IMAGINACIJA
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* Imaginacija je tehnika
bihevioralno-kognitivne
terapije, koja se mogu koristiti
uz standardne intervencije
poput zapisnika misli ili
kognitivne restrukturacije.

* Takoder ju je moguce koristiti,
kod anksioznih poremecaja,
panicnih napada, fobija itd.




* Imaginacija je tehnika, koja je vise vezana na mentalne slike i koje klijenti
dozivljavaju na slican nacin, kao i automatske misli.
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* Mnogi klijenti automatske misli ne dozivljavaju samo, kao neizgovorene rijeci u
njihovoj svijesti, ve¢ i o obliku mentalnih slika ili predodzbi.

Npr. Tina je pomislila: »Moj profesor ¢e misliti, da mu se namecem ako trazim pomoc.«
Tina je istovremenu, kad je pomislila ovu automatsku misao, takoder zamisljala

svog profesora kako stoji iznad nje, mrsteci se i izgledajuci prilicno ljuto dok ona postavlja
pitanje m———) OVO je slikovita-automatska misao

* lako znatan broj klijenta ima vizualne predodzbe, samo neki o njima izvjestavaju.
Samo ispitivanje o predodzbama, ¢ak i ponavljanom ponekad nije dovoljno za
njihovo otkrivanje. *

* Predodzbe su obicno vrlo kratke i Cesto uznemirujuce. Mn/ogi ih klijenti brzo
potiskuju iz savjesti. |



EDUCIRANJE
KLJIENATA O
PREDODZBAM

Ponekad klijenti, ne uspiju shvatiti koncept, kada terapeut koristi
samo termin »predodzba«. Sinonimi ukljuCuju mentalne slike,
dnevno snivanje, mastanje, zamisljanje i sje¢anje.

* Neki klijenti mogu identificirati predodzbe ali ih ne mogu izredi

terapeutu zbog njihove uznemirujuce prirode — stoga se mogu
opirati ponovnom prozivljavanju. Jedan od razloga zasto ne zele
govoriti o predodzbama jest i to Sto ne zZele, da ih terapeut vidi
uznemirene.

Normaliziranje i poducavanje klijenta o predodzbama pomaze u
smanjivanju anksioznosti i omogucava klijentu njihovo lakse
identificiranje.

Terapeut Cesto mora biti uporan u poducavanju klijenta
identifikaciji predodzbi dok god to oni ne shvate. Vecina klijenta u
pocetku nije ni svjesna predodzbi i mnogi terapeuti, nakon
nekoliko prvih pokusaja, odustaju.

Ako klijent i dalje pokazuje teskoce u identificiranju spontanih
predodzbi, terapeut moze izazvati neku najmanje uznemirujudu
predodzbu.

Npr.: »Jeste li mozda zamisljali kako bih ja mogao
izgledati prije nego sto ste me vidjeli? Ili kako bi ured
mogao izgledati? Opisite mi tu sliku...«



Da bi klienta naucili kako prepoznati i suociti se s uznemirujucom
predodzbom, terapeut mora:

L e

e pokusavati otkriti spontano predodzbu, koju je klijent imao ili

e jzazvati predodzbu na seansi.



ODGOVARJANJE NA SPONTANE
PREDODZBE

» Kad se jednom terapeut uvjeri da klijent ima Ceste, uznemirujuce predodzbe, poducava ga razlicitim
nacinima odgovaranja na njih.

* Poducavajudi klienta jednoj ili dvjema tehnikama za suocavanje sa spontanim predodzbama, terapeut
povecava vjerojatnost njihova uvjezbavanja.

Postoji nekoliko tehnika koje klienti moqu nauciti radi odgovaranja na spontane predodzbe:

1) Pracenje predodzbe do zavretaka g i | O
2) Vremenski skok u naprijed .
3) Suocavanje u predodzbi

4) Mijenjanje predodzbi

5) Testiranje stvarnosti predodzbe
6) Ponavljanje predodzbi

7) Zamjenjivanje, zaustavljanje i skretanje paznje od predodzbe



1. PRACENJE PREDODZBE DO
ZAVRSETKA

* Ova tehnika je ¢esto najkorisnija. Pomaze terapeutu i klijentu u boljoj
konceptualizaciji problema, vodi kognitivnoj restrukturaciji predodzbe i osigurava
olakSanje.

