PSIHOEDUKACIJA
Što reći klijentu koji nije obavio prvu domaću zadaću?
Situacija: domaća zadaća je bila praćenje misli u situacijama koje uznemiruju osobu (ja bih to svakako zadala kao prvu domaću zadaću ako je ikako moguće). Pretpostavka je kako se je objasnila uloga/važnost domaćih zadaća tijekom prethodne seanse.
Upita se klijent sjeća li se objašnjenja s prošle seanse o ulozi i važnosti rađenja domaćih zadaća u kognitivno-bihevioralnom psihoterapijskom pristupu; s njegovim odgovorom dobiva se uvid u to na koji način je shvatio/zapamtio objašnjenje/ je li uopće ga zapamtio. Ukoliko se stekne dojam kako klijent nije zapamtio prelazi se na sljedeće:
Željela bih Vas podsjetiti na ono što sam Vam, ako se sjećate, spomenula, odnosno objasnila, prošlog puta, kako je u kognitivno-bihevioralnom psihoterapijskom pristupu pisanje domaćih zadaća sastavni dio terapijskog procesa i to vrlo važan dio. Kroz domaće zadaće provodi se daljnje i detaljnije educiranje, utvrđivanje i razrađivanje naučenog tijekom seansa to npr. može biti kada o anksioznosti pročitate određenu brošuru ili nešto drugo po dogovoru. Zatim prikupljaju se vrijedni podaci za daljnji rad npr. domaća zadaća može biti da opažate Vaše misli, osjećaje i ponašanja tijekom tjedna kako bi na sljedećoj seansi imali realne i objektivne podatke vezano uz vaše poteškoće, jer znate, često mislimo i vjerujemo kako ćemo zapamtiti što se događalo dok u stvarnosti zaokupljeni svakodnevnim brigama i brzim tempom života ukoliko ne zapišemo u stvari puno toga ne zapamtimo, a ako i zapamtimo, zapamtimo samo one najintenzivnije situacije uz mogućnost da kroz protok vremena malo cijelu situaciju izmijenimo od onoga kakva je bila doista u određenom trenutku. Također, s obzirom na prikazani i objašnjeni kognitivno-bihevioralni model povezanosti između naših misli, osjećaja, fizioloških reakcija i u konačnici ponašanja jasno je kako je praćenje svih navedenih sastavnica jako bitno jer u stvari su one to što u ovome terapijskom pristupu želimo promijeniti i na njih utjecati – one su ono s čime radimo u ovome psihoterapijskom pristupu. U nekome trenu za domaću zadaće bit će potrebno isprobati i uvježbavati ono što je naučeno tijekom seanse u Vašem svakodnevnom životu. Ono gdje se želi da se postigne promjena i napredak je u Vašem svakodnevnom funkcioniranju, pa radi toga bit će potrebno obavljati određene zadatke, vježbe, eksperimente van terapijskog konteksta, no o tome ćemo pričati i dogovarat se kada za to dođe vrijeme. Sve ovo navedeno što sam navela kao mogući oblici domaćih zadaća dovodi do pojačavanja onoga što se učilo na terapijskoj seansi a u konačnici istraživanja pokazuju da ljudi koji rade terapijske zadaće općenito brže napreduju od onih koji ne rade. Imate li koje pitanje ili da Vam nešto nije jasno iz ovoga što sam Vam sada ispričala vezano uz domaće zadaće? Kako Vam se to čini, što mislite o tome što sam Vam rekla? Podsjećam Vas da svakako možete tj. u stvari bilo bi dobro da radite bilješke tijekom svake seanse, kako biste se mogli kasnije podsjetiti na ono najbitnije što ste čuli tijekom nje. 
Sada ćemo ponoviti najbitnije:
· DZ zadaća je nužan sastavni dio kognitivno-bihevioralnog psihoterapijskog pristupa.
