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PSIHOEDUKACIJA O NAPRETKU TIJEKOM TRETMANA, ZAVRŠETKU TERAPIJE I MOGUĆEM POVRATU SIMPTOMA


Kao što smo već spominjali, bihevioralno-kognitivna terapija je poprilično strukturirana pa tako postoji i jasan plan tretmana kojeg zajedno dogovaramo. Naši susreti će izgledati tako da ćemo se prvo viđati jednom tjedno, onda kako se budete bolje osjećali, smanjit ćemo susrete na 3 puta mjesečno, zatim na 2 puta i tako sve do jednom u svaka 3 do 4 mjeseca.
Krajnji cilj bihevioralno-kognitivne terapije je da kroz naše susrete i redovito izvršavanje domaćih zadaća usvojite vještine kako biste ih mogli nastaviti primjenjivati i sami, ukoliko to bude potrebno. Naravno, postoji opcija dodatnih seansi koje možemo isplanirati unaprijed ili se jednostavno možete javiti ako osjetite da trebate moju pomoć.

AKTIVNOSTI U PRVOJ SEANSI

Na samom početku je važno da utvrdimo koja su vaša očekivanja od ove terapije. Jeste li razmišljali o tome što želite postići ovim dolascima, koliko vremena će biti potrebno da se počnete bolje osjećati i kako će točno taj napredak izgledati? Ukoliko se budemo držali dogovorenog plana, poprilično je sigurno da će stvari nakon nekog vremena krenuti na bolje, ali isto tako je bitno istaknuti da treba očekivati i oscilacije i moguća pogoršanja. Naime, ne govorim ovo da vas uplašim ili obeshrabrim, nego je važno da budemo realni i pripremljeni na sve faze. To će vam, na kraju krajeva, pomoći i jednom kad završimo terapiju i kad budete sam svoj terapeut. Kako vam to zvuči?

AKTIVNOSTI U TIJEKU TERAPIJE

Ono što je također važno je da percipirate vlastiti napredak i da se pohvalite ili nagradite za isti. Mislite li da je bilo lako odlučiti se krenuti na terapiju? Treba li za ove zadaće koje vam dajem vremena i truda? Mijenjaju li ljudi davno naučene obrasce bez muke? Ne zaslužuje li sve to pohvalu? Za vrijeme našeg druženja ću vam pokazati mnoge tehnike koje ćete moći koristiti i kasnije. Neke od njih su: rastavljanje većeg problema na manje; stvaranje alternativnih odgovora na problemsku situaciju; identificiranje, testiranje i odgovaranje na automatske misli i vjerovanja; korištenje zapisa disfunkcionalnih misli; praćenje, bilježenje i planiranje aktivnosti; izvođenje vježbi relaksacije; korištenje tehnika skretanja pažnje i refokusiranja; pisanje pozitivnih izjava o sebi; identificiranje prednosti i nedostataka misli, vjerovanja, ponašanja itd. Tehnike koje ćemo vježbati za vrijeme naših susreta i vještine koje ćete steći nisu primjenjive samo na problem s kojim ste došli, već vam mogu poslužiti u različitim životnim situacijama za vrijeme i nakon završetka terapije. Imate li kakvih pitanja dosad?

U nekom trenutku terapije počet ćete se bolje osjećati (ako već niste), a ja bih voljela da sad probate zamisliti što ćete učiniti ako se nakon toga situacija opet pogorša. Što bi vam u tom trenutku prošlo kroz glavu? Znate li zašto vas to pitam? U slučaju pogoršanja imate niz opcija. Prvo se treba prisjetiti onoga što smo prije pričali da je takav rasplet normalan i očekivan, to bi vas trebalo malo umiriti. Nakon toga, dobro je imati karticu za suočavanje koju ćete moći pogledati svaki put kada se budete loše osjećali. Ili možete ispuniti zapis disfunkcionalnih misli i napraviti kognitivnu restrukturaciju. Što mislite da bi vam najviše pomoglo? 

AKTIVNOSTI NEPOSREDNO PRED ZAVRŠETAK TERAPIJE

Polako nam se bliži kraj tretmana, kako se zbog toga osjećate? Normalno je ako se osjećate malo anksiozno ili uplašeno, ali sjetimo se našeg cilja – vi ćete moći raditi sami sve ono što smo prošli na terapiji. Ako se pojavi neki drugi problem ili stvari ne budu išle kako smo zamislili, možete mi se ponovno javiti. Ako ste za, možemo napraviti i listu prednosti i nedostataka završetka terapije. Sve što smo dosad radili, kao i sami završetak terapije, su mali eksperimenti. Najbitnije je da pokušate, a onda ćemo vidjeti kako dalje. Ja sam jako ponosna na vaš napredak i drago mi je da se bolje osjećate, kakvi su vaši dojmovi? Možete li mi ukratko ponoviti što ste naučili kroz naše susrete? Kada biste morali za sebe osmisliti samoterapijsku seansu, kako bi ona izgledala? Mislite li da ćete ju iskoristiti u nekom trenutku? Možemo ponoviti koji su dijelovi seanse: dnevni red; pregled domaće zadaće; pregled proteklog tjedna; razmišljanje o trenutnom problemu; predviđanje budućih problema; nova domaća zadaća i plan za sljedeću seansu. Prednosti samoterapijske seanse su da nastavljate s terapijom u vlastitoj režiji i besplatno, vježbate i održavate novonaučene vještine, imate priliku riješiti neke poteškoće prije nego se razviju u velike probleme, smanjujete mogućnost povrata simptoma te svoje vještine možete koristiti u svrhu obogaćivanja vlastitog života.

DODATNE SEANSE

Kako izgleda vaš život nakon završetka terapije? Predviđate li neka pogoršanja i što onda činite? Kako vam zvuči da dogovorimo neke dodatne seanse, ako za njima ne bude potrebe, ne moramo ih održati, ali za svaki slučaj? Kada i koliko biste voljeli dodatnih seansi?

[bookmark: _GoBack]Možete li se sjetiti našeg prvog susreta? Osjećali ste se loše i prestali ste se nadati boljoj budućnosti, onda smo krenuli raditi skupa pa ste se počeli osjećati bolje, naučili ste mnoge tehnike i savladali različite vještine koje su vam pomogle da se nosite s lošim fazama, sad smo došli na sami kraj, osjećate li da možete sami nastaviti? Što vam cijeli ovaj put govori o vama? Meni govori da ste sposobni preuzeti stvar u svoje ruke i pobrinuti se za sebe. Znate da možete očekivati uspone i padove, a sada imate alate kojima si možete pomoći i meni se uvijek možete obratiti ako bude potrebe.
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