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Automatske
misli (AM)

Mogu se pojaviti kao ...

..... neizgovorene rijeci u svijesti

...slike ili predodzbe

....oboje




Predodzbe

Pojavljuju se kod velikog broja klijenata, no samo neki o njima
izvjestavaju

Priroda predodzbi: kratke i uznemirujuce, brzo se potiskuju iz svijesti

Neki klijenti nisu vjesti u identifikaciji automatskih predodzbi

Edukaciju o AM i predodzbama treba poceti odmah na prvoj seansi \
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O1.
ldentificiranje predodzbi G

A




ldentificiranje predodzbi

Istrazivanje
|lzazivanje
spontanih
predodzbi
predodzbi

Takoder vodenim pitanjima o
nekoj situaciji

Vodenje putem pitanja

Koristenje drugih naziva (mentalne
slike, zamisljanje, mastanje, Zadavanje zadace da se istrazuju
sjecanje...) predodzbe

Istrazivanje neutralnih ili
pozitivnih predodzbi A




- Spontane predodzbe

1. Obratite pozornost na to kada K opisuje neku odredenu scenu, ukljuCujuci detalje iz
razli€itih osjetila

2. Kada se to dogodi postavite ,istrazivacka” pitanja ,mozete li mi reci joS malo o tome Sto
vidite/osjetite?” ,MoZete li poblize opisati tu scenu/sliku?”

3. Kada klijent govori o automatskim mislima ili osjeCajima pitajte za pratece predodzbe

Kada ste to pomisilili je li vam se pojavila neka slika u glavi?

Kada ste pomislili , kako je to izgledalo?

Mozete li vidjeti neku scenu/sliku u glavi kada mislite o ?
Imate li ikakve predodzbe/slike povezane s tom situacijom?

Imate li kakve predodzbe koje prate taj osjecaj?

Kada osjecate , da li se javlja slika ili predodzba u umu/glavi?




O2.
Educiranje

Rlijenta o
predodzbama



A

Educiranje Rlijenta o predodzbama

Neki klijenti modu identificirati
predodzbe, ali ih se boje izreci zbog
uznemirujuce prirode samih predodzbi
..ili jer ne Zele da ih terapeut vidi
uznemirene

Sto napraviti u fom sluéaju?
Normalizirati predodzbena iskustva
To pomaze u smanjenju anksioznosti i
omogucava lakse identificiranje
predodzbi

Terapeut ¢esto mora biti uporan u
poducavaniju identificiranja predodzbi,
no mnogi terapeuti nakon prvih par
pokusaja odustanu



psthoedukacija o
predodzbama

Mentalne slike (predodzbe) su ,slike” u vaSem umu. Gotovo svi ljudi imaju
neku vrstu iskustva s predodzbama. Te predodzbe mogu ukljuCivati i
iskustva iz drugih osjetila. Na primjer, mozete ,Cuti” zvuk u svom
zami$ljanju (imaginaciji) kao Sto je zvuk Skolskog zvona ili zvuk sirene
ambulantnih vozila. Moze se dogoditi da da osjetite miris, okus ili da
osjecCate stvari u svojoj imaginaciji. Te predodzbe mogu biti jasne i N
zorne, ili nejasne i maglovite, mogu se pojaviti na trenutak ili trajati dugo.
Kada vam govorim o predodzbama govorim o ovome Sto sam sada

opisaolla.
Adaptirano iz Hales i sur. &g\&



O3.
Odgovaranje na

spontane
predodzbe



Odgovaranje na spontane predodzbe

Pracenje VremensRi skoR Suocavarvqg u
predodzbe do unaprijed predodzbi
zavrsetRa
Testiranje Ponavljanje
Mijenjanje stvarnosti predodzbi
predodzbi predodzbe

Zamjenjivanje, zaustavljanje i
skretanje paznje od predodzbi



- 1.Praéenje predodzbe do zavrietka

A

Kada je korisna?

Ili

kada K katastrofizira i anticipira da ¢e situacija biti gora nego $to vjerojatno hoce
Moze biti korisna i za K koji su skloni ,,sve-ili-nista” misljenju i koji vide samo negativnu
stranu situacije

Pomaze T i K u boljoj konceptualizaciji problema, vodi kognitivnoj restrukturaciji
predodzbe i smanjuje razinu nemira kod K

Kod predodzbi situacija koje su ispunjene anksioznoscu K obi¢no stane kada je
,najgore”

K se potice da nastavi zamisljati spontanu predodzbu sve dok se ne pojayi
jedna od dviju stvari:

K zamisljanjem prolazi kroz krizu i osjec¢a se bolje

Zamislja krajnju katastrofu (npr. smrt)
Istraziti znacenje katastrofe



;%/ 2. VremensRi skoR unaprijed

Nekad prethodna tehnika ne daje rezultate jer K zamislja
previse prepreka ili uznemirujuc¢ih dogadaja

T tada predlaze K da zamisli sebe u nekom vremenu u
bliskoj buducénosti

Npr. ,,Kako bi bilo da zamislite vremenski skok unaprijed
i zamislite da " ,Ako zamislite sebe za mjesec
dana, kako sada Vas Zivot izgleda?”

