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- Od primarne vaznosti u kognitivnoj terapiji -

INTENZIVNE NEUGODNE EMOCIJE

(bolne, disfunkcionalne, pretjerane ili neadekvatne situaciji)

MIJENJANJE DISFUNKCIONALNOG MISLJENJA

Cilj terapije:
DOZIVLIAJ OLAKSANJA, SMANJENJE UZNEMIRENOSTI




ULOGA TERAPEUTA: ULOGA TERAPEUTA NIJE:

Prepoznati neadekvatnost @ Evaluirati emocije
emocija (posebno u ranoj fazi)

Priznatii suosjecatis Pobijati emocije
pacijentovim osjecajima . Usmjerava se na

vrednovanje

Pomodi K umanjiti ' disfunkcionalnih misli
emocionoalnu nelagodu

g (2B ST POYIETISHE Analizirati sve uznemirujuce
inferpretacijom situacije situacije

—"normalne”neugodne
Pomoci K povecati emocije su dio Zivota
pozitivne emocije
(interesi,poz.dogadaji,
domace zadace,....)




Razlikovanje AM | emocijo

Razlikovanje samih emocija

Oznacavanje emocija

Procjena intenziteta emocija




K cesto ne razumiju razliku izmedu onog
sto misle | osjecaju >konfuzija

T nastoji dati smisao iskustvu K i podijeliti
sSvoje razumijevanje sa njim

T pomaze K promotriti iskustvo kroz
kognitivnhi model

REAKCUJA

SITUACLJA (emocija,ponasanje,
fiziologija)




K Cesto oznacavaju misli kao osjecaje, ponekad obratno

Terapeut odlucuje hoce li konfuziju:
Ignorirati :

Spomenvuti naknadno :




Spomenuti odmah:




T pokusava dokuciti kako
baziCna vjerovanja uvjetuju
nastanak specificnin AM u
specifichnom sitfuacijamai
utjeCu na emocije i
ponasanje K

Veza izmedu misli, emocijo
| ponasanja terapeutu
treba biti jasna

Kad K opise emociju koja
se ne podudara sa
sadrzajem AM terapeut to
nastoji dalje istraziti

T: kako ste se osjecali kad vas majka
nije odmah nazvala?

K: Bila sam tfuzna.

T: Sto vam je tada proslo kroz glavu?
K: Sto ako joj se nesto dogodilo?

T: Malo sam zbunjen jer mi to zvuci vise

kao anksiozna misao. Je li vam jos
nesto proslo kroz glavu?

K:MoZzda nesto nije u redue Ako se
nesto desi mami, nece vise biti nikoga
kome je stalo.

T: kako se osjecCate zbog te mislie

Tuzno, stvarno tuzno.




NEI
IMaju siromasan riecnik za emocije
Imaju teskoce u imenovanju vlastitih emocija

Od K se frazi da povezuje svoje emocionalne
reakcije s njihovim nazivom

Izrada emocionalne karte
-poMaze U imenovanju emocija




| Emocionalna karta (primjer)
LJUTNJA  TUGA ANKSIOZNOST

1.Brat 1.Majka 1. Dizanje ruku
kaze da ne U razredu
odlazi uzvraca

vidjeti telefonski

prijatelje  poziv

2. 2. Nitko 2. Pozivanje
Cimerica ne prijatelja na
ne vraca obraca rucak.
knjigu pPAZNju Na

mene na

sastanku

T tfrazi od K prisjecanje
odredenog dogadaja u
kojem je osjetio navedenu
emociju

T trazi identificiranje AM
Usporeduje AM i utvrdenu

emociju

Trazi od K joS primjera za
navedene emocije

Kod vece K dovoljan

kratki razgovor i/ili lista
negativhih emocija




Vaznost procjenjivanja intenziteta dozivljene
emocije:
Testiranje disfunkcionalnih vjerovanja o
emocijama (npr. blagi nemir -neizdrziv)
Procjena uspjesnosti intfervencije kako bi se
izbjeglo precjenjivanje/podcjenjivanje ucinka

Mjerenje intenziteta emocije pomaze T 1K odredifi
opravdava li situacija detaljnije istrazivanje
(situacija koja kod K izaziva vecu uznemirenost,
vaznija je za razmatranje)




Vecina K nauci procijeniti intenzitet emocija bez
vizualne pomoci:

Neki K imaju teSkoce u odredivanju intenziteta
emaocija, pa pomaze nacrtati skalu:

Uopce nisam Donekle Srednje Prilicno Najveca fuga sto sam
tuzna tuzna tuzna tuzna je ikad dozivjela




Stupanj
anksioznosti

Situacije

Gledanje filma na TV-u prosle
subote.

Razmisljanje hocu li zakasniti
na danasnju terapiju.

Unutarnja bol: upala slijepog
crijeva?

Cudenje zbog ¢ega je mama
neocekivano zvala

Razmisljanje o tome koliko
posla imam

Javljanje u razredu kad sam
sigurna u odgovor

Noc¢ prije ispita iz ekonomije

Oceva prometna nesreca

Izrada skale emocionalnog
intenziteta

(Emotional Intensity Scale)
koju K koristi u buducim
procjenama

T odabire dominantnu
emociju K i daje/trazi
objasnjenja

Utvrduje se 10 situacija

razlicitog intenziteta




K ne prepoznaje situacije o kojima bi tfrebao razgovarati na
terapiji
T nastoji dobiti jasnu sliku situacije koja uznemiruje pacijenta

Pomaze mu razlikovati misli od emocija

Suosjeca s njegovim emocijaoma i pomaze mu evaluirafi

disfunkcionalno misljenje koje utjeCe na njegovo raspolozenje




HVALA NA PAZNJI!




