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VREMENSKI TUEK | NAPREDAK THEKOM TRETMANA

Cilj KBT-a: klijent u suradnjis terapeutom uci kako ublaziti ili ukloniti simptome kojiizazivaju trenutnu

nelagodu ; terapeut poucavaklijenta vjestinamaitehnikamakoje ¢e mu pomodi u suoc¢avanjus buduéim
teSkocama— osposobitiklijenta da sam sebi bude terapeut!

Preporuka je da se susretiterapeuta i kljenta odrzavaju (barem) jednom tjedno, a kada klijent primijeti
smanjenje simptomaipoboljSanje opcegstanjasusretise mogu prorijediti na jednom u dvatjednaili ¢ak
irjede. Pozavrsetku tretmana, anakon 3 mjeseca, 6 mjesecii12 mjesecipreporucujese odrzati "booster"
susrete u kojima se prati daljnji napredak klijenta u suo¢avanju sazivotnim izazovima.

Tijekom tretmana razliciti klijenti postizu razlicite pomake. Napredak se kod nekih vidi ranije u procesu
tretmana, a kod nekih kasnije. Vazno je ne se obeshrabriti ako se Zeljeni napredci ne vide u nekom za
klijenta "ocekivanom roku". Moguce je da se dogodi period kontinuiranog napretka, nakon kojeg slijedi
nazadovanje ili stagnacija po pitanju poboljSanja opéeg stanja. "Padovi" su ocekivan dio svake terapije.
Kaoi Zivotne okolnosti, tako i tijek terapije ponekad ide uzlaznom putanjom, a ponekad silaznom. No, s
vremenom je utretmanu poboljSanjaiuzlaznih putanjasve vise, dok je padovaisilaznih putanji sve manje,
a ¢ak i kada se jave, klijent ima na raspolaganju neka nova znanja i vjestine koje je usvoijio na terapiji s
kojima se moze ucinkovitije suociti s padovima.

Tijek terapije za vecinu klijenata moZemo prikazati ovim grafikonom:

NAPREDAK

VRIJEME

ZavrSetak tretmana nije jednostrana odluka terapeuta, ve¢ ovisi o napretku klijenta tijekom tretmanai
zajednickoj odluciklijentai terapeuta. Klijent se s ovom idejom upoznaje veé na prvoj seansi.

Pogresnoje vjerovatidaje za napredak tijekom tretmana odgovoran ilizasluzan samo terapeut. Terapeut
daje klijentu alate koje klijent moze iskoristiti kako bi utjecao na svoje misli, ponasanjai posljedi¢tno
raspolozenja. Vazno je imati na umu da promjene u raspoloZenju dolaze zbog promjena u ponasanju i
drugadijih obrazaca razmisljanja. Svaki puta kada osjetite daje vase raspoloZenje bolje (ililoSije) zapitajte
se Sto ste ucinili ili o éemu ste razmisljali i time potaknulipromjenu raspolozenja.

lako je napredak nekad potpomognut vanjskim faktorima (lijekovi, bolje Zivotne okolnostiislicno), zasluge
za napredak u najvecéoj mjeriipak pripadaju klijentu samom!
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Tijekom terapije, posebice u fazi napretka, uobicajeno je potaknutiklijenta da promisli o tome kako bi se
postavio da uskoro primijeti pogorSanje u raspoloZenju ili pad u napretku terapije. Na ova nacin klijent
propituje svoja vjerovanja o ocekivanom napretku terapije te se istovremeno educira kako se postaviti
ako ili kada dode do stagnacije ili pogorsanja.

Po zavrsetku tretmana, klijentu ostaje set novih metoda i vjestina, "alata", s kojima moZze iskoristiti u
buducim Zivotnim izazovima. Prednost ovih "alata" je $to nisu vezanisamo za jedno stanje (primjerice
depresija, anksioznost,...) te su lako primjenjiviu razli¢itim Zivotnim situacijama.