· Svrha DZ je daljnje educiranje, prikupljanje objektivnih podataka za daljnji rad (misli, osjećaji, tjelesne senzacije i ponašanja koja se žele mijenjati).
· DZ služi za uvježbavanje i isprobavanje naučenog tijekom seansa. 
· Krajnji cilj DZ je postizanje bržeg terapijskog napretka.
Želim Vam također reći kako se zadatak koji ste dobili za obaviti doma zove domaća zadaća, no ona je malo drugačija od domaćih zadaća s kojima ste se susretali tijekom svoga školovanja. Kako ste bili Vi s pisanjem domaćih zadaća tijekom školskih dana? (može se ispitati do kojih emocija, misli i ponašanja su dovodile domaće zadaće u njegovom iskustvu, kakav stav ima o domaćim zadaćama, te ukoliko je potrebno može se dogovoriti neki drugi termin ukoliko klijentu ono dovodi do eventualnog otpora) Cilj domaćih zadaća u kognitivno-bihevioralnoj psihoterapiji je da se klijent osjeća bolje i ona je uvijek individualizirana tj. usklađena s potrebama klijenta i dogovorena je između klijenta i psihoterapeuta, dok uobičajene školske zadaće, koliko su god su bile važne tijekom našeg obrazovanja, nerijetko se dešavalo da nisu bile prilagođene trenutačnim znanjima, vještinama i potrebama pojedinog učenika pa je često znala biti i nekorisna. Jer ipak, ista domaća zadaća za 20-tak učenika, ne čini li se da ipak nije bilo moguće zadovoljiti individualne potrebe svih učenika? Ova ovdje zadaća osmišljena je baš za Vas, naravno u skladu s principima kognitivno-bihevioralne psihoterapije.
Za danas imali ste pratiti i zapisati misli koje su Vam prošle kroz glavu kada ste se osjetili uznemirenima. Kako smo ono rekli da bi to trebalo izgledati? (ukoliko se ne sjeća ponovno prolaze objašnjenje; svakako jedan primjer rade zajednički tj. započinju domaću zadaću) Koliko je po Vašem mišljenju vjerojatno da ćete ispuniti domaću zadaću na ovakav način nekoliko puta tjedno? Mislite li da Vam ispunjavanje toga može stvarno pomoći? Kako bismo mogli osmisliti da bude vjerojatnije da ćete to napraviti? (podsjetnici, alarmi, adekvatno vrijeme za obavljanje zadatka…) Dajte molim Vas zapišite da Vam je to zadaća i dodajte još nešto u bilješke ukoliko smatrate da je potrebno od svega do sad izrečeno. (ako ne ide nikako drugačije) Želite li to napraviti u mislima pa ćemo sljedeći put zajednički ispuniti? 
Još Vam želim spomenuti kako bilo bi poželjno da se domaća zadaća radi svakodnevno, ako je ikako moguće, naime mijenjanje nečijeg ponašanja i mišljenja zahtijeva trajniju pažnju i napor. Pojasnit ću Vam na primjeru. Ako biste svaki dan trebali činiti nešto što bi vam spasilo život npr. transfuzija krvi ili pijenje određenog lijeka svaki dan, biste li to radili? Neispunjavanje domaće zadaće nije opasno za život, no princip je u osnovi isti – kao što sam rekla potreban je trajan trud, pažnja. Zasad, s obzirom da smo na početku bitno je da uspijete barem par puta tjedno zabilježiti misao u uznemirujućim situacijama, s vremenom s vježbom bit će sve lakše i lakše.
