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PREDODZBA = slikovna misao

1. Automatska misao u obliku slika

2. Namjerno izazvane misli kao slike (terapeut ih izaziva u terapijske svrhe)

Karakteristike automatskih predodzbi:

- spontane i vrlo kratke
- cesto neugodne i klijenti ih potiskuju iz svijesti

- rjetko ih klijent verbalizira i adekvatno na njih odgovara Sto odrzava
neugodu



STO S AUTOMATSKIM PREDODZBAMA?

- edukacija klijenta o predodzbama kao o obliku automatskih misli

- identifikacija predodzbi

- suocCavanje/ noSenje s predodzbama



EDUKACIJA

- uznemirujuce imaginacije klijent identificira ali zbog sadrzaja ili emocija koje
izazivaju ne zeli/ne moze ih podijeliti s terapeutom -> NORMALIZIRATI

Normaliziranje- objasniti da vecina ljudi ima razne predodzbe koje su Cesto
uznemiruju¢eg sadrzaja (neobiCne, tuzne, nasilne, strasne...) te da smo Cesto
svjesniji emocija koje ih prate nego same predodzbe. Jedini problem s
predodzbama je ako sami smatrate da da ste zbog njih Cudni.

- objasniti da cemo raditi na odgovoru i noSenju s predodzbama

- izazvati najmanje uznemirujucu predodzbu



IDENTIFIKACIJA

SINONIMI: mentalne slike, imaginacije, sanjarenje, mastanje, zamisljanje,
sjecCanje

Pomoc¢ moze biti izazivanje neutralnih ili pozitivnih predodzbi; “Zamislite kako
hodate svojom ulicom, Sto vidite putem?”

Mozemo pokusati izazvati i predodzbu o uznemirujucoj situaciji:
T: Jeste li zamislili kako bi vas profesor mogao izgledati kada od njega trazite
pomoc? Je li izgledao sretan?

K: Mislim da nisam zamislila kako je izgledao.

T: Mozete li ga zamisliti sada? Mozete li zamisliti kako idete k njemu?...



ODGOVARANJE NA PREDODZBE

1. Pracenje predodzbe do zavrsetka
2. Vremenski skok unaprijed

3. Suocavanje u predodzbi

4. Mijenjanje predodzbi

5. Testiranje stvarnosti predodzbe
6. Ponavljanje predodzbi

7. Zamjenjivanje, zaustavljanje i skretanje paznje od predodzbe



1.Pracenje predodzbe do zavrsetka

Poticati klijenta da nastavi zamiSljati spontanu predodzbu do:
a) klijent zamisljanjem prolazi krizu i osjeca se bolje

b) zamislja krajnju katastrofu (npr. smrt)- terapeut tada istrazuje posljedice kojih
se klijent boji i otkriti njihovo znacCenje te intervenirati

- konceptualizacija problema
- kognitivna restrukturacija predodzbe

- olakSanje



2. Vremenski skok unaprijed

Pracenje predodzbe do zavrSetka moze biti neefikasno ako klijent zamislja jako
puno prepreka ili uznemirujucih dogadaja. Terapeut predlaze da se klijent zamisli
u nekom vremenu u bliskoj buducnosti.

T: (Rezimirajuci) Dobro, Sally, kada ste zamislili poCetak pisanja ovog
seminarskog rada, stalno ste vidjeli kako je to tesko i koliko truda treba i koliko
puno problema imate s njim. Jeste li mislili da ¢cete zavrsiti taj rad?

K: Vjerojatno da. Premda ¢u morati raditi dan i noc dulje vrijeme.

T: Kako bi bilo da napravite vremenski skok unaprijed i zamislite kako ste ga
zavrsili. Mozete li to zamisliti? Kako to izgleda?



K: Pa, vidim sebe kako radim zadnje prepravke. Zatim ga odlazim predati.
T: PriCekajte trenutak.Mozete li malo usporiti, zamisliti detalje, poput spajanja stranica ili
fotokopiranja?

K: Dobro.
Koristim se kompjutorom u studentskom centru, tako da tiskam dvije kopije. Spajam ih obje.
Stavljam ih u fascikle, zatim u torbu. Obla¢im se i odlazim ih predati. T: Mozete
li se vidjeti kako odlazite, predajete ih?
K: Da.

T: Kako se sada u predodzbi osjecate?
K: OlakSano... kao

da je veliki teret skinut s mojih grudi. Puno lakSe.

T: Dobro, pogledajmo sto smo napravili. Imali ste predodzbu sebe kako pocinjete pisati
seminarski rad i Sto ste viSe zamiSljali, viSe ste problema vidjeli i postajali sve anksiozniji.
Zatim ste napravili vremenski skok u naprijed i vidjeli sebe kako ste ga zavrsili. Zbog toga
ste se osjecali bolje. Kako bi bilo da nesto o ovoj tehnici zapiSete kako biste je mogli vjezbati



3. SuoCavanje u predodzbi

Klijenta potiCemo da se u samoj predodzbi suoci sa teskom situacijom koju je
spontano zamislio

S klijentom prolazimo uznemirujucu situaciju u predodzbi, i umjesto da je klijent
prekine kada postaje uznemirujuca, potiCemo ga na suoCavanje s nastalim
problemima, pitanjima vodimo predodzbu u smjeru rjeSavanja situacije.

