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e Uvod
e [zazivanje | jacanje ugodnih emocija
e Imenovanje neugodnih emocijo

* Procjenjivanje jacine emocijo

e Razlikovanje automatskih misli od emocija
e Uparivanje sadrzaja automatskih misli s emocijama
e POojaCcavanje neugodnih emocija

e Testiranje vjerovanja o neugodnim emocijamao
e Tehnike za regulaciju emocija
e Zakljucak



Cil] tretmana: pomoci klijentima da se osjeCaju bolje

Neugodne emocije Ugodne emocije

Intenzivhe neugodne emocije disfunkcionalne kada
interferiraju sa klijentovim kapacitetom da:
® j[OSNO razmisljo orepreke

* rjesava probleme nDostizanju
e postize osjeCdadj zadovoljstva ciljevo



e Emocije koje se Cine pretjerane ili neprimjerene

situacijl Imaju smisla u kontekstu automatskih misli,

bazicnih vjerovanja i vrijednosti osobe.

e \/OzNno prepoznati funkcije neugodnih
emocijo



e Vazne za osjecCdaj dobrobiti i otpornost
e Sire paznju, misli i ponasdajne tendencije te smanjuju pobudenost

Kako izazvati | pojacati ugodne emocije kod klijenta:

e razgovor o interesima, pozitivnim dogadajima i uspomenama

e kreiranje akcijskog plana s ciljem pojacavanja ugodnih emocija (npr.
ukljucivanje u socijalne, ugodne, znacajne i produktivhe aktivnosti,
priznavanje zasluga)

e poticanje u dolasku do adaptivnih zakljuc¢aka o iskustvima (npr. “Sto vam
ovo iskustvo pokazuje?”"Kako mislite da vas... vidi?”"Sto o vama govori §to
ste...?” “Ja mislim da ovo iskustvo istiCe... o vama. Mislite Il da sam u
oravu?”)



Kako izazvati | pojacati ugodne emocije kod klijenta:

e potaknuti da preciziraju ugodne emocije (“Kako ste se
osjecali kada ste...? Kako ste se osjec¢ali nakon toga?”)

e povecati njihovu sposobnost da imenuju emocije - pPopIs
emocija

e kada je popis emocija preplavljujucCi suziti izbor ili ponuditi
visestruki izbor

e zamisljanje situacije kao da se se dogada u tom trenutku



Lista ugodnih emocija:

prihvaceno, avanturisticki, privizeno, osnazeno, fascinirano, zabavljeno, zahvalno, fantasticno,
sjajno, dobronamjerno, blagoslovljeno, odvazno, mirno, sposobno, stalozeno, veselo,
samopouzdano, zadovoljno, kreativho, znatizeljno, oduseviljeno, zivahno, zeljeno, nestrpljivo,
radoznalo, presretno, poletno, entuzijasticno, uzbudeno, privilegirano, slobodno, prijateljski,
ispunjeno, dareZljivo, sretno, korisno, optimisticno, zadivljeno, pod kontrolom, pronicljivo,
inspirirano, inteligentno, zainteresirano, radosno, ljubazno, lagano, puno ljubavi, zaljubljeno,
motivirano, otvoreno, strastveno, zaigrano, ugodno iznenadeno, ponosno, umireno, olaksano,
otporno, postovano, puno postovanja, sigurno, zastiCeno, spokojno, iskreno, zaintrigirano, njezno,
shvaceno, vrijedno, energicno, vazno, mudro, smijesno, luckasto



Sto kada klijenti imaju teskoc¢a s

Imenovanjem neugodnih emocija?

e \/iSestrukl izbor

e PO
e

OIS emocija

olica emocija - trenutne ili prethodne situaci)

osjec¢ali odredenu emociju (prisjetiti se specific¢

dogadaja)

e kada su

glele



Lista neugodnih emocija:

e Tuzno, potisteno, usamljeno, nesretno, depresivno

e Anksiozno, zabrinuto, prestraseno, uplaseno, napeto,
sumnjicavo, nesigurno, uznemireno

e [juto, bijesno, iritirano, frustrirano, neshvaceno,
ogorceno, osteceno

e Posramljeno, osramoceno, ponizeno

e Rgzocarano, obeshrabreno, ocajno

e [jubomorno, zavidno

e Krivo

e Povrijedeno



Primjer tablice emocija:

Uputa: za svaku dolje navedenu emociju ispunite tri situacije kada ste
osfecali tu emocju

LJUTNJA TUGA ANKSIOZNOST




stupnja dozivljene emocije

/bog Ccega |e korisno?

e odluka hoCemo li koristiti dodatne intervencije ili prijeCi
na drugu misao/problem - kako bi izbjegli preuranjen
orelazak na drugi problem ili nastavak razgovora o

oroblemu koji vise ne izaziva uznemirenost

e odluka zahtijeva |l neka situacija poblize ispitivanje - vise

uznemirujucCa situacija, veCa vjerojatnost da su aktivirano
bazicna vjerovanjo



Na koji nacin?