No korisni se podaci mogu dobiti čak i kad se ne uspije dovršiti domaća zadaća, kao u ovoj situaciji. Da ste napravili domaću zadaću to bi bilo dobro, ali dobro je i to što govorite da ste imali problema s njom, jer evo sada možemo porazgovarati koje su Vas misli ometali u njezinom izvršavanju. Sjećate li se koje misli? (rad na promjeni misli)
(ako se osoba ne može prisjetiti misli i ne može se ništa napraviti trenutačno na seansi ) Ako ćete vidjeti da nikako ne nećete uspijevati u obavljanju domaće zadaće razmislite o sljedećem. Naime, opcije su sljedeće: možete napraviti domaću zadaću, no ako ne uspijete vidite možete li pratiti koje vas misli ometaju u njenom izvršavanju, zatim možemo na sljedećoj seansi o tim mislima razgovarati, kao što smo i sada, to će biti vrlo važne informacije za nas, u redu?
(može se pokušati i s probom ponašanja na seansi) Smatrate li da vas može nešto omesti u bilježenju misli u ili nakon situacija koje su Vas uznemirile? Možete li zamisliti sada tu situaciju? Možete li zamisliti sebe kako idete zapisati situaciju? Gdje ste? Što radite? Kako se osjećate? Što vam prolazi kroz glavu? Kako ćete odgovoriti na tu misao? (po potrebi predlaže terapeut i zajedno s klijentom izrađuje karticu za suočavanje) Bi li pomogle kartice za suočavanje? Možete li zamisliti da to čitate? Što se tad događa? Kako se u tome trenu osjećate? (ako proba ne uspije ili predlaganje da obrati samo pozornost na misli koje prolaze kroz glavu za početak ili se uzima obzir da proba je možda bila neprimjerena ili nedovoljno učinkovita) Nisam siguran da je ova zadaća prikladna u ovome trenu, što vi mislite? Želite li pokušati ili pričekati još neko vrijeme? Moj prijedlog je da za početak samo obraćate pozornost na misli ili slike koje Vam prolaze kroz glavu u situacijama kada ste uznemireni? Što kažete na to? Kolika je vjerojatnost da ćete uspjeti obaviti taj zadatak?
Ponovno ću sada kratko sažeti:
· DZ u kognitivno-bihevioralnom psihoterapijskom pristupu se razlikuje od domaćih zadaća na koje smo možda navikli - uvijek je individualizirana, tj. prilagođena za svaku osobu, dogovorena s klijentom i korisna u konačnici. 
· [bookmark: _GoBack]DZ treba raditi redovito jer je potrebno uložiti trud da bi došlo do promjene.
· Korist DZ može biti i u otkrivanju što nas priječi u njihovom izvršavanju na čemu se može svakako raditi.

NEKI OSTALI PRIMJERI RAZLOGA NENAPISANIH DOMAĆIH ZADAĆA I MOGUĆI NAČINI RJEŠAVANJA
1. SEANSA NIJE BILO PRIKLADNO PLANIRANA PA KLIJENT NIJE NAPISAO DOMAĆU ZADAĆU – zamišljena situaciju: klijentu, djevojčici 4. razred, je rečeno da prati svoje misli kada se uznemiri bez dodatnih objašnjenja zašto je to važno, na ranijoj seansi također nije objašnjena dobro povezanost između misli, osjećaja, fizioloških reakcija i ponašanja ili nije utvrđeno kako klijent je dobro shvatilo navedenu povezanost te nije posljedično dobro objašnjeno na primjeru kako da prati misli već je rečeno sam: ''Prati misli kad se uznemiriš pa ih zapiši što ti je tada prošlo kroz glavu'', a i nije bila prilagođena djetetu koje i dalje ima poteškoće s pisanjem, u konačnici dijete ne piše baš domaće zadaće koje su školska obaveza – nije provjereno kako dijete gleda na domaće zadaće i objašnjeno kako je to jedna drugačija domaća zadaća.
Cilj je napraviti sve što je propušteno u prvoj seansi, pa je rezultat toga i bila ne napisana domaća zadaća kao i ne uzimanje u obzir karakteristika djeteta.
Mogući zamišljeni tijek seanse:
T: Prošli put smo se dogovorili da svaki put kad se uznemiriš na jedna list papira zapišeš što ti je u tome trenu prošlo kroz glavu?