Nastavljamo razgovor dok se pacijent uspjesno ne suoci u predodzbi.

Terapeut pomaze; pitanjima, predloZziti tehnike naucene na terapiji (kartice
suoCavanja, kontrolirano disanje, glasno izgovaranje samoinstrukcije...)



4. Mijenjanje predodzbi

Poducavanje klijenta o identificiranju predodzbe te njeno ponovno imaginiranje s promjenom
kraja Sto smanjuje uznemirenost klijenta.

Kraj moze biti promjenjen realno ali moze biti i promjenjen u mastovitoj verziji.

Sally ima predodzbu kako pod proljetnim praznicima sjedi sama u svojoj sobi za stolom i
osjeca se potistenom, sve je tiho i dom je napusten. To je Cini tuznom.

T: ... ne morate biti rob svoje predodzbe. Mozete je promijeniti ako zelite. To je kao da ste
redatelj nekog filma. Vi moZete odluciti kako ¢e biti. Vi to mozete promijeniti na mastovit
nacin, u nesto Sto se inaCe ne moze dogoditi. lli je mozete promijeniti u realistiCnu
predodzbu. Misljenja sam da ako probate, osjecat Cete se manje uznemireno.

Terapeut dalje potiCe klijenta da zamisli drugaciji, pozitivniji scenarij, realan ili nerealan, u
cilju smanjenja uznemirenosti.



5. Testiranje stvarnosti predodzbe

Terapeut educira klijenta da se prema predodzbi odnosi kao prema verbalnoj AM |
testira njenu stvarnost koristecCi sokratovski dijalog.

Terapeut demonstrira kako koristiti pitanja koja su koristili za disfunkcionalne misli
za vrednovanje klijentove spontane predodzbe.

UCi se klijenta usporedbi spontanih predodzbi s onim Sto se stvarno dogada.

Kod predodzbi pozeljnije je koristiti se tehnikama koje koriste vizualne oblike a ne
ovakve verbalne tehnike (na predodzbe bolje djeluju intervencije temeljene na
slicnim procesima) Klijentima koji imaju zive i uznemirujuce predodzbe Koristit e
raznovrsne tehnike pa tako i verbalna tehnika provjere stvarnosti.



6. Ponavljanje predodzbe

Terapeut potiCe klijenta da nastavi ponavljano zamisljati orginalnu predodzbu i
opaza jesu li se predodzbe i pacijentov nivo uznemirenosti promijenili. Dogada se
da neki klijenti tada automatski rade provjeru stvarnosti i svaku sljedecu sliku
docCaravaju realistiCnije i s manje uznemirenosti.

-u slucajevima kada klijent jasno zamiSlja pretjerane, ali ne katastroficne ishode

Sally je imala predodzbu gdje se profesor jako naljutio, vikao i mahao rukama
govoreci ruzno, te je istjerao iz kabineta kada ga je pitala za odgodu. Terapeut
trazi da tu predodzbu opetovano (3-4 puta) zamislja.

U zadnjem ponavljanju njena se predodzba dosta
promijenila, i dalje odbija zahtjev ali nije prijeteci. Sallyna anksioznost znacajno se
smanijila.



/. Zamjenjivanje, zaustavljanje i skretanje paznje

Donose brzo olakSanje, ali rezultiraju malom ili nikakvom kognitivnom
restrukturacijom

a) Zaustavljanje predodzbe- kao zaustavljanje misli (STOP ili glasni pljesak)
- moze samostalno ili uz zamjenjivanje i skretanje paznje

b) Zamjenjivanje predodzbe- kada se identificira uznemiruju¢a predodzba
zamijenimo je hamjerno izazvanom ugodnom, unaprijed detaljno zamisljenom
predodzbom (promjena TV programa)

- pomaze kada je uznemirenost niskog do srednjeg intenziteta



|lzazivanje predodzbi kao terapijski postupak

1. Uvjezbavanje tehnika za suoCavanje - terapeut izaziva predodzbu
da bi vjezbao tehnike kognitivhe terapije

imaginacijom uvjezbava strategije za suoCavanje; Sally zamisSlja
situaciju u kojoj predvida teskocCe, nastavlja realisticno zamisljati kako
se suocCava sa situacijom. Zapisuje tehnike za koje je predvidjela da bi

joj mogle pomoci



2. Udaljavanje - izazivanje predodzbe kojom se smanjuje
uznemirenost i pomaze klijentu da vidi problem u Siroj perspektivi

3. Smanjenje opazane prijetnje - pacijent razmatra situaciju s
realistiCnijom procjenom stvarne prijetnje; Pam, klijentica sa strahom od
carskog reza, zamislja svu medicinsku opremu za spasavanje u radaonici
| brizna lica medicinskih sestara i lijeCnika.
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