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Dragi polaznici,

drago nam je što ste odlučili nastaviti Edukaciju iz bihevioralno-kognitivnih terapija upisivanjem drugog stupnja edukacije. Kao što već znate, drugi stupanj uključuje mnogo više uvježbavanja terapijskih vještina i značajno veći angažman polaznika nego što je bio slučaj na prvom stupnju edukacije. Na ovaj način pripremate se za rad sa svojim budućim klijentima ili pacijentima. Ova radna bilježnica zamišljena je kao pomoć koja će Vas voditi kroz učenje i pripremati Vas za ispit.
Za buduće terapeute važno je da imaju osobno iskustvo primjene pojedinih tehnika na svojim vlastitim mislima, emocijama i ponašanjima kako bi bolje razumjeli osobe koje pate od psihičkih smetnji, njihovo iskustvo prolaska kroz terapiju i teškoće na koje nailaze, ali i bolje razumjeli kako točno BKT pomaže. Isto tako, važno je i da nauče korake u primjeni terapijskih tehnika te razviju vještinu njihove primjene. Zato su neki zadaci zamišljeni kao rad na vlastitim iskustvima, a drugi se primjenjuju u radu s bliskim osobama ili klijentima. 
Radna bilježnica je podijeljena na 20 domaćih zadaća koje prate radionice drugog stupnja edukacije. Prvi dio svake zadaće uključuje uvježbavanje terapijskih vještina koje su se obrađivale na prethodnoj radionici, a drugi dio zadaće uključuje pripremu za sljedeću radionicu.
Jedan dio zadataka podrazumijeva upotrebu edukativnih ili audiovizualnih priloga. 
Na kraju svake zadaće nalaze se dva važna pitanja koja od Vas traže da se kritički osvrnete na odrađenu zadaću i da izdvojite jednu bitnu stvar koju ste naučili. Cilj ovih pitanja jest potaknuti kritičko razmišljanje kod polaznika i sintetiziranje znanja.
Nadamo se da će Vam ova radna bilježnica biti korisna kako u profesionalnom, tako i u osobnom životu.

Tim HUBIKOT-a




































                                              


Opće upute

· Sve zadaće potrebno je popuniti na računalu, isprintati i donijeti na radionicu. Zadaće pisane rukom bit će vraćene polaznicima, bez pregleda.
· Na vrhu svake zadaće potrebno je upisati svoje ime i prezime.
· Ako zadaća sadrži tablicu, potrebno je dodati odgovarajući broj redaka ili stupaca.
· Prilozi zadaćama nalaze se na internet stranici HUBIKOT-a (Sadržaji za polaznike).
· Nemojte brisati ili mijenjati upute.
· Ako budete imali dodatnih pitanja, pošaljite ih na tajnistvo.kbt@gmail.com.







    1. radionica




                                                                                   Ime i prezime
                                              

Uvježbajte naučenu tehniku!
1.1. HIJERARHIJA ZASTRAŠUJUĆIH SITUACIJA
Izradite hijerarhiju zastrašujućih situacija na primjeru nekog vlastitog ili tuđeg straha.
Najprije precizno definirajte cilj koji želite postići (npr. voziti se liftom 12 katova ili približiti se zmiji na jedan metar udaljenosti u zoološkom vrtu). Zatim popišite situacije kojih se plašite. Uz svaku situaciju navedite koju razinu anksioznosti osjećate na skali do 0 do 10 (0 - bez anksioznosti, a 10 - maksimalna anskioznost) kada se nalazite u njoj ili, ako je izbjegavate, procijenite koliku anksioznost biste osjećali kada biste bili u toj situaciji. Na kraju rangirajte zastrašujuće situacije, počevši od najmanje prema najviše uznemirujućoj, koristeći pritom donji obrazac.

CILJ: ____________________________________________________________________________

	Rang
	Situacija
	Anksioznost (0-10)

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	



Kritički osvrt/komentar (500-1000 znakova):



Izdvojite najvažniju stvar koju ste naučili iz ove zadaće:

Pripremite se za sljedeću radionicu!
1.2. “RAZUMJETI PANIKU”
Pročitajte knjižicu za pacijente “Razumjeti paniku” (prilog 1). Na svakoj stranici izdvojite jednu informaciju koja Vam je privukla pažnju, pri čemu to može biti nešto što dosad niste znali, nešto s čime se ne slažete, nešto što Vam nije sasvim jasno, nešto o čemu biste htjeli saznati više, neko dodatno pitanje koje Vam se nametnulo, nešto što Vam se posebno svidjelo i sl. Označite taj dio teksta i dopišite na marginu svoj komentar ili pitanje. 
Nije potrebno predati isprintanu knjižicu. O Vašim pitanjima i komentarima raspravit će se na radionici.



















    2. radionica

Ime i prezime

Uvježbajte naučenu tehniku!
2.1. INTEROCEPTIVNO IZLAGANJE
Izaberite jedan tjedan do sljedeće radionice i tijekom njega barem 3 puta obavite jedan oblik interoceptivnog izlaganja po vlastitom izboru. Pokušajte odabrati izlaganje onim tjelesnim senzacijama za koje ste dosad otkrili da su Vam najneugodnije. Na primjer, ako ste primijetili da Vas uznemiruje pojava vrtoglavice, možete se vrtjeti oko svoje osi dok stojite ili sjedice u stolcu na okretanje; ako se bojite osjećaja nedostatka zraka i gušenja, možete disati kroz usku slamku; ako Vam je vrlo neugodno dok Vam srce jako udara, pokušajte trčati uz stepenice ili hiperventilirati, itd.
Zapišite koju ste vježbu odabrali te nakon svakog izvođenja zabilježite koliko dugo je trajalo izlaganje, koje tjelesne senzacije ste zamijetili, koliko neugodne su bile na skali od 0-10 (0 – bez neugode, 10 – maksimalna neugoda) te koje automatske misli ste imali prilikom izlaganja. Zatim se kratko osvrnite na provedenu vježbu, a u osvrtu obavezno navedite kako ste odlučili koliko će trajati izlaganje i u kojoj mjeri biste bili spremni takvo izlaganje provesti s klijentom.

Vrsta interoceptivnog izlaganja:____________________________________________________
	Datum
	Trajanje
	Tjelesne senzacije
	Neugoda (0-10)
	Automatske misli

	
	
	
	
	



Kritički osvrt/komentar (500-1000 znakova):





Izdvojite najvažniju stvar koju ste naučili iz ove zadaće:



Pripremite se za sljedeću radionicu!
2.2. “OPSESIVNO-KOMPULZIVNI POREMEĆAJ: VODIČ ZA PACIJENTE I NJIHOVE OBITELJI”
Pročitajte knjižicu “Opsesivno-kompulzivni poremećaj: vodič za pacijente i njihove obitelji” (prilog 2). Na svakoj stranici izdvojite jednu informaciju koja Vam je privukla pažnju, pri čemu to može biti nešto što dosad niste znali, nešto s čime se ne slažete, nešto što Vam nije sasvim jasno, nešto o čemu biste htjeli saznati više, neko dodatno pitanje koje Vam se nametnulo, nešto što Vam se posebno svidjelo i sl. Označite taj dio teksta i dopišite na marginu svoj komentar ili pitanje.
Nije potrebno predati isprintanu knjižicu. O Vašim pitanjima i komentarima raspravit će se na radionici.