K: Zaboravila sam. 
T: Hajdemo onda sad napraviti jedan primjer kao u domaćoj zadaći. Je li se dogodilo nešto prošli tjedan što te je jako onako uznemirilo bilo da te je jako razljutilo ili rastužilo, ili jedno i drugo?
K: Bila sam na rođendanu od Petre, tamo me Klara, znate Klaru iz moga razreda?
T: Nisam baš sigurna da ju poznajem, dakle dogodilo se nešto s curicom iz tvoga razreda?
K: Da, ona je cijelo vrijeme nam kvarila igru tako što nam je uzimala loptu. Ja sam joj rekla da to ne radi i onda je ona mene lupila.
T: I što je bilo dalje?
K: I ja sam je lupila.
T: Možeš li se sjetiti što si pomislila kada vam je uzimala loptu?
K: Da opet to radi.
T: Kako si se osjećala tada kad si to pomislila?
K: Ljuto. Ona to uvijek radi. Mi se hoćemo lijepo igrati a ona nam neda.
T: Jesi li osjetila ljutnju u tijelu? Sjećaš se o kako smo pričali prošli put da ljutnja može se osjetiti u tijelu?
K: Ne sjećam se.
T: U redu. Ako sam dobro razumjela pomislila si  ''Ona to uvijek radi'' i onda si nešto napravila (pokazuje se shema misli-osjećaji-fiziološke reakcije-ponašanja), rekla si joj da prestane tj. da vam ne uzima loptu i onda je ona tebe lupila pa si onda lupila ti nju.
K: Tako je.
T: (i dalje pokazuje shemu) Dakle njezino ponašanje je izazvalo da pomisliš ''Ona to uvijek radi'' te si osjetila ljutnju, koju si moguće osjetila i u tijelu te nakon toga si napravila to da joj kažeš da prestane. Dakle u toj situaciji misao je bila ''Ona to uvijek radi''. Sada vidiš, na ovaj papir na prvi dio napišeš što se dogodilo, pa zatim ovdje što si pomislila u situaciji. Ajde napiši sad ti ovdje taj primjer. Što misliš budeš li to mogla napraviti za sljedeći put, napisati barem jednu situaciju?
K: Hoću.
T: No, imaš li ti mobitel? Sad mi je pala jedna ideja na pamet. 
K: Imam.
T: Znaš li kako se snima zvuk?
K: Znam. 
----- sad dogovaraju da snimi na mobitel opis situacije ovako kako su prošle
T: Što misliš zašto je važno da ti napišeš barem jednu situaciju koja te uznemirila za sljedeći put?
K: Ne znam.
T: Tako da možemo razgovarati o tome drugi put i vidjeti što je ono što tebe brine, ljuti, rastužuje uznemiruje. Sjećaš li se što si jela u ponedjeljak u školi?
K: Ne.
T: Eto vidiš, kad se za tjedan dana vidimo moguće je da se nećeš sjećati toga, pa ja ću te pitati što te razljutilo ili rastužilo prošli tjedan a ti ćeš odgovoriti ne znam. Pa da bismo to spriječili možeš snimiti na mobitel u kojoj opisuješ situaciju. Što kažeš na to?
K: Mogla bih.
T: Što misliš koliko si sigurna da ćeš moći to napraviti? (pokazuje raspon na papiru i objašnjava što što znači, klijentica zaokružuje koliko vjeruje) Što bi mogla napraviti da ne zaboraviš snimiti?
K: Ne znam.
T: Bi li si mogla naviti alarm na mobitelu da razmisliš je li bilo uznemirujućih situacija i da snimiš tj. opišeš one koje si primijetila? Onda uzmeš papir ''lovac misli'' i prema njemu snimiš se kako odgovaraš na pitanja. Kako se tebi čini ta ideja?
