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rO POGLAVL|E /Sudjelovanje roditelja u kognitivno-blhevioralnoj terapiji usmjerenoj na dijete 

Sto je kognitivno-bihevioralna terapija
(KBT)? 

Neugodnosti i problemi dio su svakodnevnoga ~ivota. Roditelji, prijatelji, skola, 

pOsao; zapravo sve mo~e biti izvor problema. 

Sre
om, prili
no smo dobri u rjeaavanju mnogih od ovih problema, no postoje i 

neki koji nam se 
ine jako velikima i teakima. Oni 

se dogadaju prili
no 
esto 


ine se kao da nikako ne idu nabolje 

Cine se prevelikima da bismo ih rijeaili 

utje
u na sve ato 
inimo. 

Problemi poput ovih mogu te svladati pa mo~ea postati nesretan ili zabrinut. U 

ovakvoj situaciji trebaa otkriti bolje na
ine rjeaavanja svojih problema, a u tome ti 

mo~e pomo�i kognitivno-bihevioralna terapija (KBT). 

Sto je kognitivno-bihevioralna terapija? 
KBT je na
in rjeaavanja problema koji tra~i vezu izmedu: 

na
ina na koji razmialjaa

onoga kako se osje�aa 

onoga ato 
inia.

Zaato je ova veza va~na? 

Ljudi koji imaju probleme, 
esto razmialjaju na na
ine koji nisu korisni za njih.

Oni 
es�e 

o
ekuju da �e stvari krenuti naopako;

brinu o onome ato se dogodilo ili o onome ato bi se moglo dogoditi 

Viae zamje�uju ono ato nije u redu; 

imaju kriti
an stav prema onome ato rade; 

napuhuju male stvari u velike probleme. 

Ovakvi na
ini razmialjanja nisu dobri i mogu te natjerati da se osje�aa loae.



MISLI DOBRO, OSJE�AJ SE DOBRO: KOGNITIVNO-BIHEVIORALNA TERAlJA U RADU S DIFCO

IMLADIMA 
Ako o
ckujea da stvari podu po zlu, mogao bi se po
eti osieéati 
napeto ili tjeskobno. 

Ako mislia da uvijek u ne�ermu grijesis, mogao bi se po
eti sje�ati tu~no ili nesretno. 

Ako mislia da te drugi ljudi ne vole ili da govore ru~ne stvari, mo- 
gao bi se po
eti osje�ati ljutito ili srdito.

Ljudi ne vole kad se ovako osje�aju pa stoga pokuaavaju prona�i na
in kako se 
Osje�ati bolje. Na~alost, neke od stvari koje tada 
ine zapravo dovode do toga da se 
osje�aju joa gore. Oni prestanu 
initi neke stvari. Oni: 

izbjegavaju ono ato im se 
ini teako 
STOP odustaju od pokuaavanja da neato naprave

prestanu izlaziti i provode viae vremena sami kuci. 

Kako �e mi KBT pomo�i?
KBT ée ti pomo�i da pronadea: 
koje misli i osje�aje imaa 
vezu izme�u onoga ato mislia, onoga kako se osje�aa i ato 
inia 

korisnije na
ine razmialjanja 
kako kontrolirati neugodne osje�aje

kako se suo
iti s problemima i rijeaiti ih. 

Sto �e se dogoditi? 
Radit �emo zajednos tobom. Ti imaa puno dobrih ideja i va~nih stvari za re�i pa ih mi ~elimo 
uti.

Eksperimentirat �emo i ispitati nove zamisli kako bismo saznali ato tebi poma~e. Ti éea: 

provjeriti svoje misli i prona�i korisne na
ine razmialjanjaO otkriti na
ine na koje �ea kontrolirati neugodne osje�aje 
nau
iti rijeaiti i prevladati svoje probleme. 

Zato hajdemo pokuaati i vidjeti poma~e li!!!
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