e intenzitet od 1 do 10
e kada je to izazovno: procjena blago, umjereno ili jako
e dodatno moze pomoci crtanje skale

Malo Umjereno Jako U potpunosti

1 2 3 4 O o / 8 9 10



zelimo eliminirati neugodne emocije - dio bogatstvo
Zivota, imaju svrhu (npr. upucuju nas na potencijalne
orobleme)
zelimo smanjiti neugodne emocije
ne evaluiramo ili osporavamo klijentove emocije vecC ih
prepoznajemo, suosjecamo i validiramo

se donosi odluka hocCe |i se evaluirati misli ili

djelovati na drugi nacin (problem solving, distrakcije,
prinvacanje neugodne emocije ili neke druge tehnike
emocionalne regulacije)




orl donosenju odluke koja situacija je najvaznija za
razraditi, na kojim ciljevima raditi | koje prepreke bi se
mogle nacCi na putu koristimo nasu konceptualizaciju

klijento

prepreke su cesto povezane s visokim razinama
uznemirenosti | disfunkcije

kontinuirano | suptilno pomazemo klijentima da

promatraju svoja iskustva kroz -
postavljamo pitanja i organiziramo materijal (situacija,
automatska misao, emocijd, ponasanje, fizioloski

odgovor)



/bog Ccega dolazi do mijesanja misli I emocija?
e korisStenje rijecCi “osjecati” kada se izvjestava o
mislima (npr. “Osje¢am se kao neuspjeh”)
e imenovanje emocije kao misli (npr. “Sto vam je
oro$lo kroz glavu? Bila sam tuzna.”)

Sto onda? - ovisno o tijeku seanse, ciljevima i ja¢ini saveza:

* ignorirati zbunjenost
e adresirati u tom trenutku (suptilno ili eksplicitno)
e adresirati kasnije



pokusavamo razumjeti iskustvo osobe | kako bazicna
vierovanja dovode do automatskih misli, a sto zatim
utjeCe na emocije | ponasanje

povezanost izmedu misli, emocija | ponasanja treba
Imati smisla

dodatno istraziti kada osoba izvijesti o emociji

sa sadrzajem automatske misli
nedosljednost izmedi automatske misli |
vratiti vaznu uspomenu | kljucnu automatsku
misao koristeCi imaginalno izlaganje



Vazno kada klijenti trebaju:

e dobiti bolji pristup viastitim emocijamad

e promijeniti misli na emocionalnoj razini

e NaQucCiti da emocije nisu opasne, nekontrolabilne ili nepodnosljive
e [Straziti nedostatke ili mane svojih disfunkcionalnih ponasanja

Kako pojacati intenzitet neugodne emocije?
e imaginacija, izlaganje ili fokusiranje na
somatske senzacije



e disfunkcionalna vjerovanja o dozivljavanju neugodnih
emocija mogu ometati rad na ciljevima

e klijent moze vjerovati da su neugodne emocije opdasne,
izbjegavati situacije u kojima bi se mogli uznemiriti,
izbjegavati razgovarati ili misliti o uznemirujucim
problemima - koCenje napretka

Sto napraviti?

e kognitivna restrukturacija
e bihevioralni eksperiment kroz mindfulness



e problem solving e mindfulness (odvajanje od

e evaluiranje | odgovaranje na uznemirujucih misli)
neugodne misli e relaksacija, vodena vizualizacija ili
e Ukljucivanje u socijalne, ugodne i vjezbe disanja
produktivne aktivnosti e ukljucivanje u ugodne aktivnosti (Setnja
e Vjezbanje prirodom, kupka, zagrliti osobu, maziti
e prihvacanje neugodnih emocija zvotinju, slusati umirujucu glazbu
bez prosudivanja e fOkusiranja na vlastite snage i kvalitete |

davanje zasluga



emocionalne reakcije imaju smisla uzimajuci u obzir misli osobe
nastojimo poticati ugodne emocije tijekom | nakon seanse

neugodnu emociju konceptualiziramo u skladu s kognitivnim modelom
ponekad je potrebno mijenjati disfunkcionalna vjerovanja o neugodnim
emocijama

vazno je za klijente da razlikuju misli i emocije kao | razlicite emocije
medusobno

empatiziramo s emocijama klijenta i ne evaluiramo ih

PO potrebi im pomazemo da prihvate svoje neugodne emocije

razlicite tehnike mogu pomocCi u reguliranju emocija i razvijanju
tolerancije



Beck, J.S. (2021). Cognitive Behavior Therapy: Basics and Beyond. The
Guilford Press. (Poglavlje 13)
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