PSIHOEDUKACIJA - Što reći klijentu koji nije obavio prvu domaću zadaću?
Domaća zadaća je sastavni, obvezni dio kognitivno-bihevioralne terapije. Ono što se domaćom zadaćom nastoji je proširit mogućnosti kognitivne i bihevioralne promjene u tijeku jednog klijentovog tjedna. Dobro osmišljena zadaća omogućava klijentu daljnje educiranje (pomoću biblioterapije), prikupljanje podataka (pomoću motrenja njegovih misli, osjećaja i ponašanja), testiranje misli i vjerovanja, mijenjanje mišljenja, uvježbavanje kognitivnih i bihevioralnih tehnika i eksperimentiranje novim ponašanjima.  Domaća zadaća može pojačati ono što se učilo na terapijskoj seansi i vodi povećanju klijentova osjećaja samoefikasnosti. 
Brojna istraživanja su pokazala kako klijenti u kognitivno-bihevioralnoj terapiji 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. Mnogi klijenti domaću zadaću rade vrlo lako i rado, neki ne tako rado. Zadatak terapeuta je prilagoditi zadaću pojedincu, osigurati dobro objašnjenje, otkriti moguće poteškoće te mijenjati relevantna vjerovanja vezana uz pisanje domaće zadaće kako bi povećao vjerojatnost klijentove suradnje. 
TERMIN DOMAĆA ZADAĆA
Kako se ne biste oneraspoložili kad čujete termin ''domaća zadaća''  možemo potražiti i neki drugi termin koji će vam više odgovarati i neće izazivati negativne emocije, a ujedno je prihvatljiv i dobro opisuje ono što se od vas traži. Domaća zadaća koju možda povezujete uz školu često je bila neidividualizirana i možemo čak reći i nekorisna. Cilj domaće zadaće u kognitivno-bihevioralnoj terapiji tj. terapijske zadaće je pomoći klijentu da se osjeća bolje i ona nije nametnuta nego se zajednički ustanovljuje s klijentom. To znači da na kraju seanse kada se domaća zadaća zadaje, vi kao klijent uvijek možete reći ukoliko osjetite da neki dio zadaće nećete moći izvršiti ili ukoliko imate bilo kakvih nedoumica i nejasnoća vezano uz izvršavanje zadataka. 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.
Da se vratimo na trenutak na mijenjanje naziva ''domaća zadaća'', možete je za sljedeći puta nazvati ''samoopažajuće aktivnosti'' pošto vam je zadatak i bio aktivnost motrenja vlastitih aktivnosti.
TEŠKOĆE SA DOMAĆOM ZADAĆOM
Svima se može dogoditi da se osjete obeshrabrenim pisanjem zadaće i očekivanjima koja se stavljaju pred njih. Da ste napravili domaću zadaću to bi bilo odlično, ali ako ste s pisanjem zadaće imali problema i to je dobro. Ovo nam je dobra situacija za analizu jer danas možemo otkriti koje ste poteškoće imali. Zanima me što vam je prolazilo kroz glavu, naročito ako ste uspjeli dokučiti koje su vas misli ometale u započinjanju pisanja domaće zadaće. 
Ponekad se dogodi da klijent ima disfunkcionalna vjerovanja o domaćoj zadaći, npr. ''Trebao bih se osjećati bolje i bez pisanja domaće zadaće'' ili ''Meni se ionako ne može pomoći, pisanje zadaće neće ništa promijeniti''. Kako vam se to čini? Je li vama nešto slično prolazilo kroz glavu? 
TEŠKOĆE SA ZADAVANJEM DOMAĆE ZADAĆE
Kada razgovaramo o problemima koje ste imali sa zadaćom, zanima me je li nešto možda ostalo nejasno prilikom zadavanja domaće zadaće ili je nešto trebalo dodatno pojasniti? 
''Vidim da možda nisam dobro objasnila…npr. dio s procjenjivanjem intenziteta ljutnje''. 
Ponekad će se i terapeutu dogoditi da pogriješi te da donese krivu procjenu, no pogrešku treba priznati i pokušati pronaći rješenje. Zadaća terapeuta je osmisliti domaću zadaću koja će klijentu biti jasna i prikladna te koja će imati svoju svrhu. Na početku svakoga susreta osvrnut ćemo se na domaću zadaću kako bismo vidjeli kako je protekao tjedan, je li bilo teškoća prilikom pisanja domaće zadaće, te je li potrebno na nečemu dodatno raditi.
PREDVIĐANJE POTENCIJALNIH TEŠKOĆA 
Ovo je dobar trenutak za razgovor o potencijalnim zaprekama koje se mogu javiti pri izvršenju domaće zadaće, ukoliko vam već za vrijeme zadavanja zadaće takve misli padnu na pamet, odmah možemo raditi na tome. 
Smatrate li da vas nešto može omesti u izvršavanju zadaće? Ovo pitanje vam postavljam kako bismo predvidjeli moguće probleme koji bi se mogli javiti kad krenete pisati zadaću.
Također je ovo 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.
VJEŠTINA
Sjetite se da smo rekli kako su sve tehnike koje ćemo učiti u sklopu kognitivno-bihevioralne terapije vještine, a da bismo usvojili neku vještinu potrebno je vježbanje. Pisanje domaće zadaće također možemo smatrati vještinom. Sjetite se neke vještine koju ste usvojili, npr. vožnja bicikla ili automobila. Potrebno je bilo određeno vrijeme, a pogreške su bile sastavni dio učenja. Bitno je bilo ustrajati, uz kvalitetne povratne informacije. Na tom principu se temelji terapeutski odnos u kognitivno-bihevioralnoj terapiji, a tako ćemo i mi surađivati.
DODATNO MOTIVIRANJE
Zadaću je bitno raditi svakodnevno jer mijenjanje mišljenja i ponašanja zahtijeva vašu pažnju i napor. Kao što su godine prošle dok se vaše neželjeno ponašanje učvrstilo, tako će biti potrebno i neko vrijeme da se bi se ono promijenilo, ali bitno je da u tom vremenu zajedno surađujemo.
PROBLEM SOLVING
Možemo napraviti jednu tehniku koja se zove problem solving. Kod ove tehnike terapeut od klijenta traži navođenje prednosti i nedostataka svakog izbora, a zatim mu pomaže u razvijanju sustava odvagivanja svake ponuđene tvrdnje i stvaranja zaključka koja je tvrdnja najbolja. Dakle cilj ove tehnike je analiza prednosti i nedostataka nekog ponašanja, u našem konkretnom slučaju to bi bilo pisanje, odnosno nepisanje domaće zadaće. 
Problem: Pisanje domaće zadaće
	Prednosti pisanja domaće zadaće
	Nedostaci pisanja domaće zadaće


