili smatrate da ¢ce se dogocli-H toliko

strasno da to necete moci Podnijeﬂ Primjerice: Ako Padnem ispit hikad necu raditi u struci. Zavrsit

&u ha ulici

Gatanje: kaod Predvida+e sto ce se dOﬁOdH"l u buduénosti. Cesto je povezaono s ka+as+ro$iziranjem

Primjerice: Zodoca mi e losa, post ¢u kole@ij.“, Reci cu nesto Pogreéno"

Etiketiranje: Pr‘idavanje opcih,  negativhin ozhaka sebi ili drugima. Primjerice. «Glup som! .On je

Jednosmvno grozna osoba"

Sve ili nista mié‘-ljer\je: aledanje ha si+uaciju u samo dvije Ka‘regorije (erno il loijelo), umjes’ro na

kontinuumu. Primierice: Svi ce me odbaciti’, Nigta u mom zivotu ne vrijec{i.“

Iskriviene i/l nefunk.cionalne misli stvaraju, ali i oclriavaju odredeni problem pa je vazno prepoznati i
osvﬂes’ri’ri kakve su te misli kako bismo mogli r‘ﬂeéiﬂ oho &to has muéi. Kako to u&initi?



Kada osjetite neku intenzivnu emociy, a obieno to budu neugodne emocie npr. teskoba, |jutnja. il tuga,

zopitajte se Sto mi je sod proslo kroz 3lavu?", 'Sto sam to Pomislio/la?". To je najbolje uéiniti na licu

miesta, zhaci osvijestiti te misli dok ste jos u situacij Koja te emocile izaziva i dok. su one shazne.

Kashije se teze dosje+i+i sto se dogadalo u glavi, a i nase je paméenje sklono tome da iskrivi

in?ormacije pa time i dovede u prisiecanje netocne inPormacﬂe.

Kao sto smo veé utvrdili, automatske misli su Eesto iskrivljene /il nekorisne, no kada se nademo u

9i+uaciji koja nam Je emocionalno vazna i izaziva shazne emoc;ﬂe, najéeéc’;e ih Pr‘ihvaﬂmo kao Po+Pur\o

to&ne i ne Pi+amo se Je';u li one istinite.

Kada prepoznate misl, bitno je da ih provierite. Najvazhije je da provierite je li tocno to sto mislite, a

ako i jest, pitanje je li ta misao ispravna. O cemu se rodi? Jako je vazno da Pr‘or\ade+e oho &to

zovemo alternativhe odnosho korisne misli. To su one misli koje su +oénﬂe i ispravnﬂe za neku ei+uacﬂu,

ohe Koje daju siru slikuy, koje ispravljaju Pogreéke Koje ginimo u razmigljpnjima i koje su ham korishe.

Na pozetku to uopce nije J’ednoc;+avno, adli (kao i sve ostalo u zivotu) viezbom postaje sve

jednoeravnﬂe.

PH'anJa koja mogu pomoci

L Mogu li sa sigurnoscu reci da = k2
Npr. Mogu li sa sigurnoséu reci da ¢e svi
misliti da sam 3lup?

2. Jesom |i I00% siguran/na dop st
Npr. Jesam i I00% sigurna da ce se moja
anksiozhost vidje’ri?

3. Koji su dokazi da je moja AM tozna? Koj
su dokazi protiv te AM?

Npr. Koji su dokazi da sam potpurii gubitnik?
Koji su dokazi da sam u nekim stvarima ipak
uspjesan?

4. Kada bi moja AM bila tocna, sto je
najgore sto se moze dogodi-ﬁ? Koko bi se
mogao/la nositi s +tm?<

Npr. Kad budem izlagala seminar zacrvenit
¢u se i to ce se vidieti iz aviona.

5. Postoji li jos heko drugo objasnienje
20—

Npr. Postoji li jos heko objosnienje za to
sto je prijateljica odbila poziv ha kavu?)

Alternativhe (+oénije) misli:

Moguce je da ce netko misliti da sam gup. Moguce je
i da nitko nece misliti da sam gup. Moguce je da se
nitko hece niti baviti pitanjem jesom i alup.

Jako cesto su mi rekli da se uopce nhije vidjelo da sam
ank.siozno. Puho puta sam mislia tako i to se nije
Pokazalo istinitim.

