Što reći klijentu koji nije napravio prvu domaću zadaću?

Obavljanje domaće zadaće sastavni je i obavezni dio kognitivno bihevioralne terapije. Uspješno obavljanje domaće zadaće može ubrzati terapiju i dovesti do poboljšanog raspoloženja, unaprjeđenja  vještina i povećanja klijentovog osjećaja samoefikasnosti.  Brojna istraživanja su pokazala kako oni klijenti  koji redovito rade domaće zadaće napreduju bolje od onih koji ih ne rade, što može poslužiti kao dodatna motivacija u trenucima kada je teško započeti zadaću. 
Zadatak terapeuta je da prilagodi zadaću svakom klijentu ponaosob, da predvidi moguće poteškoće koje bi klijent mogao imati te mijenja klijentova uvjerenja vezana uz nju. Kada klijenti imaju poteškoća pri (ne)obavljanju domaće zadaće, važno je razumjeti zašto je do problema došlo. 

VJEŠTINA - Sve tehnike koje se uče u sklopu kognitivno-bihevioralne terapije su vještine, a da bismo usvojili neku vještinu potrebno je vježbanje. Pisanje domaće zadaće također možemo smatrati vještinom. Za razvoj svake vještine potrebno je određeno vrijeme, a pogreške su sastavni dio učenja. Bitno je ustrajati, uz kvalitetne povratne informacije koje dobivate od terapeuta. Korisno je da se podsjetite kako ne morate težiti savršenstvu pri obavljanju zadaće te da će s vremenom i vježbom vaš učinak biti sve bolji.

TERMIN DOMAĆA ZADAĆA – Ukoliko se na sam spomen zadaće osjećate kao maleni školarac, možemo potražiti i neki drugi termin koji će vam više odgovarati i neće izazivati neugodu, a ujedno je prihvatljiv i dobro opisuje ono što se od vas traži. Primjerice tjedni zadatak ili zadaci, ili doslovno popis automatskih misli, dnevnik ljutnje i sl. Ako vam se koji puta zadaća čini preteška, možemo je ostaviti za sljedeći puta, a za taj puta odabrati neku lakšu, dakle sve je stvar dogovora.

TEŠKOĆE SA DOMAĆOM ZADAĆOM
Većina praktičnih problema može se izbjeći ako se pažljivo postavi zadatak i ako se na njega pripremite već tijekom seanse. 
•	ZAPOČETI ZADAĆU NA SEANSI
Za klijente je često najteži dio domaće  zadaće upravo njezino započinjanje - kada se trebaju motivirati za početak rada. Stoga predlažem da danas na kraju naše terapijske seanse započnemo pisati zadaću. Započinjanje domaće zadaće može biti višestruko korisno, terapeutu može omogućiti da procijeni je li zadatak po težini primjeren klijentu i za klijenta jer mu je lakše zadaću nastaviti nego započeti i eventualno razjasniti nejasnoće.
Smatrate li kako bi i za vas i za mene bilo korisno kada bismo malo bolje znali u kojim situacijama vam je npr. ljutnja jako intenzivna. Probajte se sjetiti situacije za vrijeme prošloga tjedna kada vam je ljutnja bila jako intenzivna i zajedno ćemo početi popunjavati obrazac…



· ZABORAVLJANJE NA ZADAĆU
Neki klijenti izbjegavaju misliti o terapiji između seansi. Ukoliko mislite da biste mogli zaboraviti olakšajte si te napravite podsjetnik. Npr.papirić na ogledalu/frižideru, alarm na mobitelu i sl. Možda vam je samo potreban blagi podsjetnik da pogledate popis tjednih/dnevnih aktivnosti u kalendaru i da „kvačicom“ označite one zadatke koje ste obavili, uključujući zadaću. Također, u dogovoru s terapeutom, možete nazvati njegov ured i ostaviti poruku nakon što ste završili zadatak. Znajući da terapeut očekuje vaš poziv i poruku može vas jače motivirati da napravite zadaću. Ukoliko pak zaboravite svrhu domaće zadaće, sjetite si obrazloženje zadatka napisati već na seansi.

PREDVIĐANJE POTENCIJALNIH TEŠKOĆA – Već pri samom zadavanju zadaće mogli bismo porazgovarati o potencijalnim zaprekama koje se mogu javiti pri izvršenju domaće zadaće, i na njima možemo odmah raditi. 
Postoji li nešto što vas može omesti u izvršavanju zadaće? Ovo je trenutak kada se možemo pripremiti za moguće negativne ishode, dakle ukoliko započnete pisati domaću zadaću i niste zadovoljni kako vam ide, npr. teško vam je procijeniti intenzitet emocije koju ste doživjeli. Ono što ne želimo da se dogodi je kritiziranje samoga sebe, već naprotiv pohvaliti se jer ste pokušali, a na sljedećoj seansi ćemo razjasniti nejasnoće.
[bookmark: _GoBack]Nije vam jasna svrha zadaće, ne shvaćate kakvog će efekta imati na vas i kako će vam zbog te zadaće biti bolje? Umjesto da odlučite ne napraviti zadaću radije pitajte terapeuta sve što vas muči. 
Nekada klijenti precjenjuju težinu domaće zadaće ili ne shvaćaju će zadatak biti vremenski ograničen. Stoga je korisno unaprijed raspraviti sa terapeutom koliko bi vam vremena/energije oduzimao pojedini zadatak i kako biste mogli pronaći vremena za obavljanje istog.


PROBLEM SOLVING - cilj je ove tehnike analiza prednosti i nedostataka nekog ponašanja primjerice pisanja, odnosno nepisanja domaće zadaće. Morali biste navesti prednosti i nedostatke svakog izbora, zatim odvagati svaku tvrdnju i stvoriti zaključak koja je tvrdnja najbolja. 
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Nakon popunjavanja tablice, treba odvagati ove tvrdnje. Može se svaka rangirati po važnosti od 0 do 10, ili se može zaokružiti najvažnije. 
O čemu razmišljate gledajući tvrdnje koje ste zaokružili? Čini se da je najveća zapreka za pisanje domaće zadaće…uvjerenje kako vam pisanje domaće zadaće ionako neće pomoći?

BIHEVIORALNI EKSPERIMENT - Cilj bihevioralnog eksperimenta je testiranje vjerovanja koja potiču neko ponašanje, u ovom slučaju nepisanje domaće zadaće. Kroz glavu vam mogu prolaziti razna vjerovanja poput "Ja sam nesposoban.", "To što moram raditi zadaću znači da sa mnom nešto nije u redu.“, „pisanje domaće zadaće je nepotrebno i neće pomoći u rješavanju problema“ i sl. Pokušajte unatoč tim vjerovanjima ipak napisati domaću zadaću, a na sljedećoj seansi ćemo je analizirati i vidjet ćemo hoćete li imati osjećaj da vam je zadaća pomogla.