Nekiod njih su:

e '"Razbijanje" problemana manje dijelove i suofavanje sa svakim od manjih dijelova

e Stvaranje mnoStvaidejakao odgovorana problem, a potom identificiranje najboljegrjesenja

e Identificiranje, propitivanje ireagiranje na automatske misli i vjerovanja

e KoriStenje zapisa disfunkcionalnih misli

e Planiranjei pracenje aktivnosti

e VjezZberelaksacije

e KoriStenje distrakcijai preusmjeravanje fokusa

e Stvaranje hijerarhije izbjegavajucih situacija

e Pripisivanje zasluga (sebi)

e Prepoznavanje prednosti i nedostataka (misli, vjerovanja, ponasanja ili izbora pri donosSenju
odluke)

e Kartice suocavanja

ZAVRSAVANJE TERAPIJSKIH SUSRETA

Kadaklijent primijeti da osjec¢a napredakipoboljSanje u simptomimaiopéem stanju seansese prorjeduju.
Neki klijenti spremno pristaju na rjede susrete, dok kod nekih isto izaziva tjeskobu ili ¢ak ljutnju jer
sumnjaju u svoje sposobnostisuocavanja sa simptomima. Nije neuobitajeno da se jave pomijesani osjeéji
klijentadau trenutku kada se "osamostaljuje", moZze se javitistrah daklijent neée znatisamiistovremena
Zelja se sam pokusa nositi s novim izazovima. Ovdje se vaino podsjetiti da je klijent temeljem svog
angazmana i ustrajnosti postigao napredak, da je savladao vjestine koje ée mu pomoci u buduéim
izazovima te da je terapeut uvijek dostupan ukoliko to bude potrebno. Zadaca u kojoj ée klijent navesti
sve "alate" koje je usvojio tijekom tretmana i moguce nacine primjene u buduénosti moze ohrabriti
klijenta da je spreman za prorjedivanje i zavrSetak tretmana. Kao oblik podrske u odluci da se prorijede
susretiklijent moZe napisati listu prednostii nedostataka prorijedenih susreta, alii alternativa koje klijent
moze izvudi iz nedostatakaredovitih susreta. Primjerice:

PREDNOST PRORIJEDENIH | NEDOSTATAK PRORIJEDENIH | ALTERNATIVA NEDOSTATKU
DOLAZAKA DOLAZAKA

Mogucnost da sam usavrsim | Moguénost povrata/pogorsanja | Ako se veé pogorSanje mora
alate koje sam dobio tijekom [ simptoma. desiti, bolje da se dogodi dok
tretmana. sam joS u tretmanu.
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STO PO ZAVRSETKU TRETMANA?

U periodu kadaje tretman zavrsen, prema dogovoru terapeutaiklijenta, a prije odrzavanja prve "booster"
seanse, klijent moZze iskusitiuspone i padove, bas kao i u terapiji.

Tijekom tretmana klijenti usvajaju mnoge nacine suocavanja s problemima i metode prevencije povrata
simptoma (primjerice kartice suocavanja, vjezbe relaksacije,...) no klijent se takoder mozZe postaviti u
ulogu terapeuta samome sebi. U tome mu moZe pomodéi sljededa tablica sa smjernicama za
"samotretman":

Ako je doslo do pogorsanja, zapitajte se:

Protekli tjedan / tjedni

Sto mi se pozitivho dogodilo posljednjih nekoliko
tjedana?Jesamlisi priznao zasluge za to?

S kojim problemom sam se sada suocio? Sto sam do
sada ucinio? Ako se isti problem ponovi, bi li postupio
drugacije?

Planovi i zadatci

Jesam li ostvario $to sam planirao? Sto me sprijecilo da
se stvari odvijaju prema planu? Sto mogu drugi puta
uciniti za izbjegnem zapreke?

Trenutna situacija

Jesam li realistiCan prema problemu ili me problem u
potpunostiobuzeo?

Sto mogu uciniti vezano za  trenutnu
situaciju/problem?

Buducée situacije

Koje prepreke mi se mogu naci na putu u narednih
nekoliko dana/tjedana i $to mogu uciniti vezano za
njih?

Novi planovi i zadatci

Sto mi Moze pomodi u suo¢avanju sa situacijom?
BilieZzenje negativnih automatskih misli; biljeZenje
dnevnih aktivnosti (ugodnih i obaveznih); Citanje
biljezaka s tretmana; trening relaksacije; realno
sagledavanje vlastitih sposobnosti

Zakazivanje sljedeceg''samotretmana"’

Vazno za zapamtiti: Po zavrsetku tretmana klijent nije prepusten sam sebi, terapeut je i dalje na
raspolaganju! No, klijent ¢estoima vece sposobnostisuocavanjas problemomnegoli je to njegov dojam
— sjetite se Sto bi vam rekao terapeut o tome!