	Osvijestio sam neka ponašanja
	Gubitak vremena

	Pomaže mi
	Neuspješan sam-sad imam i dokaz

	Nešto radim na rješavanju problema, trudim se
	Ni to ne mogu, ne pomaže



	Prednosti nepisanja domaće zadaće      
	Nedostaci nepisanja domaće zadaće


	Imam više vremena za druge stvari
	Nikada mi neće biti bolje

	Neću doživjeti neuspjeh
	Ništa ne radim da bi si pomogao…osjećat ću se loše…



Nakon popunjavanja tablice, sada biste na neki način trebali odvagati ove tvrdnje. Možete svaku rangirati po važnosti od 0 do 10, ili možete 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
Istraživanja pokazuju da pisanje domaće zadaće pomaže u uspješnosti terapije, međutim možemo probati provjeriti odnosi li se to i na vas. Kako bi bilo da napravimo jedan eksperiment? Spomenuli smo kako je jedna od tehnika u kognitivno-bihevioralnoj terapiji bihevioralni eksperiment koji direktno testira valjanost klijentovih misli ili pretpostavki. Cilj bihevioralnog eksperimenta bio bi testiranje vjerovanja koja potiču neko ponašanje, u vašem slučaju nepisanje domaće zadaće. Vaše trenutno vjerovanje glasi kako je pisanje domaće zadaće nepotrebno i kako vam neće pomoći u rješavanju vašega problema. Pokušajte unatoč tom vjerovanju ipak napisati domaću zadaću, a na sljedećoj seansi ćemo je analizirati i vidjet ćemo hoćete li imati osjećaj da vam je zadaća pomogla.
ZAPOČETI ZADAĆU NA SEANSI
Za klijente je često najteži dio domaće  zadaće upravo njezino započinjanje - kada se trebam motivirati za početak rada. Stoga predlažem da danas na kraju naše terapijske seanse započnemo 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. 
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