                                     NUPOS obrazac
1. Nedaća (N): 
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2. Uvjerenje (U): _________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. Posljedice  (P):  
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4. Osporavanje (O):   ___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
5. Snaga (S): [image: image4.wmf]  _________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Potsjetnik za NUPOS obrazac

N....nedavna nedaća; odgovoriti na pitanja    tko?    što?   kada?   gdje?

U....naše misli koje se pri toj nedaći jave, a odgovaraju na pitanje     zašto?

P....naši osjećaji koje smo pri tome osjećali

O....osporavanje neutemeljenog negativnog mišljenja kroz navođenje dokaza za i protiv, uvođenje alternative, odustajanje od «što ako ovo, što ako ono» mišljenja (katastrofičnog  načina mišljenja)
S....snaga; emocionalna i bihevioralna posljedica osporavanja

Evo par pitanja koje sebi možemo postaviti kod osporavanja (O):
1. Što dokazuje da je ovo uvjerenje točno?

    Što dokazuje da nije točno?

2. Kako još mogu sagledati ovu situaciju?

3. Što je najgore što se može dogoditi?
    Je li vjerojatno da će se to dogoditi?

4. Što je najbolje što se može dogoditi?

    Je li vjerojatno da će se to dogoditi?

5. Što je najvjerojatniji ishod?

6. Što je moj plan aktivnosti, osobito u slučaju najvjerojatnijeg ishoda?
PAGE  
2