Ova tehnika moze biti korisna kada nije izgledno da ¢e
se neka situacija brzo razrijesiti, a neugodni osjecaji
trajat ¢e neko vrijeme, npr. oporavak od prekida veze




;%, 3. Suocavanje u predodzbi

- Klijent zamislja novi nacin reagiranja na odredeni tip
situacije te se predocavanje koristi za uvjezbavanje
vjestina suocavanja i nosenja sa situacijama koje je
naucio na terapiji

- Kada je korisno: kada klijent ima poteskoca sa
suocavanjem s odredenim tipom situacije zbog ljutnje,
anksioznosti ili drugih emocija. Ova tehnika omogucava
im da u masti naprave ono sto ¢e im pomoci da produ
kroz tesku situaciju

Npr. Klijent izvjeStava o tjeskobi zbog javnog govora,
brine se da ¢e se spetljati i zaboraviti sto treba reci




o 4. Mijenjanje predodzbi

U ovoj tehnici pouc¢avamo K u identificiranju
predodzbi, a zatim u njenom ponovnom
docaravanju s promjenom kraj

Kada je korisna: kada ponasanje osobe
doprinosi nepozeljnom ponasanju, ili kada
promjena u njihovom ponasanju moze poboljsSati
ishod

Npr. Klijent se osjeca usamljeno, i izvjestava o
tome kako provodi vrijeme sam kod kuce, Zeli vise
izlaziti iz kuée, ali nema razlog i ne zna odakle
poceti
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5. Testiranje stvarnosti predodzbe

Terapeut se prema predodzbi odnosi
kao prema verbalnoj AM koristeci
sokratovski dijalog

Koristenje pitanja s dna obrasca o
zapisu disfunkcionalnih misli

Kad se radi o predodzbama pozeljnije je
koristiti tehnike koje koriste vizualne
oblike, a ne verbalne tehnike - koristiti
intervencije koje se temelje na slicnim
procesima kao predodzbe




;%, 6. Ponavljanje predodzbi

- Koristi se kada klijent jasno zamislja
pretjerane, iako nekatastroficne ishode

- Terapeut instruira klijenta da nastavi
opetovano zamisljati originalnu
predodzbu i opaza jesu li se predodzbe 4
i klijentov nivo uznemirenosti
promijenili

«  Kod nekih klijenata automatska
provjera stvarnosti i svaka sliedeca
predodzba bude realisti¢nija i s manje
uznemirenosti




-,.zamjenjivanje, zaustavljanje i skretanje paznje
RS od predodzbe

Ne dovodi do kognitivnog restrukturiranja

1. Zaustavljanje predodzbe

a. Kaoizaustavljanje AM - prepoznavanje
predodzbe i njeno iskljuc¢enje

\ / b. Moze se koristiti s drugim tehnikama

skretanja paznje

2. Tehnika zamjenjivanja
« Zamjena s ugodnom predodzbom
- zahtjeva prethodno uvjezbavanje, moze se koristiti kada se rade vjezbe r,

uvjezba




O4.

lzazivanje
predodzbi Rao
cerapijski
postupak




Uvjezbavanje
tehnika za
suocavanje

Udaljavanje

/N

DODPD)
DODDY)
DODDD)

Smanjenje opazene
prijetnje



1. Uvjezbavanje
tehnika za
suocavanje

Terapeut izaziva predodzbu da bi vjezbao tehnike kognitivne terapije,
umjesto da pacijent zamislja kako se suocava u spontanoj predodzbi

Napravi se proba u masti, klijent zamislja sebe kako se realisticno suocava
sa situacijom, a zatim klijent zapisuje one tehnike za koje je predvidio

da bi mu mogle pomodi R \



2. Udaljavanje

Izazivanje predodzbe kojom se smanjuje uznemirenost i pomaze klijentu da
problem vide u Siroj perspektivi

Trazenje od klijenta da zamisli situacije koje su vremenski odmaknute od
situacije koja izaziva uznemirenost i da procjenjuje uznemirenost (npr.
neposredno nakon nesrece bi bila jako uznemirena, a kolika bi
uznemirenost bila nakon jedne godine, 5 godina)

Sli¢no tehnici skoka unaprijed, ali ukljucuje vece vremensko razdoblje R\



3. Smanjenje
opazene prijetnje

Cilj je da klijent razmotri situaciju s realisti¢nijom procjenom stvarne prijetnje
Npr. zamisljanje ohrabrujucih lica kolega dok se drzi prezentacija

Ili npr. kod osobe koja se boji carskog reza — zamisljanje sve medicinske
opreme i briznih lica lije¢nika i medicinskih sestara

RN



J Kada je Roristenje predodzbi Rorisno

A

Internaliziranje kognitivne promjene. Klijent moze na kognitivnoj razini razumjeti da su misli iracionalne, ali se
ne osjeca bolje zbog toga, imaginacija moze pomodi klijentu da prihvati promjenu (nove, adaptivne misli) na
emocionalnoj razini

Smanjenje neugodnih emocija. Uznemirujuce predodzbe mogu izazvati ili odrzavati neugodne emocije.

Tehnike imaginacije mogu umanijiti intenzitet mentalnih slika i povezanih emocija

Dekatastrofiziranje. Brojne predodzbe ukljucuju najgori moguci scenarij. Tehnike imaginacije mogu pomodi
klijentima da pronadu ishode koji su vjerojatniji da se dogode

Povecanje adaptivnog ponasanja. Predocavanje omogucava klijentima da vizualiziraju upotrebu adaptivnog
ponasanja, kao Sto su strategije suoc¢avanja, proradivanje teSkih emocija ili situacija, $to onda povecava

vijerojatnost koristenja takvih ponasanja

Prikladno reagiranje na situaciju. Predocavanje omogucava klijentu da testira razlicita'ponasanja i
identificira bolje odgovore na situaciju

Kada klijent razumije predocavanije I zasto je korisno terapeut moze poceti izazivati predodzbe.
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Zakljucno:

AM u vidu predodzbi
javljaju se kod mnogih (ako
ne i svih Rlijenata)
potrebno je uporno
ispitivanje predodZbi kako
bt th Rlijenti osvijestili i
poceli prepoznavati
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Hvala na paznji!