2.3. “AVIJATIČAR”
Pogledajte film ili dijelove filma “Avijatičar” Martina Scorsesea iz 2004. godine.

2.4. TAJNI ZADATAK
Kliknite na poveznicu ispod i pratite upute:
Tajni zadatak
(Pristup sadržaju bit će omogućen tek nakon druge radionice.)













    3. radionica

Ime i prezime

Uvježbajte naučenu tehniku!
3.1. SAMOMOTRENJE INTRUZIVNIH MISLI
Prema literaturi, čak 90% ljudi koji nemaju psihičkih poremećaja povremeno ima intruzivne ili nametljive misli. One su uvijek uznemirujuće u određenoj mjeri jer nisu u skladu s našim osobinama, svjetonazorom ili moralnim načelima. Većina ljudi ih uspije ignorirati i one se ne razviju u opsesije. Neke ljude ove misli jako uznemire i imaju snažnu potrebu potisnuti ih ili na neki način poništiti (npr. molitvom). Posljedica toga je da se misao stalno vraća. Naime, kada svjesno potiskujemo određene misli, istovremeno smo svjesni tog što potiskujemo jer se time bavimo. Ovdje je navedeno nekoliko primjera intruzivnih misli:
•	Osoba hoda uz rub s kojeg može pasti i proleti joj misao da se jednostavno pusti ili vidi predodžbu (sliku) sebe kako se baca, bez da to stvarno želi napraviti. Uznemirena je što joj takva misao uopće prolazi kroz glavu.
•	Osoba stoji blizu pruge dok dolazi vlak i prođe joj kroz glavu misao "Što da se sada bacim pod vlak?", bez da je suicidalna.
•	Mlada majka drži svoje dijete i kroz glavu joj prođe misao/slika da baca svoje dijete, iako je dobra majka, voli svoje dijete i nikada to ne bi zaista napravila.
•	Osoba je u crkvi na misi i pomisli "Što ako sada krenem psovati na sav glas?". Inače je moralna i nikada takvo nešto ne bi napravila. Zna da se baš na takvom mjestu to ne smije činiti. Jako se uznemiri što ima takvu misao.
•	Osoba ulazi u tramvaj i ima predodžbu sebe kako počinje vrištati na sav glas dok je svi u tramvaju gledaju u čudu.
•	Osoba reže povrće nožem i prolazi joj kroz glavu misao da bi se mogla jednostavno porezati (ne slučajno) ili vidi sliku sebe kako se ozljeđuje nožem. 
•	U blizini opasnih predmeta (noževi, škare, igle i sl.) osoba vidi kratku mentalnu sliku sebe kako ozljeđuje blisku osobu koju inače voli i nikada takvo što ne bi napravila.
•	Osoba vozi auto i vidi pješaka na pješačkom prijelazu. Kroz glavu joj prođe slika sebe kako ne zaustavlja auto već pregazi osobu. 
•	Muškarac na poslovnom sastanku ima predodžbu da na neprimjeren način dotiče svog kolegu, iako mu on nije seksualno privlačan, čak mu je i odbojan te inače nema homoseksualne sklonosti.
Ovakve se misli nikada ne realiziraju, iako se neki ljudi boje da bi zaista to mogli napraviti samo zato jer o tome razmišljaju (eng. thought-action fusion).
Pratite i zabilježite vlastite intruzivne misli, koristeći sljedeći obrazac:
	Datum
	Intruzivna misao

	
	



Kritički osvrt/komentar (500-1000 znakova):

Izdvojite najvažniju stvar koju ste naučili iz ove zadaće:


Pripremite se za sljedeću radionicu!
3.2. “KAKO SE NOSITI S ANKSIOZNOŠĆU”
Pročitajte knjižicu “Kako se nositi s anksioznošću” (prilog 3). Na svakoj stranici izdvojite jednu informaciju koja Vam je privukla pažnju, pri čemu to može biti nešto što dosad niste znali, nešto s čime se ne slažete, nešto što Vam nije sasvim jasno, nešto o čemu biste htjeli saznati više, neko dodatno pitanje koje Vam se nametnulo, nešto što Vam se posebno svidjelo i sl. Označite taj dio teksta i dopišite na marginu svoj komentar ili pitanje.
Nije potrebno predati isprintanu knjižicu. O Vašim pitanjima i komentarima raspravit će se na radionici.

3.3. NEMOJTE BRINUTI
Do sljedeće radionice trudite se prepoznavati vlastite brige i uvjeravajte se da o tome ne treba brinuti.

    4. radionica

Ime i prezime

Uvježbajte naučenu tehniku!
4.1. DANI ZA BRIGE – DANI BEZ BRIGA
[bookmark: _GoBack]Odaberite jedan tjedan prije sljedeće radionice. Prvi, treći i peti smijete brinuti na uobičajeni način (dani za brige), a drugi, četvrti i šesti ne smijete brinuti (dani bez briga). Ako u dane kada je zabranjeno brinuti primijetite pojavu briga, odgodite ih za sutra kada su brige dozvoljene; eventualno smijete kratko zabilježiti o čemu idući dan trebate brinuti. Na kraju svakoga dana procijenite razinu anksioznosti koju ste taj dan osjećali na skali od 0-10 (0 – bez anksioznosti, 10 – najveća moguća anksioznost). 
	Dan
	Procjena anksioznosti (0-10)

	1.dan
	

	2. dan
	

	3. dan
	

	4. dan
	

	5. dan
	

	6. dan
	



Kritički osvrt/komentar (500-1000 znakova):

Izdvojite najvažniju stvar koju ste naučili iz ove zadaće:

4.2. DISANJE SA USREDOTOČENOM SVJESNOŠĆU
Kroz tjedan dana svaki dan barem jednom odradite vježbu disanja sa usredotočenom svjesnošću, vodeći se audio uputama (prilog 4). Svaki dan u obrazac zabilježite jeste li vježbali, kao i svoja zapažanja, pitanja ili dvojbe ukoliko ih bude (npr. u sljedećem obrascu):
	Datum i vrijeme
	Vježbao/la (+, -)
	Komentari

	
	
	



Kritički osvrt/komentar (500-1000 znakova):

Izdvojite najvažniju stvar koju ste naučili iz ove zadaće:

4.3. PROBLEMI SA STRUKTURIRANJEM SEANSE
Pratite i zabilježite vlastite probleme sa strukturiranjem seanse (bilo koje seanse osim inicijalnog intervjua). Ako do sljedeće radionice nećete imati prilike vidjeti prave pacijente, ovaj zadatak možete obaviti s prijateljem ili poznanikom na njihovom stvarnom problemu (npr. pušenje, prekomjerna težina, stres na poslu). U tom slučaju potrebno je najprije provesti inicijalni intervju, a nakon toga obaviti planiranu seansu. 

Zapaženi problemi:

Kritički osvrt/komentar (500-1000 znakova):

Izdvojite najvažniju stvar koju ste naučili iz ove zadaće:




Pripremite se za sljedeću radionicu!
4.4. ESEJ O BIHEVIORALNO-KOGNITIVNIM TEHNIKAMA ZA TRETMAN ANKSIOZNOSTI
Napišite osobni kritički osvrt na bihevioralno-kognitivne tehnike koje se koriste u tretmanu anksioznosti. Ukoliko postoje tehnike koje ne biste primjenjivali u radu s klijentima, specificirajte ih i argumentirajte svoje stavove. Tekst treba biti dugačak najviše 4000 znakova.










