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Tijek i napredak tijekom tretmana
Mnogi klijenti u terapiji očekuju kontinuirani napredak iz tjedna u tjedan. Upravo iz tog razloga dobro je pripremiti se za uobičajeni tijek terapije kako vas ne bi smetalo ako i ne osjetite poboljšanje baš svakog tjedna. Svaki klijent je različit i vrlo mali broj klijenata ostvaruje jednaki kontinuirani napredak. Većina klijenata ima uspone i padove. Oni idu zajedno, osjećaj postupnog poboljšanja i onda, u jednom trenutku, dostiže se plato ili doživi pogoršanje. Zatim slijedi ponovno poboljšanje, a onda možda još jedan plato ili pogoršanje. Dakle, normalno je imati uspone i padove. To je važno znati kako se ne biste brinuli zbog mogućih pogoršanja. Kao gruba slika onoga što se može dogoditi, može vam pomoći ovaj grafički prikaz napretka u terapiji:



Na grafikonu možete vidjeti kako se razdoblja pogoršanja skraćuju i kako ih je sve manje kako vrijeme prolazi. Ako ste bili na dnu jednog pogoršanja, mogli ste pasti u iskušenje i pomisliti kako vam uopće na ide nabolje, a na slici se vidi da nije tako. U ovom trenutku mi ne možemo znati kako će ići vaš tijek terapije, no važno je zapamtiti da su usponi i padovi normalni i da se oni mogu nastaviti čak i nakon završetka terapije, ali do tada ćete znatno bolje znati kako si pomoći i kako biti svoj vlastiti terapeut.  
Tijekom terapije vi ste ti koji usvajate različite tehnike i ulažete trud koji dovodi do promjena u vašem raaspoloženju, mišljenju i/ili ponašanju. Kao terapeut naučit ću vas nekim stvarima ali je važno da se podsjetite tko je te stvari primijenio i da ste upravo vi zaslužni za svoj napredak.
Sve vještine i tehnike koje tijekom terapije usvojite nisu određene za samo jednu vrstu problema poput onog zbog kojeg ste se odlučili doći na terapiju, već se mogu koristiti kada god niste zadovoljni s ishodom svojeg ponašanja te stoga predstavljaju dugoročnu pomoć koju možete koristiti u brojnim situacijama kako sada tako i u budućnosti.
Uobičajene tehnike i vještine koje možete koristiti za vrijeme i nakon završetka terapije su: rastavljanje problema na jednostavnije komponente; stvaranja alternativnih odgovora na problem; identificiranje, testiranje i odgovaranje na automatske misli i vjerovanja; korištenje ZDM; praćenje, bilježenje i planiranje aktivnosti;  vježbe relaksacije; pisanje pozitivnih izjava o sebi itd. Možete ih koristiti kad god uvidite da se ponašate na preemocionalan način ili disunkcionalno. Tako neke od tehnika koje ste koristili u suočavanju s tugom možete koristiti kad god osjetite pretjerivanje u reakcijama, npr. kad mislite da osjećate više ljutnje, anksioznosti, neugode od one koju inače neka aktivnost može izazvati. U takvim trenutcima možete se prisjetiti koje su vam tehnike bile najkorisnije za vrijeme terapije te kako bi vam te tehnike mogle pomoći s nekim problemom koji vas očekuje u skorijoj budućnosti. Također, možete izraditi karticu suočavanja koja će vam služiti kao podsjetnik što napraviti u slučaju pogoršanja.
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Priprema za moguća pogoršanja u terapiji
Vrlo je bitno znati da nakon početnog poboljšanja u terapiji postoji mogućnost privremenog pogoršanja kao što smo vidjeli u grafikonu.  Uslijed pogoršanja možete pomisliti nešto poput ‘’Ne bih se trebao ovako osjećati’’, ‘’Ovo znači da mi nije bolje’’ ‘’ Ova terapija mi ne odgovara’’ i zbog toga se osjećati tužno i demotivirano. U toj situaciji korisnije bi bilo podsjetiti se kako su povremena pogoršanja normalna i privremena. Tada sami ili na terapiji možete  evaluirati te misli, odgovoriti na njih, napisati karticu za suočavanje ili upotrijebiti neku drugu vještinu koja vam je i ranije pomagala na terapiji.

