Psihoedukacija o napretku tijekom tretmana, završetku terapije i mogućem povratu simptoma

Tijekom prvog terapijskog susreta
Većina klijenata očekuje kako će se nakon svakog susreta osjećati sve bolje i bolje, no to nužno ne mora biti tako, ali isto tako, važno je da znate da to ne mora značiti da ne napredujete. Svaki klijent je različit i većina ne ostvaruje isti napredak svakog tjedna, već imaju oscilacije – i uspone i padove. Nekad će Vam se možda činiti da vam je lošije nego što je bilo kada ste tek došli, nekada kako odlično napredujete, ali ćete onda doći do prividnog platoa. Često se događa da se, kako terapija napreduje, razdoblja „pogoršanja“ skraćuju i ima ih sve manji broj. Ti usponi i padovi mogu se nastaviti i nakon završetka terapije, ali ćete do tada naučiti kako sami sebi pomoći ili ćete ponovno doći na seansu ili dvije. Do oscilacije simptoma može doći zbog umora i/ili stresa, suočavanja sa situacijom koja Vam je u prošlosti izazivala poteškoće, a da za to niste pripremljeni ili pak same činjenice što se sada aktivno suočavate sa situacijama koje ste ranije izbjegavali. Ono što je bitno za zapamtiti da je to uobičajeno i normalno, a potrudit ćemo se i da naučite kako biti vlastiti terapeut kako biste se nakon završetka terapije eventualno znali suočiti s pogoršanjima, kao i predvidjeti ih te se na to pripremiti. Evo ovdje možete vidjeti jedan primjer grafičkog prikaza napretka u terapiji koji Vam može pomoći da rečeno bolje razumijete.
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Tijekom tretmana
Tehnike i vještine koje ovdje učite služit će Vam kao dugoročna pomoć koju ćete moći koristiti u brojnim situacijama sada i u budućnosti. One nisu određene samo za neke probleme, već ih možete koristiti u različitim situacijama. Primjerice, ono što naučite na svojem sadašnjem problemu, moći ćete koristiti na nekim problemima u budućnosti iako ti problemi mogu biti različiti od ovog sada.
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Završetak tretmana
Kao što je ranije već spomenuto, moguće je da će se i nakon završetka terapije dogoditi povratak simptoma, odnosno da će ponovno doći do pogoršanja.  No, u tim trenutcima možete napraviti nešto od sljedećeg:
1. Pogledajte što ste napisali kao plan o tome što raditi ukoliko dođe do pogoršanja na svoju karticu za suočavanje, na kojoj su vjerojatno navedene i neke od niže nabrojanih rješenja.
2. Provedite samoterapijsku seansu – to je način da nastavite s terapijom, ali u vlastitoj režiji i besplatno, može vam pomoći da održite novonaučene vještine, može riješiti poteškoće prije nego što postanu veliki problemi, smanjuje mogućnost povrata simptoma, a svoje nove vještine možete koristiti u svrhu obogaćivanja svoga života. U početku možete pokušati sa samoterapijom jednom tjedno, zatim je postupno prorjeđivati – jednom/dvaput mjesečno, jednom u tri mjeseca, jednom godišnje.
3. Dodatne seanse. Poželjno je da svoje teškoće najprije pokušate riješiti samostalno, ukoliko Vam se čini da u tome ne uspijevate odmah, pokušajte još jednom upotrijebiti svoje vještine. Ukoliko ni tada ne uspijete, možete se javiti svom terapeutu za dodatne seanse – nekad će Vam možda biti potrebna samo jedna.
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