* Terapeut potice klijenata, da nastavi zamisljati spontanu predodzbu sve dok se
ne pojavi jedna od dviju stvari:

- Klijent zamisljanjem prolazi kroz krizu i osjeca se bolje ili

- Zamislja krajnju katastrofu, kao sto je npr. Smrt (Ako se ovo dogodi, tada .
terapeut moze istraziti posljedice, kojih se klijent boji i otkriti
njihovo znacenje te na osnovi toga dalje intervenirati).

» Kada slijedimo predodzbo do zavrSetka, moguca su dva ishoda. Jedan je, da se
problem rijesi a klijent osjeti olakSanje. Drugi, u slucaju katastrofi¢ne slike (smrt),
terapeut nastoji otkriti posebno znacenje i na taj nacin otkriva novi problem.
Zatim klijent i terapeut mogu izazvati predodzbu za suocavanje.
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2. VREMENSKI SKOK U NAPRIJED

* Ponekad je pracenje predodzbe do
zavrsetaka neefikasno jer je klijent moze
zamisljati jako puno prepreka il
uznemirujucih dogadaja.

* Tada terapeut moze predloziti klijentu, da
sebe zamisli u nekom vremenu u bliskoj
buducnosti.

* Npr. Tina si je zamislila pocCetak pisanja seminarskog
rada i stalno vidjela kako je to tesko i koliko truda
treba i koliko puno problema imate s njim. Bila je
stvarno anksiozna i mislila je, da nikada nece zavrsiti
seminarski rad. Terapeut tada Tino vodi u vremenski
skok u buducnost na nacin, da si Tina zamisli, da je
zavrsila rad i ga odaje. Tako se Tina osjeca bolje i
anksioznost se smanjuje.



3. SUOCAVANJE U PREDODZBI

* Ova tehnika omogucava klijentu, da se .
u samoj predodzbi suoci s teskom .
situacijom, koju je spontano zamislio.

* Ako je potrebno terapeut moze
pomoci postavljajuci pitanja. Terapeut
takoder moze, ako je primjenljivo,
predloziti klijentu, da zamisli sebe
kako upotrebljava tehnike koje je
naucio u terapiji, npr. Citanje kartica
za suocCavanje, kontrolirano disanje,
glasno izgovaranje samo instrukcija.




4. MIJENJANJE PREDODZBI

* Ova tehnika ukljucuje poducavanje klijenata u identificiranju predodzbe, a zatim:u
njenu ponovnom docaravanju s promjenom kraja.

* To obicnu umanjuje uznemirenost klijenata.

Npr. Tina ima predodZbu: Zamisli samo sebe kako sjedi za stolom, sari'na‘ U svojoj sobi,
OSjE’CCIjUCI se potisteno. Vrlo je tiho, dom je napusten. Osjeca se tuzno. Tada terapeut moze
reci: , Tina vi ne morate biti rob te predodZbe. MoZete je promijeniti ako Zelite. To je kada ste
Vi redatelj nekog filma. Vi moZete odluciti, kako ce biti. Vi ju moZete pron‘)r]én/t/ na mastovit |
nacin... Nesto sto se inace ne moZe dogoditi. Ili je moZete prom//emt/ u reahstmgd*_ ”‘//'
predodzbu :

* Promjena predodzbe u ovom slucaju vodi prema produktivnijoj raspravi ukIjuEujuéi i
rieSavanje problema.

* Neke predodzbe mogu imati ,,mastovitiju“ promjenu. | u ovom slucaju promjena
dovodi do smanjivanja nemira i omogucava klijentu produktivnije ponasanje.



5. TESTIRANJE STVARNOST]
PREDODZBE

* Ovdje terapeut educira klijenata, da se prema predodzbi
odnosi, kao prema verbalnoj automatskoj misli, koristeci
sokratovski dijalog.

Npr. Tina ima predodzbu terapeuta, kako se mrsti i
gleda s neodobravanjem kada kaze, da nije napravila

, , . R | x ¥
domacde zadace. % " Jih
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Terapeut odgovara: Koji su dokazi, da bi trebao biti ===
namrsten i nezadovoljan? Imate li dokaze za suprotho? 5%

* Opcenito govoreci, kada se radi o predodzbama, pozeljnije ..;-f %
je koristiti se tehnikama, koje koriste vizualne oblike, a ne
verbalnim tehnikama. Jer na predodzbe bolje dJeIUJu/
intervencije temeljene na slicnim procesima.