    5. radionica

Ime i prezime

Uvježbajte naučenu tehniku!
5.1. TEHNIKE RELAKSACIJE
Najmanje u tri navrata (poželjno je i više) uvježbavajte davanje uputa za relaksaciju disanjem te progresivnu mišićnu relaksaciju. Vježbe provedite s članovima obitelji, partnerima, prijateljima ili kolegama. Ne vježbajte na pacijentima, niti osobama iz svoje okoline koje imaju neke psihičke poteškoće! Prije i poslije svake vježbe obavezno zatražite od osobe s kojom vježbate da procijeni razinu opuštenosti od 0-100% (0 – potpuna napetost, 100 – potpuna opuštenost). Zabilježite i njezine povratne informacije nakon vježbe, kao i vlastita zapažanja i poteškoće. Za bilježenje možete koristiti sljedeći obrazac:
	Datum
	Vježba
(podebljati)
	Razina relaksacije prije vježbe
(0-100%)
	Razina relaksacije poslije vježbe
(0-100%)
	Komentari

	

	RD*

PMR**
	
	
	

	
	RD

PMR
	
	
	

	
	RD

PMR
	
	
	


*RD – relaksacija disanjem
**PMR – progresivna mišićna relaksacija


Kritički osvrt/komentar (500-1000 znakova):


Izdvojite najvažniju stvar koju ste naučili iz ove zadaće:




Pripremite se za sljedeću radionicu!
5.2. ESEJ O NAJBOLJEM TEORIJSKOM OBJAŠNJENJU DEPRESIJE
Navedite i objasnite koja teorija, prema Vašem mišljenju, najbolje objašnjava depresiju. Tekst treba biti dugačak najviše 4000 znakova.











    6. radionica

Ime i prezime

Uvježbajte naučenu tehniku!
6.1. IDENTIFIKACIJA AUTOMATSKIH MISLI
Do sljedeće radionice pokušajte identificirati svoje automatske misli u najmanje 5 situacija u kojima ste osjećali uznemirenost. U situacijama kada primijetite da Vam se raspoloženje pogoršalo, odnosno kada zamijetite uznemirenost i neugodne emocije, zapitajte se: “ Što mi je upravo prošlo kroz glavu?” i tu misao ili predodžbu što prije zapišite. Zabilježite i koliko ste jako u tom trenutku vjerovali u tu misao (0-100%). Nakon toga ukratko opišite situaciju u kojoj se misao pojavila, zabilježite tjelesne senzacije koje ste pritom eventualno osjetili, kao i doživljene emocije i njihov intenzitet (0-100%).
Za bilježenje koristite sljedeći obrazac:
	Datum / vrijeme
	Situacija
	Automatska misao
	Emocije

	
	1. Koji aktualni događaj, tijek misli, sanjarenje ili sjećanje je izazvalo neugodnu emociju?

2. Koje (ako ih je bilo) nelagodne fizičke simptome ste imali?
	1. Koje misli ili predodžbe su Vam prošle glavom?

2. Koliki je stupanj uvjerenja u svaku od tih misli u tom trenutku (0-100%)
	1. Koje ste emocije (tuga, anksioznost, ljutnja itd.) osjetili u tom trenutku?

2. Koliki je bio intenzitet svake emocije (0-100%)?


	30.6., 12:53
	Sastavljam upute za zadaću za polaznike Praktikuma 2.

Pritisak u glavi.
	Možda to nisam pripremila dovoljno jasno. 70%

Možda kolege neće dobro razumjeti što je zadaća. 60%
	Tjeskoba 50%


	
	
	
	



Kritički osvrt/komentar (500-1000 znakova):

Izdvojite najvažniju stvar koju ste naučili iz ove zadaće:



6.2. SAMOPOTKREPLJIVANJE
Odaberite jedno ciljno ponašanje koje kod sebe želite potaknuti. Pazite, cilj je izgraditi poželjno ponašanje (npr. početi redovito vježbati ili pročitati neku stručnu literaturu), a ne ukinuti nepoželjno (npr. prestati pušiti ili jesti čips). 
Zatim smislite različite nagrade kojima ćete se potkrepljivati kada se angažirate u željenom ponašanju. U potkrepljenja obavezno uvrstite samopohvalu! Ako je riječ o kompleksnijem ponašanju (npr. pisanje rada), pazite da se – osim za krajnje ponašanje koje želite razviti – potkrepljujete i za pojedine korake koji vode do tog ponašanja (npr. priprema materijala, čitanje literature, pisanje skice). Navedite za koji korak/podcilj se dobiva koja nagrada.
Zatim primijenite ovu tehniku te redovito bilježite kada ste se angažirali u pojedinom ponašanju te kada i na koji način ste se samopotkrijepili. Za bilježenje možete koristiti sljedeći obrazac:

Ciljno ponašanje koje kod sebe želim razviti: __________________________________________

Popis koraka/podciljeva i nagrada:
	Ponašanja za koja ću se samopotkrepljivati
	Samopotkrepljenja koja ću primijeniti

	
	



Dnevnik provođenja samopotkrepljivanja:
	Datum
	Ponašanje
	Nagrada
	Teškoće / napomene

	
	
	
	




Kritički osvrt/komentar (500-1000 znakova):


Izdvojite najvažniju stvar koju ste naučili iz ove zadaće:




Pripremite se za sljedeću radionicu!
6.3. ANKETA O DEPRESIJI U DJEČJOJ DOBI
Pronađite 3 roditelja i postavite im sljedeća dva pitanja:
1. Što bi, prema Vašem mišljenju, bili znakovi depresije kod djeteta osnovnoškolske dobi?
2. Kada, tj. na osnovi kojih znakova biste za dijete potražili stručnu pomoć?

Zabilježite njihove odgovore u sljedeći obrazac:

	Roditelj
	Što bi bili znakovi depresije kod djeteta osnovnoškolske dobi?
	Kada (na osnovi kojih znakova) biste za dijete potražili stručnu pomoć?

	1
	
	

	2
	
	

	3
	
	



















    7. radionica

Ime i prezime

Uvježbajte naučenu tehniku!
7.1. PREPOZNAVANJE I IMENOVANJE EMOCIJA
Emocije nije uvijek lako prepoznati. Primjerice, možemo se osjećati umorno cijelo vrijeme i ne prepoznati da smo depresivni. Ili obrnuto, možemo u stvari biti samo umorni i pogrešno to pripisati depresiji. Ili, možemo se osjećati nervozno i izvan kontrole a da smo zapravo tjeskobni (anksiozni). Svi možemo bolje naučiti prepoznati i imenovati svoje emocije. To između ostalog doprinosi i razvoju naše emocionalne inteligencije koja je, sukladno istraživanjima, važnija za uspjeh u životu i osjećaj sreće od klasične inteligencije.


Primjer*
U donjoj tablici navedena je lista različitih emocija. Uz emocije su navedene situacije u kojima je dvoje klijenata (Dora i Petar) osjećalo navedene emocije.