Ja zapravo nemom dokaza da som gubitnik. Imom
samo osjec’;aj da J'esam. Prosao som sve ispite
redovito, radim sezonu svake godine, imam dobru
ekipu s kojom se odieno zabaviom, a i uskacu kada
trebom pomoc. | nitko me nikada nie nazvao
ﬂuloiJmiKom osim ja sebe samog. Mnogj zapravo kazu
da mi zavide kako sve dobro organiziram, pa
uspijevam imati i zivot i obaveze.

Pog+oji moauc’;nos+ da éu se zacrveniti jer mi tako
koza reagira. To ¢ce mozda netko primijetiti dli to ne
znaci da moja prezentacija hile kvdlitetna i da necu
dobro odraditi izlaganje.

Ona sada ima joko puno obaveza. Mozda je umorna i
hile raspolozena za druzenja. Kad aod smo isle ha
kavu bilo nam je ugodno (pa onda rije tozno da joj se
ne svida i¢i sa mnom ha kavu). Mozda je danas dan
kada joj se ne ide na druzenja i kave.



Pi+anja Koja mogu pomoci:

G Morali _____ rezutiratis ______ i
je jednako s 2

Npr. Znaci li pod jednog ispita da nikad
necu zavrsiti Fakultet | naéi posao?

T Pos+oji li Joé nek.a Pergpek-l-iva iz koje
mogu gledaﬁ situaciju?

8. Sto zhaei 2 Znaéi li to stvarno
da sam 2

Npr. Sto znaci -1|Zﬁ\86‘a+i kao idiot'? Znaei
li to sto sam par puta zamuckivao da

som idiot?

9. Pomaze li mi pretjerano usmieravahje
ha tu situaciu i sitnice?

Npr. Nikako ne uspilevam  pustiti se i
prestati misliti na to kako som zaboravila
ha vrieme predati rad

0. Akobi ——___ (ime Pr‘ija-l'elja) bio u
takvoj situaciji i to pomislio, sto bih mu
rekoo?

Npr. Kad bi ti Marko rekao da je gup i
hesposoban jer je zaboravio Predaﬁ
seminar, &to bi mu rekao?

Cesto smo prema drugima realniji i blozi
heqo prema sebi samima. Prijatelju lokse
kazemo i kako moze druﬂaéije gleda-ﬁ na
oho sto mu se doaada i kako da ne
bude joko strog prema sebi tako da ovo
Pi’ranje moze pomoci upravo u tome.

Alternativne (+oér\ije) misli:

Mnogi su pali neke ispite i svejedno su zavrsil
Lox, neki i s visokim prosjekom a i nasli su posao.

OK. Nisam uspjela proci taj kolokvil Ne bih treboala
panicariti. Mozda nije ni lose da sam sada pala jer cu
stici bolle hauciti za ispravak, a to e blize ispitu pa
¢u onda sve jos bolie ponoviti

Isting, zamuckivao sam, al' tesko da sam idiot. Ako su
drual i primiletili da sam zamuckivao pa nije to
najgora stvar na svietu. Svakom se moze doaodiﬂ
Cok i ljudi koji svakodnevno drze govore (profesori,
motivacijski govornici itd), u svojm nastupima
povremeno zamuckuju. Nojcesce ljudi uopce ne
pomte te momente iz izlaﬂanja, Jer‘ se usmjer‘avaju ha
sodrza| prezentacije. Ima puno vaznijih stvari oko
kojih covjek treba brinuti

Nisom ga predala i sad je to iza mene. Vrieme vise
ne mogu vratiti lzqubila sam dio bodova i sto je tu je.
Bit cu pometnija drugi put i vise se usmieriti da
postujem rokove za radove. Sod vise nema smisla
stalno razmisljati koko mi se to doaodilo. Ne mogu
hista napraviti da vratim vrieme. Samo mogu poziti
da mi se to ponovno ne clogodi.

Marko nie gup i sigurno mu ne bih rekao da ie
nesposoban. Samo se zbunio | zaboravio. | hije kraj
svieta sto nie Pr‘edao seminar na vrieme.

Koo i sve u zivotu, tako i ovo treba uvjeibavaﬁ. Sto vise vjezlanre, to cete biti uspjeér\iji u realnijem
saaledavarﬂu stvari koje vam se dogadaju. Ako zaprete, mozete potraziti strucnu pomoc. Za studente/ice
r‘ijeékoa Sveuciista tu J’e Psiholosk.o savje+ova|ié+e 5veuéi|iénoa 9avje+ovaliénog centra.
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