6. PONAVLJANJE PREDODZBI

* Tehnika ponavljanja se najcesce koristi u
slucajevima, kada klijent jasno zamislja
pretjerane, iako nekatastroficne ishode.

e Terapeut instruira klijenata, da nastavi
opetovano zamisljati originalno
predodzbu i opaza li se predodzbe i
klijentov nivo uznemirenosti promijenili.

* Dogada se, da neki klijenti tada
automatski rade provjeru stvarnosti i
svaku sljedecu sliku docaravaju
realistiCnije i s manje uznemirenosti.




7. ZAMJENJIVANJE, ZAUSTAVLJANJE |
SKRETANJE PAZNJE OD PREDODZBE

ZAUSTAVLIJIVANJE | SKRETANJE PAZNJE: TEHNIKA ZAMJENJIVANJA:

je analogno zaustavljivije misli i moZe se  ugodnijom predodzbom opsirnije je
koristiti samostalno ili uz zamjenjivanje i  opisivana na drugim mjestima. | ona se

skretanje paznje od predodzbi. Sastoji takoder mora redovito uvjeibavati, da bi
se u prepoznavanju uznemirujuce klijent doZivio olak$anje od uznemirujudih
predodzbe i pokusaju njenog N predodzbi. Kljenti mogu zamisljati, kako je
iskljucivanja. Klijent npr. Moze zamisliti * -;znemirujuca predodzba poput slike na

znak zaustavljanja i svaki‘put kad se *-
predodzba pojavi u sebi viknuti:
,STOP!“ ili glasno pljesnuti rukama il
uciniti neki drugi pokret, koji je nespojiv
s odrzavanjem uznemirujuce
predodzbe.

5 televiziji. Onda si mogu zamisliti promjenu
programa na drugu scenu (poput suncanja
na plazi ili setnjesumom) Jos jedna opcija
je udruzivanje ugodne imaginacije s
vjezbama relaks‘,’%Pue



IZAZIVANJE PREDODZBI KAO
TERAPIJSKI POSTUPAK

* Ponekad terapeut nastoji izazvati suprotnu predodzbu, kako bi
pomagao klijentu odgovoriti na spontanu predodzbu.

* Poznamo tri tehnike izazivanja predodzbe:
1.) Uvjezbavanje tehnika za suoCavanje
2.) Udaljavanje

3.) Smanjenje opazane prijetnje




1. UVJEZBAVANJE TEHNIKA ZA
SUOCAVANJE

* Terapeut se na seansi sluzi ovom tehnikom, da bi
pomogao klijentu da u sebi, imaginacijom, uvjezbava
strategije za suoCavanje.

* Ova tehnika razlikuje se od ,,suoCavanja u imaginaciji“

2 ___jerovdje terapeut izaziva predodzbu, da bi vjezbao

% ‘ @ tehnike kognitivne terapije, umjesto da klijent zamislja
’ #:f. b ‘A:/, - =4 . v .
%fv’ < e | kako se suoCava u spontanoj predodzbi.

5 » Terapeut podcijeni klijenta, da zamislja sebe , kako se
e D fealisticnosuodava sa situacijom. Zatim zapisuje one
. g @&" tehnike za koje je predvidjel, kako bi mu mogle pomodi.
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2. UDALJAVANJE

* Udaljavanje je jos jedna tehnika izazivanja predodzbe, kojom se smanjuje uznemirenost i pomaze
klijentima, da problem vide u Siroj perspektivi.

* Udaljavanje je jos jedna tehnika, koja pomaze klijentu u noSenju sa zamisljenim posljedicama neke
katastrofe.

* Terapeut od klijenata trazi zamisljanje realne razine uznemirenosti u razlicnim vremenskim
razdobljima umjesto samo u trenutku odmah nakon nesrece (Ova tehnika je slicna tehnici
vremenskog skoka unaprijed; ona ukljucuje vece vremensko razdoblje i to godine umjesto minuta,

sati ili dana).
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3. SMANJENJE OPAZANE
PRIJETNJE

e Ovaj treci tip izazivanja predodzbe je
osmisljen tako, da klijent razmotri
situaciju s realisticnijom procjenom
stvarne prijetnje.

Npr. Terapeut potice Tino u mijenjanju njene
predodzbe o izlaganju pred kolegama

(strah pred izlaganjem), tako da zamislja
ohrabrujuca lica svojih prijatelja u ucionici.







