O Automatskim mislima

Nase misli, stvaramo u nasem umu, koji nam stalno pomaze da

razumemo svet oko nas, opisujuci nam sta se desava i pokusavajuci da

svemu nadje smisao, ne bi li smo na taj nacin mogli da tumacimo dogadjaje, zvuke,
mirise, osecanja. To je nacin na koji ljudski um funkcionise.

Bez da smo toga svesni, tumacimo i nalazimo znacenja za sve sto se zbiva oko nas.
Mi odlucujemo, da li je nesto prijatno ili neprijatno, dobro ili lose, opasno ili
bezbedno.

DOGADJA]J ------ - ZNACENJE KOJE DAJEMO DOGADJAJU-----> EMOCIJA

Zbog nasih prethodnih iskustava, vaspitanja, kulture, verskih uverenja i porodicnih
vrednosti, itekako mozemo da razlicito protumacimo i procenimo situacije u odnosu
na nekog drugog. Nase tumacenje i vaznost koju dajemo dogadjajima i situacijama
rezultiraju kao fizicka i emotivna osecanja.

Nesto se dogodi ili opazimo nesto i to odmah izaziva misao. Odredjena vrsta misli
ima obicaj da izazove odredjenu vrstu emocije.

Misli Emocija
U opasnhosti sam i necu moci da se nosim sa tim Anksioznost, @V
strah (\j
Ne odnose se fer prema meni i ne zelim to da trpim Bes,
frustracija
Sve je beznadezno, bezvredan sam, niko me ne voli i Depresija P
nista se ne moze promeniti. s

Automatske misli...

% Mogu biti u vidu reci, slike, secanje,fizicke senzacije, zvuka, ili se zasnivati
na ‘intuiciji’ i osecaju da jednostavno znamo nesto.

% Uverljive su — Cesto tezimo da automatski poverujemo u svoje misli, bez da
dovedemo njihovu istinitost u pitanje. Kada me drugi vozac pretekne, mogu
odmah da prosudim da je nepromisljen i sebican ali u stvari on mozda vozi
svoju suprugu koja je pred porodjajem u bolnicu. Misli, nisu nuzno istinite,
tacne ili od pomoci. Cesto su zasnovane na emociji (umesto na cinjenicama),
sto pokrece nase razmisljanje.

% Automatske su - Iznenada se dogode, neocekivane su i cesto ih ne
primecujemo. Nase misli su nase, mogu nam se uciniti vrlo znacajne, mozda
zbog trenutnog ili predjasnjeg iskustva, znanja, vrednosnih i kulturnih
shvatanja ili bez ikakvog razloga. Neke misli su potpuno suvisne i to situaciju
cini jos gorom jer im dajemo znacaj razmisljajuci o tome zasto ih imamo.
(Mora da sam losa osoba).

% Stvar su navike i istrajne su. Nase misli se iznova i iznova ponavljaju I sto ih
vise ponavljamo to nam se cine uverljivije i tada izazivaju lavinu
novih,povezanih misli, sto vodi da se osecamo sve gore. Mogu biti odredjene
tematike, biti kratkotrajne ili veoma cesto trajati godinama i decenijama.
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