Završetak terapije
Kognitivno bihevioralna terapija je relativno kratkotrajna, usmjerena psihoterapija za širok raspon psiholoških problema. Zajedno radimo na planu terapije koji uključuje definiranje osnovnih ciljeva, okvirnog vemena trajanja terapije te dogovor o tome koliko često trebate dolaziti na terapiju. Cilj kognitivne terapije nije samo ubrzati slabljenje vaših simptoma, već i podučiti vas kako da budete svoj vlastiti terapeut.
Terapijske seanse su u početku obično planirane jednom tjedno. U idealnoj situaciji, kada osjetite smanjenje simptoma i naučite osnovne tehnike kognitivne terapije, terapija se postupno smanjuje najprije na tri puta mjesečno, zatim na dva, do jednom u svaka tri do četiri mjeseca. Kako bi se što bolje pripremili na prorjeđivanje ili prekid terapije razgovarat ćemo o tome kako se u pojedinom trenutku osjećate po pitanju završetka terapije, evaluirat ćete vaše mislii, te ukoliko postoji zabrinutost oko završetka terapije probati na nju odgovoriti. 
Zajedno ćemo odvagati prednosti i nedostatke prorjeđivanja seansi, napraviti pregled naučenog u toku terapije i po potrebi izraditi program samoterapije u razdoblju bez seansi. Prorjeđivanje terapije možemo promatrati i kao eksperiment pri čemu na svakoj sljedećoj seansi zajednički dogovaramo hoćete li i dalje nastaviti prorjeđivati seanse ili se vratiti na učestalije sastanke.
Kasnije se često planiraju i ‘’dodatne seanse’’ ili seanse ojačavanja tri, šest i dvanaest mjeseci nakon završetka na kojima se može pratiti samostalan napredak, razgovarati o tome kako ste se nosili sa teškoćama, predvidjeti buduće teškoće i/ili evaluirati program samoterapije.























VODIČ ZA SAMOTERAPIJSKU SEANSU (1993., Judith S. Beck)
1. Odredi dnevni red
· O kojim važnim temama ili situacijama trebam razmišljati?
2. Pregled domaće zadaće
· Što sam naučio?
· Ako nisam napravio zadaću, što me u tome omelo?
· Što mogu učiniti kako bih povećao vjerojatnost rješavanja zadaće?
· Što bih trebao napraviti za zadaću?
3. Pregled proteklog tjedna
· Osim određenih domaćih zadaća, jesam li koristio neke druge vještine kognitivne terapije?
· Kako ću se ubuduće sjetiti upotrijebiti te vještine?
· Koje su se pozitivne stvari dogodile proteklog tjedna? Za što zaslužujem pohvalu?
· Je li se pojavio neki problem? Ako jest, jesam li ga dobro savladao? Ako se problem ponovi, kako ću se suočiti s njim slijedeći put?
4. Razmišljaj o trenutnim problematičnim temama/situacijama
· Odnosim li se prema problemu realistično? Pretjerujem li?
· Postoji li i drugačiji način promtranja tog problema ili situacije?
· Što bi trebao učiniti?
5. Predvidi moguće probleme koji se mogu pojaviti do slijedeće seanse
· Koji se problemi mogu pojaviti u slijedećih nekoliko dana ili tjedana?
· Što bi trebao raditi ako se ti problemi pojave?
· Bi li pomoglo ako zamislim sebe kako se nosim s tim problemima?
· Kojim se pozitivnim događajima trebam veseliti?
6. Odredi novu domaću zadaću
· Koja bi zadaća pomogla? Trebam li razmotriti:
a. ispuniti ZDM
b. praćenje i bilježenje svojih aktivnosti
c. planiranje aktivnosti zaovoljstva i postignuća
d. rad na ponašajnoj hijerarhiji
e. čitanje terapijskih bilješki
f. uvježbavanje vještina poput relaksacije ili suočavanja s predodžbama
g. pisanje pozitivnih izjava o sebi
· Koje bih ponašanje želio promjeniti? 
7. Planiraj slijedeću samoterapijsku seansu
· Kada bi trebala biti slijedeća seansa? Koliko bi vremena trebalo proći?
· Trebaju li seanse biti redovite: po jedna u tjednu/mjesecu/tromjesječju?
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