	Pozitivne emocije
	Negativne emocije

	Sretna – Kada smo dečko i ja otišli u Opatiju pretprošli vikend
Oduševljena – Kada sam položila ispit a mislila sam da ću pasti
Bliska (nekome) – Kada smo dečko i ja ležali i pričali o svojim osjećajima i željama
Zadovoljna – Kada sam jučer obavila skoro sve planirano
Sigurna – Kada mi je mama rekla da nije kraj svijeta ako padnem godinu, oni će me i dalje voljeti i pomagati
Snažna – Kada nisam pobjegla sa seminara makar sam umirala od straha od prezentiranja svog referata
Zanesena – Kada slušam „The Doors“
Opuštena – Kad sam bila na masaži
Seksi – Kad se lijepo uredim i idem s dečkom van
Ponosna – Kad sam jedina dobila 5 iz matke u 4.r
Energična – Kad obavljam puno poslova s lakoćom
Voljena – Kad mi je lijepo s dečkom
Suosjećajna – Kad sam poželjela pomoći onom beskućniku

Radosna – Kada sam s curama prepričavale smiješne dogodovštine iz škole
	Razočaran – Kad nisam dobio očekivano unapređenje 
Frustriran – Kad dugo ne mogu dobiti nešto što želim
Iziritiran – Kad me netko stalno gnjavi
Ljutit – Kad je netko bezobrazan prema meni
Bijesan – Kad se šef namjerno opako ponaša prema meni
Uplašen – Kad sam zamalo doživio sudar
Tjeskoban (anksiozan) – Kad brinem hoću li dobiti otkaz i hoću li moći naći novi posao
Nemiran – Kada ne mogu sjediti na miru jer mi se po glavi motaju razne neugodne misli
Nervozan – Kad iščekujem šefov komentar na moje izvješće
Živčan – Kad svi hoće nešto od mene i ne mogu se skoncentrirati na nešto što upravo radim
Prazan – Kada ne mogu ništa osjetiti a opet mi nije dobro
Beznadan – Kad mislim da nikad neću moći riješiti svoje probleme
Bespomoćan– Kada me šef maltretira a ja mu ne smijem uzvratiti jer se bojim posljedica
Kriv – kada sam sinu obećao da ćemo na tekmu i nisam održao obećanje
Posramljen – Kad sam se zblamirao na sastanku 
Povrijeđen – Kada sin ne primjećuje nešto pozitivno što napravim za njega



* Iz knjige “Pobijedite depresiju kognitivno-bihevioralnim tehnikama” Dragice Barbarić



Vježba
Za svaku od navedenih emocija sjetite se neke situacije kada ste se tako osjećali i upišite je uz navedenu emociju.

	Pozitivne emocije
	Negativne emocije

	Sretna
Oduševljena
Bliska (nekome)
Zadovoljna 
Sigurna 
Snažna 
Zanesena 
Opuštena 
Seksi 
Ponosna 
Energična 
Voljena 
Suosjećajna 
Radosna 
	Razočarana 
Frustrirana 
Iziritirana 
Ljutita 
Bijesna 
Uplašena 
Tjeskobna (anksiozna) 
Nemirna 
Nervozna 
Živčana 
Prazna 
Beznadna 
Bespomoćna
Kriva 
Posramljena 
Povrijeđena 



Kritički osvrt/komentar (500-1000 znakova):


Izdvojite najvažniju stvar koju ste naučili iz ove zadaće:

Pripremite se za sljedeću radionicu!
7.2. “SAMOUBOJSTVA: OPROŠTAJNA PISMA”
Pročitajte knjigu “Samoubojstva: oproštajna pisma” (Pilić, 1998) ili njezine dijelove (prilog  5).


























    8. radionica

Ime i prezime

Uvježbajte naučenu tehniku!
8.1. SAMOMOTRENJE AKTIVNOSTI
Odaberite jedan tjedan tijekom kojega ćete voditi dnevnik svojih aktivnosti. Za svakih budnih sat vremena u danu zabilježite što ste tada radili te na skali od 0 do 10 procijenite koliko zadovoljstva (uživanja) i postignuća (uspješnosti) ste pritom osjećali (npr. pospremanje stana Z-2, P-6). 

Primjer:
	Vrijeme
	Ponedjeljak
	Utorak
	Srijeda
	Četvrtak
	Petak
	Subota
	Nedjelja

	6-7
	doručak (Z-4, P-1)
	
	
	
	spremanje za posao (Z-1, P-3)
	
	

	7-8
	vožnja na posao (Z-0, P-3)
	vožnja na posao (Z-0, P-2)
	vožnja na posao (Z-0, P-1)
	vožnja na posao (Z-1, P-4)
	liječnički pregled (Z-5, P-10)
	
	

	8-9
	sastanak (Z-3, P-8)
	kava s kolegama (Z-6, P-2)
	pisanje nalaza    (Z-7, P-7)
	pisanje nalaza    (Z-8, P-5)
	razgovor s mužem (Z-6, P-4)
	pečenje muffina (Z-7, P-9)
	

	9-10
	odgovaranje na mailove (Z-3, P-6)
	razgovor sa šefom (Z-2, P-6)
	pisanje nalaza    (Z-7, P-7)
	čitanje članka (Z-4, P-8)
	kuhanje ručka (Z-3, P-7)
	kava s mamom   (Z-8, P-2)
	doručak (Z-8, P-8)

	10-11
	…..
	…..
	…..
	…..
	…..
	…..
	…..

	…
	
	
	
	
	
	
	





Za bilježenje možete koristiti sljedeći obrazac:
	Vrijeme
	Ponedjeljak
	Utorak
	Srijeda
	Četvrtak
	Petak
	Subota
	Nedjelja

	6-7
	
	
	
	
	
	
	

	7-8
	
	
	
	
	
	
	

	8-9
	
	
	
	
	
	
	

	9-10
	
	
	
	
	
	
	

	10-11
	
	
	
	
	
	
	

	11-12
	
	
	
	
	
	
	

	12-13
	
	
	
	
	
	
	

	13-14
	
	
	
	
	
	
	

	14-15
	
	
	
	
	
	
	

	15-16
	
	
	
	
	
	
	

	16-17
	
	
	
	
	
	
	

	17-18
	
	
	
	
	
	
	

	18-19
	
	
	
	
	
	
	

	19-20
	
	
	
	
	
	
	

	20-21
	
	
	
	
	
	
	

	21-22
	
	
	
	
	
	
	

	22-23
	
	
	
	
	
	
	

	23-24
	
	
	
	
	
	
	



Kritički osvrt/komentar (500-1000 znakova):

Izdvojite najvažniju stvar koju ste naučili iz ove zadaće:



Pripremite se za sljedeću radionicu!
8.2. KOGNITIVNE DISTORZIJE
Pokušajte do sljedeće radionice prepoznavati i bilježiti vlastite kognitivne distorzije. Možete zabilježiti i distorzije koje ste primijetili kod svojih ukućana, prijatelja ili drugih bliskih osoba. Zabilježite minimalno pet kognitivnih distorzija. Za bilježenje možete koristiti sljedeći obrazac:

	Situacija
	Misao
	Vrsta distorzije

	Ukratko opišite situaciju u kojoj se pojavila misao.
	Koja automatska misao Vam je prošla kroz glavu?
	Imenujte kognitivnu distorziju koju ste prepoznali u toj misli.

	
	
	















I    9. radionica

Ime i prezime

Uvježbajte naučenu tehniku!
9.1. ZAPIS DISFUNKCIONALNIH MISLI
Uvježbavajte restrukturiranje maladaptivnih misli na primjerima vlastite uznemirenosti. Kada zamijetite da Vam se raspoloženje pogoršalo, upitajte se: “Što mi je upravo prošlo kroz glavu?” i što prije zapišite misao ili predodžbu u stupac AUTOMATSKA MISAO. Zatim popunite ostale stupce. Pokušajte provesti kognitivnu restrukturaciju na najmanje 3 osobna primjera. Za bilježenje koristite Zapis disfunkcionalnih misli (Beck, 1995) ispod. 
Ako u pojedinoj situaciji prepoznate više misli, za restrukturaciju odaberite samo jednu, onu koja izaziva najveću uznemirenost.

