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IMAGINACIJE (predodzbe)

Obicno vrlo kratke i cesto
uznemirujuce

Sinonimi - mentalne slike, dnevno
sanjarenje, mastanje, zamisljanje i
sjecanje

Neuspjeh u identificiranju i
odgovaranju na uznemirujuce
predodzbe rezultira odrzavanju
neugode kod klijenata




IDENTIFICIRANJE PREDODZBI

** Terapeut pokusava otkriti spontanu predodzbu
koju je klijent imao ili izazvati predodzbu na
seansi
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m Koristeci sinonime ili izazivanje
predodzbe (neutralne, pozitivne ili
uznemirujuce)
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EDUCIRANJE KLIJENTA O IMAGINACIJAMA

Neki klijenti mogu identificirati predodzbe, ali ih ne mogu izreci
terapeutu zbog njihove uznemirujuce prirode ili zbog toga Sto ne
zele da ih terapeut vidi uznemirene

[ NORMALIZACIJA J { POUCAVANJE J




ODGOVARANJE NA

SPONTANE
PREDODYZBE




ODGOVARANIJE NA SPONTANE PREDODZBE

» Postoji nekoliko tehnika koje pacijenti mogu nauciti
radi odgovaranja na spontane predodzbe
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TEHNIKE ZA ODGOVARANJE NA SPONTANE PREDODZBE

Suoc€avanje u
predodzbi
Mijenjanje
predodzbi
Pracenje

predodZbe do L_,_%T@

zavrSetka

Ponavljanje

VremenskKi predodzbi

skok unaprijed

Testiranje
stvarnosti
predodzbe

Zamjenjivanje,

zaustavljanje i skretanje
paznje od predodzbe ‘




3 /\__/a»

’!a 1. Prac¢enje predodzbe do zavrsetka

¢ PomaZe u boljoj konceptualizaciji problema, vodi
kognitivnoj restrukturaciji predodzbe i osigurava
olaksanje.

W Ishodi:

1. Problem se rijesi, a klijent
osjeti olakSanje
2. U slucaju katastroficne slike,
terapeut nastoji otkriti posebno
osjeca se bolje ili zamislja krajnju znacenje i na taj nacin otkriva
katastrofu kao Sto je npr. smrt novi problem ’ J
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Potice klijenta da nastavi zamisljati
spontanu predodzbu sve dok
zamisljanjem ne prolazi kroz krizu i
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2. Vremenski skok unaprijed

% Ponekad je pracenje predodzbe do zavrsetka
neefikasno jer klijent moze zamisljati jako puno
prepreka ili uznemirujucih dogadaja.

Predloziti klijentu da sebe zamisli u nekom
vremenu u bliskoj buducnosti
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3. Suocavanje u predodzbi

% Omogucava klijentu da se u samoj predodzbi suoci
s teskom situacijom koju je spontano zamislio.

Moze pomoci postavljajuci pitanja ili moze predloziti klijentu da zamisli
sebe kako upotrebljava tehnike koje je naucio u terapiji (npr. citanje kartica
za suocavanje, kontrolirano disanje, glasno izgovaranje samoinstrukcija)




4. Mijenjanje predodzbi

% Vodi prema smanjivanju nemira i omogucava klijentu
produktivnije ponasanje.

** Poductava klijenta u identificiranju predodzbe, a zatim u njenu

ponovnom docaravanju s promjenom kraja
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5. Testiranje stvarnosti predodzbe

Pozeljnije je koristiti
se tehnikama koje
koriste vizualne
oblike, a ne verbalnim
tehnikama jer na
predodzbe bolje
djeluju intervencije

temeljene na slicnim

procesima ’

Educira klijenta da se prema predodzbi m
odnosi kao prema verbalnoj automatskoj

misli, koristeci sokratovski dijalog
Uci klijenta usporedivati spontanu
predodzbu s onim Sto se stvarno dogada



6. Ponavljanje predodzbi

*» Koristi se u slucajevima kada klijent jasno zamislja
pretjerane, iako nekatastroficne ishode.

Dogada se da neki

o< Klijenti tada

automatski rade

Instruira klijenta da nastavi opetanovo : »
provjeru stvarnosti i

svaku sljedecu sliku
se predodzbe i klijentov nivo uznemirenost dotaravaju

zamisljati originalnu predodzbu i opaza jesu li

promijenili realisti¢nije i s manje
uznem1renost1 ‘
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ﬂ 7. Zamjenjivanje, zaustavljanje i skretanje paznje
od predodzbe

s Zaustavljanje predodzbe je analogno zaustavljanju
misli i moze se koristiti samostalno ili uz
zamjenjivanje i skretanje paznje od predodzbi.

X Prepoznavanje uznemirujuce predodzbe i pokusaj njenog
W isklju¢ivanja

%* Zamisliti znak zaustavljanja, "Stop!”, pljesnuti rukama

“* Koristiti tehnike skretanje paznje i refokusiranja




m 7. Zamjenjivanje, zaustavljanje i skretanje paznje
od predodzbe

Tehnike zamjenjivanja ugodnijom predodzbom.

** Vjezbal

Udruzivanje ugodne imaginacije s vjezbama relaksacije.

N\ 7 d 5 i ; q
%* Samo u slucaju da je njihova uznemirenost niskog

do srednjeg stupnja, ali ne i visokog




[ZAZIVANJE PREDODZBI KAO

LERAPIJSKT POST TR
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IZAZIVANIE PREDODZBI KAO TERAPIJISKI POSTUPAK

*» Ponekad terapeut nastoji izazvati suprotnu predodzbu

kako bi pomogao klijentu odgovoriti na spontanu
predodzbu.

TEHNIKE IZAZIVANJA PREDODZBE

1. Uvjezbavanje tehnika za suocavanje
2. Udaljavanje

3. Smanjenje opazane prijetnje
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1. Uvjezbavanje tehnika za suocavanje

¢ Tehnika sluzi da bi terapeut pomogao klijentu da u
sebi, imaginacijom, uvjezba strategije za suocavanje.

OO

Klijent nastavlja zamisljati sebe
Izaziva predodzbu da bi viezbao kako se realisticno suocava sa
situacijom i zapisuje one tehnike
za koje je predvidio da bi mu
mogle pomoci.

tehnike kognitivne terapije, umjesto
da klijent zamislja kako se suocava u

spontanoj predodzbi.




2. Udaljavanje

s Tehnika izazivanja predodzbe kojom se smanjuje
uznemirenost i pomaze klijentima da problem vide u Siroj
perspektivi.

OO

Pomaze klijentu da uvidi kako su njegove teskoce vjerojatno vremenski
ogranicene te mu na taj nacin ulijeva nadu.

Pomaze klijentu u noSenju sa zamisljenim posljedicama neke katastrofe
(zamisljanje realne razine uznemirenosti u razlicitim vremenskim razdobljima
umjesto u trenutku odmah nakon dogadaja).




3. Smanjenje opazane prijetnje

¢ Klijent razmotri situaciju s realisticnijom procjenom stvarne
prijetnje.

OO

“* Potice klijenta u mijenjanju njegove predodzbe npr. o izlaganju pred kolegama,

tako da zamislja ohrabrujuca lica svojih prijatelja u ucionici.




Zakljucak

Vecina klijenata dozivljava automatske
misli u obliku spontanih predodzbi
Uporno, ali nenametljivo ispitivanje je
cesto potrebno da bi se pomoglo
klijentima u prepoznavanju njihovih
predodzbi

Klijenti koji imaju ¢este, uznemirujuce
predodzbe mogu imati koristi od nekih
tehnika zamisljanja







