
Sto bi roditelji trebali znati o kognitivno- 

bihevioralnoj terapiji (KBT)
Sto je KBT? 

Wawnitivno bihevioralna terapija (KBT) je VRLO UCINKOVIT na
in pomaganja 
dici da prevladaju svoje probleme. Temelji se na ideji da na ono [to mislimo utje 

e na to kako se osjecamo 1 sto radimo. KBT istra~uje vezu izme�u:

na
ina na koji ljudi misle

kako se osje
aju 

ato 
ine.
U kognitivno-bihevioralnoj terapiji vaaem �e se djetetu pomo�i da otkrije koji mu 

na
ini razmialjanja ne koriste. Ovi na
ini razmialjanja 
esto dovode do osje�aja 2 

brinutosti, tjeskobe, tuge, ljutnje ili neugode. Ti su osje�aji neugodni. Pokuaavamo 
ih sprije
iti ili zaustaviti tako da izbjegavamo teake situacije ili izazove. To je 

NEGATIVNA ZAMKA.

MISLI 
Negativneili nam ne koriste

Kriti
ne 
Usredoto
uju se na stvari

koje �e podi po zlu

NEUGODNI OSJE�AJI
`TO �INIMO

Zabrinutost 
Izbjegavamo teake situacije 

Odustajemo 
Prestanemo 
initi neke stvari 

Tjeskoba 
Ljutnja
Tuga 

Kako �e KBT pomo�i? 
KBT ce vaaem djetetu pomo�i da: 

otkrije negativne ili nekorisne na
ine razmialjanja 

otkrije poveznicu izmedu onoga ato nmisli, onoga kako se osje�a i ato 
ini 

provjeri i preispita dokaze za svoje negativne i nekorisne misli 

pronade nove na
ine noaenja s neugodnim osje�ajima 

prevlada svoje probleme i radi stvari koje bi doista ~eljelo raditi.



KBT 6e vaaemu djetetu pomo�i da se izvu
e i2 negativne zamke i usvoji

POZITIVNIJI pristup.

MISLI

Prepoznati probleme 
Uvidjeti pozitivne stvari

Prepoznati jake strane i vjeatine

`TO �INIMO 
Suo
avamo se preprekama i 

svladavamo ih 

UGODNI OsJECAJI
Mir 

Opustenost 
Sreca

Pokuaavamo 
Zapo
injemo nove stvari

Sto �e se dogoditi? 
KBT je zabavan i prakti
an pristup, koji djetetu poma~e da nau
i prevladati svoje
probleme. Mi �emo RADITI ZAJEDNO s vama i vaaim djetetom kako bismo 

utvrdili nekorisne na
ine razmialjanja 

razvili zajedni
ko shva�anje razumijevanja zaato se ovi problemi dogadaju

istra~ili postoje li drugi na
ini razmialjanja o stvarima

ispitali i proveli eksperiment kako bismo vidjeli poma~u li 

nau
ili nove na
ine kontroliranja neugodnih osje�aja

pronaali nove na
ine rjeaavanja problema. 

S vama �emo dogovoriti: 

odredeni broj sastanaka 

ho�emo li raditi samos vaaim djetetom ili éete nam se i vi pridru~iti u nekim ili 
svim sastancima. 

Posljednja je seansa obi
no sastanak s vama i vaaim djetetom kako bismo Ocijenili 
kako su se styari promijenile i kako bismo se dogovorili oko toga ato trebadalije.
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