	DATUM / VRIJEME
	SITUACIJA
	AUTOMATSKA MISAO
	EMOCIJE
	ADAPTIVNI ODGOVOR
	POSLJEDICA

	
	1. Koji aktualni događaj, tijek misli, sanjarenje ili sjećanje je izazvalo neugodnu emociju?
2. Koje (ako ih ima) nelagodne fizičke simptome ste imali?
	1. Koje misli ili predodžbe su Vam prošle glavom?
2. Koliki je stupanj uvjerenja u svaku od misli u tom trenutku (0-100%)?
	1. Koje ste emocije (tuga, anksioznost, ljutnja i sl.) osjetili u tom trenutku?
2. Koliki je bio intenzitet svake emocije (0-100%)?
	1. Koju ste kognitivnu distorziju napravili?
2. Upotrijebite pitanja s dna tablice kako biste odgovorili na automatske misli i zapišite sve korisne odgovore.
3. Koliko vjerujete u svaki od odgovora (0-100%)?
	1. Koliko sada vjerujete u svaku automatsku misao (0-100%)?
2. Koje emocije sada osjećate i koliko su intenzivne (0-100%)?
3. Što ćete poduzeti?

	

	
	
	
	
	



Pitanja za sastavljanje adaptivnog odgovora: (1) Koji su dokazi da je automatska misao točna? Da nije točna? (2) Postoji li alternativno objašnjenje? (3) Što je najgore što se može dogoditi? Mogu li to preživjeti? Što je najbolje što se može dogoditi? Što je najvjerojatnija posljedica? (4) Što je učinak vjerovanja u automatsku misao? Što bi mogao biti učinak promjene u mom razmišljanju? (5) Što bih trebao poduzeti glede toga? (6) Ako bi ______ (ime prijatelja) bio u takvoj situaciji i to pomislio, što bih mu rekao?


Kritički osvrt/komentar (500-1000 znakova):




Izdvojite najvažniju stvar koju ste naučili iz ove zadaće:





Pripremite se za sljedeću radionicu!
9.2. “ZAPRAVO LJUBAV”
Pogledajte film “Zapravo ljubav” Richarda Curtisa iz 2003.godine.













    10. radionica

Ime i prezime

Uvježbajte naučenu tehniku!
10.1. KOGNITIVNO-BIHEVIORALNE TEHNIKE ZA RAD NA PARTNERSKIM PROBLEMIMA
Primijenite na sebi i partneru jednu od bihevioralno-kognitivnih tehnika koje se koriste u radu s parovima, a a koje ste spominjali na radionici (npr. brižni dani, govorenje i slušanje s pravilima, time-out, igranje uloga i sl.). Ako trenutno nemate partnera, odabranu tehniku primijenite s prijateljem ili članom obitelji. Nakon toga napišite kratak pismeni osvrt na provedenu vježbu, njezine rezultate, eventualne teškoće ili zapreke s kojima ste se susreli, zapažanja i sl.

Primijenjena tehnika (navedite naziv tehnike i opišite kako ste je primijenili):



Kritički osvrt/komentar (500-1000 znakova):

Izdvojite najvažniju stvar koju ste naučili iz ove zadaće:



Pripremite se za sljedeću radionicu!
10.2. RAZUMIJEVANJE NISKOG SAMOPOŠTOVANJA
Na web stranici australskog Centra za kliničke intervencije pronađite program za jačanje samopoštovanja (http://www.cci.health.wa.gov.au/resources/infopax.cfm?Info_ID=47). Preuzmite module 1, 2 i 3 te ih pročitajte i riješite zadatke.
Nije potrebno predati isprintane knjižice. O Vašim pitanjima i komentarima raspravit će se na radionici.





    11. radionica

Ime i prezime

Uvježbajte naučenu tehniku!
11.1. KOGNITIVNO-BIHEVIORALNE TEHNIKE ZA RAD NA NISKOM SAMOPOŠTOVANJU
Primijenite jednu od tehnika koje se koriste u radu s osobama s niskim samopoštovanjem (npr. pozitivna bilježnica, samomotrenje onoga što ste dobro napravili tokom dana i sl.) u svojem osobnom životu. Napišite i kratak osvrt na provedenu vježbu, njezine rezultate, poteškoće s kojima ste se možda susreli, zapažanja i sl.
Umjesto ovog zadatka možete obraditi i jedan od preostalih modula (4, 5, 6, 7, 8 ili 9) iz programa za jačanje samopoštovanja Centra za kliničke intervencije, koje možete preuzeti na web stranici http://www.cci.health.wa.gov.au/resources/infopax.cfm?Info_ID=47. Uz riješeni modul također treba priložiti kratak pismeni osvrt.

Primijenjena tehnike (navedite naziv tehnike i opišite kako ste je primijenili):


Kritički osvrt/komentar (500-1000 znakova):









Izdvojite najvažniju stvar koju ste naučili iz ove zadaće:



11.2. KOGNITIVNO-BIHEVIORALNA KONCEPTUALIZACIJA SLUČAJA
Napišite kognitivnu konceptualizaciju klijenta s kojim trenutno radite ili ste radili. Ako nemate klijente, provedite bihevioralno-kognitivni intervju s nekom drugom osobom o njezinom stvarnom problemu. Za bilježenje se možete poslužiti obrascem ispod koji možete prilagoditi specifičnostima klijenta i vrste problema.

POVIJEST SLUČAJA
Opće informacije (inicijali, dob, spol, zanimanje, bračni status, obiteljska situacija):
Razlog dolaska (glavna pritužba klijenta):
Popis problema klijenta:
Razvoj trenutnog problema (opisati prvo javljanje problema i tijek razvoja):
Psihijatrijska i medicinska povijest:
Raniji tretmani:
Osobna i socijalna povijest:
Vjerovanja i pretpostavke o problemu (što klijent misli da je uzrok problema, koliko vjeruje da je problem rješiv, što misli da bi mu pomoglo i sl.):

FORMULACIJA SLUČAJA
Predisponirajuće varijable (važna iskustva, genetika):
Precipitanti (događaji većih razmjera koji su prethodili prvom javljanju problema):
Bazična vjerovanja (o sebi, svijetu i drugima):
Posredujuća vjerovanja (pravila, stavovi, vjerovanja):
Opis tri tipične situacije (misli, emocije, fiziologija i ponašanje):
Modulirajuće varijable (situacijske, bihevioralne, kognitivne, afektivne, interpersonalne, fiziološke):
Podržavajuće okolnosti (situacijske, bihevioralne, kognitivne, afektivne, interpersonalne, fiziološke):
Izbjegavanja:
Suočavanja (funkcionalna i disfunkcionalna):
Jake strane klijenta:

PLANIRANJE TRETMANA
Indikacije za BKT (karakteristike klijenta i problema):
Ciljevi tretmana (ako nisu još dogovoreni s klijentom, dati prijedlog ciljeva):
Ukratko naznačite plan tretmana:



DIJAGRAM KOGNITIVE KONCEPTUALIZACIJE
(presložite i sažmite gore navedene podatke u dijagram kog. konceptualizacije)

