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Tablica misli Cognitive Behavioral Therapy (CBT) 

U našem svakodnevnom životu često se nađemo u situaciji gdje pozitivna događanja samo prehodamo, ne uživajući u njima. Jednostavno, kao na traci, samo prelazimo na sljedeću situaciju ili posao koji moramo obaviti, bez da razmislimo o uspjehu koji smo ostvarili.
No, kada se nađemo u situaciji da imamo problem, tada većina nas taj problem neprekidno vrti u glavi, analizirajući najgore moguće scenarije. Tada imamo tzv. „viđenje u tunelu“ jer nismo u stanju realno i objektivno sagledati situaciju, već samo analiziramo ono loše što nam se može dogoditi.
Kada se nađemo u takvom stanju, možemo se poslužiti kognitivno-bihevioralnom terapijom (Cognitive Behavioral Therapy) jer nam ona, za razliku od nerealnih očekivanja, pruža izlaz iz takvog stana kroz činjenice. 
Kako bismo si pomogli opišimo problem u kojem se nalazimo. Tada zapišemo i sve automatske misli koje proživljavamo, sve buduće scenarije koje vidimo u glavi. Nakon toga trebamo opisati i sve emocije koje proživljavamo dok analiziramo te buduće scenarije. U sljedećem koraku trebamo navesti stvarne dokaze koji podupiru našu teoriju, ali i navesti sve dokaze koji ju pobijaju. U većini slučaja, pri navođenu dokaza koji pobijaju ono loše, uočavamo da naš problem nije toliko bezizlazan koliko smo u početku mislili te počinjemo realno sagledavati situaciju.



Tablica misli Cognitive Behavioral Therapy (CBT) – listić za učenike/učitelje
	Situacija
	Automatska misao
	Raspoloženje/Emocija
	Dokazi za misao
	Dokazi protiv pomisli
	Alternativna misao
	Ishod

	




















	
	
	
	
	
	

	S kim sam? Što
radim? Kada? Gdje?
	Koja pomisao mi je prošla kroz glavu prije ovog osjećaja? Čega se bojim u tome što bi se moglo dogoditi? Što je najgore što se može dogoditi?
	Opišite svaku emociju koju ste osjetili u tom trenutku s jednom rječju. Ocjenite ju od 1-100.
	Koji dokazi podupiru tu misao?
	Koji dokazi ne
podupiru tu misao?
	Razmislite o nekoj drugoj mogućnosti
što se može dogoditi.
Ocjenite od 1-100
koiko mislite da bi se ta situacija mogla
dogoditi
	Koliko sada vjerujete da će se ostvariti
automatska misao? Koje emocije sada osjećate? Što ćete napraviti?



Ova publikacija izražava isključivo stajalište njenih autora i Komisija se ne može smatrati odgovornom prilikom uporabe informacija koje se u njoj nalaze.
This publication [communication] reflects the views only of the author, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.
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