---- dalje dogovaraju to, odmah navijaju jedan alarm, određuju kad je najbolje da alarm svira s obzirom na sve obaveze, navijaju alarm za svaki dan
T: Što ti misliš o tome da trebaš imati domaće zadaće i ovdje kod mene?
K: Ne volim domaće zadaće.
T: Zašto se pišu domaće zadaće u školi?
K: ….
----- objašnjava se zašto su važne domaće zadaće u školi te zašto su važne i ove, samo oko ovih se dogovaramo zajednički i možemo napraviti da budu jako zabavne, objašnjava se kako će prije moći ostvariti svoj cilj ako će raditi domaće zadaće, kako su te domaće zadaće baš za nju a ne za sve učenike kao inače u školi….

2. DOMAĆA ZADAĆA NIJE NAPISANA JER NIJE U SKLADU S CILJEVIMA SEANSE ILI KLIJENT NE RAZUMIJE NA KOJI NAČIN JE POVEZANA S CILJEVIMA
Provjeriti ciljeve odnosno jasno ih definirati ponovno; provjeriti jesu li to klijentovi ciljevi ili su nametnuti od strane terapeuta; pojasniti povezanost onoga što je za domaću zadaću s ciljevima klijenta (npr. koji je smisao praćenja misli s krajnjim ciljem – objasniti ponovno cijelu teorijsku osnovu kognitivno-bihevioralne psihoterapije).

3. DOMAĆA ZADAĆA NIJE NAPISANA JER KLIJENT JE BIO PREVIŠE UZNEMIREN/BEZVOLJAN NA SAMOJ TERAPIJI PA NIJE NIŠTA ZAPAMTIO ILI NIJE SPOSOBAN U OVOME TRENU NA BIHEVIORALNU AKTIVACIJU DOK NPR. ANTIDEPRESIVI NE PRODJELUJU
Ukoliko se doista radi o teškoj simptomatologiji treba dati jednostavnije zadatke za domaću zadaću – bitno je da klijent nešto čini (npr. bolje je ići na samomotrenje umjesto na bihevioralnu aktivaciju), naime klijenti često podcjenjuju da išta rade i mogu raditi i pozitivno na njih djeluje kada uvide da su odradili više stvari kroz dan i da im je raspoloženje bolje kad nešto rade nego kada su pasivni. 

4. DOMAĆA ZADAĆA NIJE NAPISANA JER KLIJENT NIJE MOTIVIRAN, NEMA ŽELJU (NE VIDI POVEZNICU)
Provjeriti kako klijent objašnjava kako to da domaću zadaću nije napisao, koje su mu misli prolazile kroz glavu vezano uz domaću zadaću, potrebno je ponovno objasniti smisao domaće zadaće i poveznicu s ciljevima klijenta. Kod nemotiviranog pacijenta treba procijeniti svakako ponovno indikaciju za KBT i/ili eventualno raditi motivacijski intervju da se poveća intrinzična motivacija pacijenta za aktivno sudjelovanje u KBT-u.

5. AKO NIJE NAPRAVIO MOTRENJE AUTOMATSKIH MISLI JER MU TO POVEĆAVA UZNEMIRENOST
Ponoviti kako smo pričali na prošloj seansi o tome, pitati što smo pričali i po potrebi ponoviti sadržajno, krene se raditi na suočavanju odnosno odgovaranje na misli (npr. mogu se napraviti kartica/kartice); smanjiti zadatak na 1x dnevno; odrediti što napraviti da se zadatak ipak napravi; previdjeti moguće poteškoće eventualno; započeti domaću zadaću na seansi ponovno. Da bi se identificirale disfunkcionalne misli koje ometaju izvršavanje domaće zadaće, treba se klijent prisjetiti trenutka kada je razmišljao o izvršavanju domaće zadaće i tada istražiti povezane misli i osjećaje i odrediti odgovor na njih. Također, zadaje se za domaću zadaću praćenje i identificiranje automatskih misli vezanih uz domaću zadaću.