	Važna iskustva:

	



	Bazična vjerovanja


	o sebi:
	o drugima:
	o svijetu:

	
	
	



	Posredujuća vjerovanja


	Pretpostavke:
	Stavovi:
	Pravila:

	
	
	



	Kompenzacijske strategije:

	




	Situacija 1:

	
	Situacija 2:
	
	Situacija 3:

	NAM:

	
	NAM:
	
	NAM:

	Značenje NAM:

	
	Značenje NAM:
	
	Značenje NAM:

	Emocije:

	
	Emocije:
	
	Emocije:

	Fiziologija:

	
	Fiziologija:
	
	Fiziologija:

	Ponašanje:

	
	Ponašanje:
	
	Ponašanje:




Kritički osvrt/komentar (500-1000 znakova):


Izdvojite najvažniju stvar koju ste naučili iz ove zadaće:


Pripremite se za sljedeću radionicu!
Domaća zadaća 11.3.“DIVLJE PRIČE”
Pogledajte film “Divlje priče” Damiána Szifróna iz 2014.godine.






















    12. radionica

Ime i prezime

Uvježbajte naučenu tehniku!
12.1. PITA TEHNIKA
Primijenite tzv. pita tehniku na nekom osobnom primjeru (osim primjera sa stvarnom i idealnom raspodjelom aktivnosti u danu). Pojasnite s kojim ciljem ste je upotrijebili, skicirajte dijagram/e i opišite rezultate vježbe. Napišite i kratak osvrt na provedenu vježbu.


Cilj koji ste namjeravali postići primjenom pita tehnike:


Dijagram/i:


Kritički osvrt/komentar (500-1000 znakova):


Izdvojite najvažniju stvar koju ste naučili iz ove zadaće:









12.2. KARTICA ZA SUOČAVANJE
Izradite karticu za suočavanje koja bi Vam mogla biti korisna pri nošenju s vlastitom ljutnjom. Vrstu kartice i njezin izgled odaberite prema želji. Zadaći je potrebno priložiti fotografiju kartice ili napisati točan sadržaj kartice.

Sadržaj/fotografija kartice:



Kritički osvrt/komentar (500-1000 znakova):




Izdvojite jednu ili dvije najvažnije stvari koje ste naučili iz ove zadaće:














12.3. STRATEGIJE UMIRIVANJA U OVLADAVANJU LJUTNJOM
Pokušajte primjenjivati još neke strategije umirivanja pri ovladavanju svojom ljutnjom ili iritiranošću, prema vlastitom izboru. Navedite koje strategije ste odabrali, kada i kako ste ih koristili te s kojim ishodom. Na obavljenu vježbu također se kratko kritički osvrnite.

Odabrana strategija (navedite naziv tehnike i opišite kako i s kojim sihodom ste je koristili):


Kritički osvrt/komentar (500-1000 znakova):






Izdvojite najvažniju stvar koju ste naučili iz ove zadaće:













Pripremite se za sljedeću radionicu!
12.4. AGRESIVNOST KOD DJECE
Koja ponašanja kod djece smatrate agresivnima? Napravite popis agresivnih ponašanja u dječjoj dobi – u bihevioralnim terminima (bez interpretacija, emocija i sl.)!























    13. radionica

Ime i prezime

Uvježbajte naučenu tehniku!
13.1. SAMOMOTIVIRANJE ZA IZVRŠAVANJE DOMAĆIH ZADAĆA
Primijenite neke od strategija samomotiviranja za izvršavanje domaćih zadaća koje dobivate u sklopu edukacije iz BKT-a (npr. za obavljanje aktualnih zadaća ili nekih prethodnih zadaća koje još niste odradili). Vodite se uputama za motiviranje koje ste naučili na radionici tijekom obrade teme “Domaće zadaće”. Zabilježite koje strategije ste koristili i s kakvim rezultatom, te se kratko kritički osvrnite na provedenu vježbu.
Ako inače nemate poteškoća s obavljanjem domaćih zadaća i za njih se ne trebate posebno motivirati, identificirajte što Vam točno pomaže u redovitom obavljanju zadataka i kako biste te zaključke mogli primijeniti u radu s klijentima.


Primijenjene strategije:

Kritički osvrt/komentar (500-1000 znakova):





Izdvojite najvažniju stvar koju ste naučili iz ove zadaće:








Pripremite se za sljedeću radionicu!
13.2. POTKREPLJIVANJE
Izaberite jednu osobu iz svoje okoline i neko poželjno ponašanje koje ćete kod nje dosljedno pozitivno potkrepljivati do sljedeće radionice.
Ta osoba mora biti netko koga viđate svaki ili gotovo svaki dan (npr. bračni partner, dijete, prijatelj, kolega s posla itd.) i ne smije znati za Vaš zadatak.
Ciljno ponašanje koje ćete odabrati treba biti vrlo specifično, konkretno, imati jasan početak i kraj te biti formulirano u pozitivnim termina (primjeri dobro definiranog ciljnog ponašanja su “jedenje voća” koje želite razviti kod svog djeteta ili “iznošenje smeća” koje želite da obavlja Vaš suprug, dok su loše definirana ponašanja npr. “da ne jede nezdravo” ili “da ne leži pred TV-om kad se vrati s posla”).
Pozitivno potkrepljenje koje ćete odabrati može biti bilo što što Vam se učini primjerenim, kao što su npr. pohvala, zagrljaj, osmijeh, pažnja, neka sitnica itd.
Pratite i zabilježite efekte.

Ciljna osoba:
Ciljno ponašanje:
Odabrano potkrepljenje:
Opis provedbe:
Ishod:









    14. radionica

Ime i prezime

Uvježbajte naučenu tehniku!
14.1. ŽETONIRANJE
Primijenite tehniku žetoniranja na sebi. Odaberite ciljno ponašanje koje kod sebe želite razviti, potom odaberite što će biti žetoni, a što podupirući potrekrpljivači. Razradite za koje točno korake ćete se potkrepljivati (u terminima ponašanja) te s kolikm brojem žetona. Navedite i “cjenik” podupirućih potkrepljivača. Možete uključiti i plaćanje globe u žetoniranje.


Primjer:
Ciljno ponašanje: vježbati redovito (2 puta tjedno)  

Žetoni: plusići u bilježnici

Lista koraka koji se potrepljuju
	Ponašanja koja se potrepljuju
	Broj žetona

	Učlaniti se u fintess centar
	1

	Nabaviti opermu za vježbanje
	1

	Jedan odlazak na pilates
	2

	Jedan odlazak na jogu
	2

	Pilates plus
	3

	Vježbanje kod kuće u trajanu od 30 min
	1

	Odlazak u fitness centar dva puta u tjednu – bonus žeton za redovitost
	1



Cjenik
	Podupirući potkrepljivači
	Vrijednost (potrebn broj žetona)

	Gledanje serije
	2

	Kupnja časopisa
	1

	Kino
	3

	Nova haljina
	10



Globa
	Nepoželjno ponašanje
	Cijena (broj izgubljenih žetona)

	Tjedan bez ikakvog vježbanja
	3






Dnevnik provedbe:
	Datum
	Ponašanje (poželjno/nepoželjno)
	Broj zarađenih ili izgubljenih žetona
	Podupirući potkrepljivači
	BIlanca

	2.2.
	Učlanila se u fitness centar
	1
	
	1

	3.2.
	Kupila opremu
	2
	časopis (-1 žeton)
	2

	5.2.
	Pilates
	2
	
	4

	7.2.
	Joga
	2
	serija (-2)
	4

	
	Bonus žeton za redovitost
	1
	
	5

	10.2.
	Pilates plus
	3
	
	8

	
	Vježbanje kod kuće 30min
	1
	serija (-2)
	7

	
	Bonus žeton za redovitost
	1
	
	8

	
	Tjedan bez vježbanja
	-2
	
	6

	20.2.
	Joga
	2
	
	8

	23.2.
	Pilates plus
	3
	
	11

	…
	…
	.
	haljina (-10)
	1




Vaša zadaća:
Ciljno ponašanje: 

Žetoni: 

Lista koraka koji se potrepljuju
	Ponašanja koja se potrepljuju
	Broj žetona

	
	



Cjenik
	Podupirući potkrepljivači
	Vrijednost (potrebn broj žetona)

	
	



Globa (opcionalno)
	Nepoželjno ponašanje
	Cijena (broj izgubljenih žetona)

	
	



Dnevnik provedbe:
	Datum
	Ponašanje (poželjno/nepoželjno)
	Broj zarađenih ili izgubljenih žetona
	Podupirući potkrepljivači
	BIlanca

	
	
	
	
	






Kritički osvrt/komentar (500-1000 znakova):


Izdvojite jednu najvažniju stvar koju ste naučili iz ove zadaće:





Pripremite se za sljedeću radionicu!
14.2. “ŠEHEREZADA”
Poslušajte simfonijsku suitu “Šeherezada” Nikolaja Rimskog-Korsakova (https://www.youtube.com/watch?v=SPtqRjirC6o). Ako Vam se tijekom slušanja pojave kakve misli ili predodžbe, ukratko ih zabilježite (kamo su odlazile, kojeg su tipa bile, kako ste se pritom osjećali i sl.).









    15. radionica

Ime i prezime

Uvježbajte naučenu tehniku!
15.1. UNUTARNJE KONDICIONIRANJE
Provedite postupak unutarnjeg kondicioniranja na nekom vlastitom primjeru. Odaberite nepoželjno ponašanje koje kod sebe želite ukloniti ili poželjno ponašanje koje želite izgraditi te u skladu s odabranim problemom odlučite koju vrstu unutarnjeg kondicioniranja ćete provesti (npr. unutarnje pozitivno potkrepljivanje, unutarnja senzitizacija, unutarnje gašenje itd.). Ukoliko odabrani postupak to zahtijeva, prvo uvježbajte imaginiranje ugodne ili neugodne scene (pritom pokušajte uključiti što više osjetila - vid, sluh, okus, miris, opip, toplo-hladno, osjeti u tijelu…) sve dok je ne uspijete zamisliti vrlo živo (barem 4 na skali od 1-5). Nakon toga provedite odabrano kondicioniranje barem dva puta dnevno kroz tjedan dana.

Odabrano ponašanje:

Odabrana vrsta unutarnjeg kondicioniranja:

Opis provedbe:

Ishod:



Kritički osvrt/komentar (500-1000 znakova):




Izdvojite najvažniju stvar koju ste naučili iz ove zadaće:




Pripremite se za sljedeću radionicu!
15.2. RJEŠAVANJE PROBLEMA
Pročitajte problem klijentice Natalije i zatim navedite ideje koje bi njoj i njezinoj obitelji mogle poboljšati financijsku situaciju.

Natalija ima 37 godina, profesorica je engleskog i njemačkog jezika i trenutno je nezaposlena. Živi sa suprugom i 10-godišnjom kćerkom. Suprug je zaposlen kao tajnik u jednoj maloj privatnoj firmi i ima relativno niska primanja kojima uzdržava cijelu obitelj. 
Sedam godina Natalija je radila kao profesorica engleskog jezika u osnovnoj školi, ali je zbog sve manjeg broja učenika prvo jedno vrijeme radila na pola radnog vremena da bi za dvije godine ostala bez posla. Nakon toga nekoliko puta bila je zaposlena na određeno vrijeme na zamjenama zbog porodiljnog dopusta ili bolesti u više škola, također predajući engleski.
Bez posla je već 9 mjeseci zbog čega je jako zabrinuta, a sada već i bezvoljna. Osjeća da je situacija beznadna i da svi koji se uspiju zaposliti imaju nekakvu vezu. Osim toga, u natječajima za bolje plaćene poslove često se traže dodatne edukacije, tečajevi i slično, što ona nema. Do sada se prijavljivala isključivo na poslove za profesora engleskog jezika, jer osjeća da joj je nakon 13 godina nekorištenja njemački dosta zakržljao. Vjeruje da bi se na nekakvom testiranju ili probnom radu kao predavač ili prevoditelj njemačkog prilično osramotila. 
U ovih 9 mjeseci bila je na nekoliko testiranja i razgovora za posao koji su je toliko iscrpili i razočarali da u posljednje vrijeme sve manje prati oglase za posao. Iako joj je u cijelom procesu traženja posla bio podrška, suprug se teško nosi s njezinom sve izraženijom pasivnošću i počinje je kritizirati i govoriti joj da se mora „trgnuti“.
Nekada prije Natalija je voljela kuhati i čitati časopise o modi, ali sada kada završi s kućanskim poslovima, većinu slobodnog vremena provodi ispred televizije. 

Ideje za poboljšanje financijske situacije:

    16. radionica

Ime i prezime

Uvježbajte naučenu tehniku!
16.1. PROBLEM SOLVING
Primijenite tehniku rješavanja problema na nekom osobnom primjeru. Odaberite jedan aktualni problem za koji biste sve potrebne korake problem solving tehnike mogli provesti do sljedeće radionice. Odabrani problem jasno definirajte, popišite moguća rješenja te njihove prednosti i nedostatke, odaberite najbolje rješenje, razradite plan akcije, provedite ga i na kraju evaluirajte ishod. Za svaki korak problem solvinga pišite bilješke, pri čemu možete koristiti obrazac u nastavku. Na kraju napišite i kratak kritički osvrt na zadaću.


1. DEFINIRAJTE PROBLEM! Što specifičnije, jasnije i objektivnije odredite što je problem.
Problem:


2. GENERIRAJTE MOGUĆA RJEŠENJA! Osmislite čim više mogućih rješenja problema (najmanje 10) – bez vrednovanja njihove kvalitete ili izvedivosti! Kada ih popišete, eliminirajte nerazumna ili manje poželjna rješenja te na kraju izdvojite 3-4 rješenja koja Vam se sviđaju.
Sva moguća rješenja:








Preferirana rješenja:



3. NAVEDITE PREDNOSTI I NEDOSTATKE SVAKOG RJEŠENJA! Za 3-4 preferirana rješenja popišite prednosti i nedostatke.
	
	Prednosti
	Nedostaci

	Rješenje  #1



	


	

	Rješenje  #2



	


	

	Rješenje  #3



	


	

	Rješenje  #4



	


	




4. ODABERITE RJEŠENJE I RAZRADITE PLAN AKCIJE! Odlučite se za jedno najbolje rješenje ili kombinaciju više rješenja. Predvidite sve korake koje je potrebno poduzeti za njegovu primjenu, kao i tko će ih poduzeti i kada.
	Koraci
	Tko
	Kada

	
	
	



5. PROVEDITE PLAN! Primijenite rješenje prema razrađenom planu te zabilježite kako je protekla provedba i evenutalne teškoće.


6. EVALUIRAJTE ISHOD! Procijenite koliko je rješenje bilo učinkovito. Odlučite treba li prilagoditi postojeći plan ili razraditi novi.


Kritički osvrt/komentar (500-1000 znakova):


Izdvojite najvažniju stvar koju ste naučili iz ove zadaće:

Pripremite se za sljedeću radionicu!
16.2. GRUPNA PSIHOTERAPIJA
Odgovorite na sljedeća pitanja:

1. Što znate o grupnoj psihoterapiji (npr. za koje probleme se primjenjuje, s kakvim klijentima se radi, gdje i kako se provodi i sl.)?






2. Gdje ste prvi put to saznali?






3. Što vidite kao prednosti grupne psihoterapije?






4. Što mislite da bi bile moguće teškoće/problemi u grupnoj psihoterapiji?








    17. radionica

Ime i prezime

Uvježbajte naučenu tehniku!
17.1. PLANIRANJE GRUPNOG TRETMANA
Isplanirajte grupni bihevioralno-kognitivni tretman za neki problem po vlastitom izboru (osim onih problema na kojima ste vježbali na radionici). Jasno definirajte problem na koji bi se tretman usmjerio, opišite strukturu i veličinu planirane grupe, razradite broj i učestalost susreta, navedite kriterije uključivanja i isključivanja, pojasnite glavne tehnike koje biste koristili te promislite o prednostima i mogućim teškoćama zamišljenog tretmana. Na kraju napišite i kratak kritički osvrt na ovu domaću zadaću.

Savjet: Ako želite dobiti najviše za sebe iz ove domaće zadaće i pripremiiti se za vođenje grupne terapije u budućnosti, umjesto da samo nabrojite tehnike koje biste koristili, pokušajte razmisliti i pojasniti kako biste ih točno primjenili u grupi, na koji način biste iskoristili grupu za efikasnije postizanje terapijskih ciljeva ili pokušajte razraditi teme po susretima.

Prilikom izrade plana možete se voditi sljedećim obrascem:

PROBLEM ZA KOJI RAZVIJATE GRUPNI TRETMAN:

1. STRUKTURA I VELIČINA GRUPE (članovi i voditelji):
2. BROJ, UČESTALOST I TRAJANJE SUSRETA:
3. KRITERIJI UKLJUČIVANJA (i kako biste ih ispitali):
4. KONTRAIDIKACIJE ZA UKLJUČENJE U GRUPU:
5. OSNOVNE STRATEGIJE U TRETMANU:
6. PREDNOSTI I OČEKIVANE TEŠKOĆE (s obzirom na vrstu problema I karakteristike odabrane populacije članova):


Kritički osvrt/komentar (500-1000 znakova):



Izdvojite najvažniju stvar koju ste naučili iz ove zadaće:


Pripremite se za sljedeću radionicu!
17.2. BUDNA NOĆ
Do sljedeće radionice odaberite jednu noć i tijekom nje se, najbolje što možete, trudite ne zaspati. Kada obavite uobičajene večernje rituale, legnete i ugasite svjetlo, ostanite budni najmanje 1 sat duže nego inače. Pritom si ne smijete pomagati gledanjem TV-a, čitanjem, korištenjem mobitela i sličnim pomagalima ili aktivnostima. Također, nemojte gledati na sat već se oslonite na subjektivnu procjenu proteklog vremena. 






















    18. radionica

Ime i prezime

Uvježbajte naučenu tehniku!
18.1. BIHEVIORALNI EKSPERIMENT
Napravite na sebi jedan bihevioralni eksperiment. Zabilježite koju misao ste testirali, na koji način i koji su bili ishodi, te se kritički osvrnite na provedenu zadaću. Prilikom planiranja i provedbe eksperimenta možete se voditi sljedećim obrascem:

	Problem
(ukratko opišite problematičnu situaciju)
	

	Pretpostavka
(navedite misao koju ćete testirati i naznačite koliko jako u nju vjerujete /0-100%/)
	

	Alternativna pretpostavka
(navedite neko drugo moguće viđenje te situacije i naznačite koliko jako vjerujete u njega /0-100%/)
	

	Eksperiment
(precizno opišite kako ćete provjeriti pretpostavku i koje podatke ćete prikupiti)
	

	Predviđanje
(operacionalizirajte što očekujete da će se dogoditi te naznačite stupanj uvjerenja u predviđene ishode /0-100%/)
	

	Ishod
(navedite rezultate eksperimenta i što iz njih možete zaključiti)
	

	Ponovna procjena stupnja uvjerenja u ciljnu pretpostavku
(naznačite koliko vjerujete u početnu pretpostavku /0-100%/ nakon provedenog eksperimenta)
	

	Ponovna procjena stupnja uvjerenja u alternativnu pretpostavku
(naznačite koliko vjerujete u alternativnu perspektivu /0-100%/ nakon provedenog eksperimenta)
	




Kritički osvrt/komentar (500-1000 znakova):

Izdvojite najvažniju stvar koju ste naučili iz ove zadaće:
Pripremite se za sljedeću radionicu!
18.2. PREPOZNAVANJE POREMEĆAJA LIČNOSTI
Pokušajte prepoznati poremećaj ličnosti ili elemente poremećaja ličnosti kod osoba iz svoje okoline (obitelj, prijatelji, kolege, političari, poznate osobe itd.) te popišite svoje argumente (opišite ponašanja koja Vam ukazuju da je riječ o poremećaju ličnosti ili njegovim elementima).
























    19. radionica

Ime i prezime

Uvježbajte naučenu tehniku!
19.1. PREPOZNAVANJE VLASTITIH REAKCIJA NA OSOBE S POREMEĆAJEM LIČNOSTI
Pokušajte prepoznati vlastite reakcije (misli, emocije, ponašanja) na klijente (ili druge osobe iz svoje okoline) koji pate od poremećaja ličnosti ili iskazuju neke elemente poremećaja ličnosti. Zabilježite ih.

Zamijećene reakcije:


Kritički osvrt/komentar (500-1000 znakova):

Izdvojite najvažniju stvar koju ste naučili iz ove zadaće:















Pripremite se za sljedeću radionicu!
19.2. NEJASNI DIJELOVI ISPITNOG GRADIVA
Napravite popis pitanja koja su Vam nejasna u ispitnom gradivu. Pošaljite ga najkasnije tjedan dana prije sljedeće radionice na e-mail tajništva Udruženja.

























Popis priloga
Prilog 1 - Razumjeti paniku
Prilog 2 - Opsesivno-kompulzivni poremećaj: vodič za pacijente i njihove obitelji
Prilog 3 - Kako se nositi s anksioznošću
Prilog 4 - Disanje sa usredotočenom svjesnošću, audio uputa
Prilog 5 - Oproštajna pisma; Što mladi misle; Zašto se ljudi ubijaju
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S ovom zadaćom došli smo do kraja drugog stupnja edukacije. Čestitamo Vam na marljivom radu i nadamo se da su Vam ovi zadaci bili korisni u proširenju znanja iz BKT-a i uvježbavanju terapijskih tehnika.

Želimo Vam uspješnu pripremu za ispit i nadamo se da ćete nam se pridružiti i na trećem stupnju edukacije u kojem su domaće zadaće isključivo izvještaji o terapijskom radu s klijentima.
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