[bookmark: _GoBack]PSIHOEDUKACIJA O NAPRETKU TIJEKOM TRETMANA, ZAVRŠETKU TERAPIJE I PREVENCIJ POVRATA SIMPTOMA

Općenito o kognitivno-bihevioralnoj terapiji
Kognitivno-bihevioralna terapija je relativno kratkotrajna, na problem usmjerena psihoterapija koja je bazirana na aktivnoj suradnji između terapeuta i klijenta.
Po brzini postignutih rezultata spada u najbrže terapije. Usmjerena je na konkretne i vrlo određene probleme s kojima klijent dolazi. Terapija je strukturirana: radi se korak-po-korak prema ciljevima koje zajednički formuliraju klijent i terapeut, a na osnovi očekivanja klijenta o tome što bi htio postići psihoterapijom. Na temelju postavljenih ciljeva radi se plan tretmana koji se ostvaruje tempom koji odgovara klijentu.
Visoko je edukativna: klijenta se poučava određenim tehnikama i postupcima kako bi ih mogao primijeniti sam na sebi.
Ciljevi kognitivno-bihevioralne psihoterapije su ubrzati slabljene simptoma klijenta i naučiti klijenta kako biti „sam sebi terapeut“.

Napredak tijekom terapije
Klijenti imaju različita očekivanja od terapije, načinu na koji će se odvijati napredak i vremenu koje će za to biti potrebno. Kako se klijent tijekom terapije ne bi osjećao loše ili demotivirano, važno je poznavati uobičajen tijek napretka. Mogući su periodi konstantnog i urednog napretka, no većina klijenata povremeno doživljava i padove, tj. pogoršanja i za vrijeme trajanja terapije. No, s vremenom razdoblja pogoršanja traju kraće i sve se rjeđe pojavljuju. Tijekom terapije napredak prema ciljevima se stalno mjeri i vrednuje te se ističu pomaci, uložen trud i uspjesi klijenta.
Svaki klijent u terapiji ima vlastiti tempo napretka.
Grafički prikaz otprilike oslikava napredak u terapiji: 
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Vrijeme

Naučene tehnike i vještine tijekom terapije
Kada klijent završi s terapijom, također može imati uspone i padove ali do tada će tijekom terapije usvojiti i uza sebe imati „torbu s alatima“ – naučene metode, tehnike i vještine  koji će mu pomagati u  nošenju i suočavanju s mogućim teškoćama i problemima. 
Naučene tehnike i vještine mogu biti korisne za različite vrste problema i u različitim situacijama. Kada se klijent nađe u situaciji koja je na neki način teška, problematična ili izazovna može pokušati primijeniti nešto od navedenog
· rastavljanje većeg problema na jednostavnije komponente, 
· stvaranje alternativnih odgovora na problem, 
· identificiranje, testiranje i odgovaranje na automatske misli i vjerovanja, 
· korištenje ZDM (zapis disfunkcionalnih misli), 
· praćenje, bilježenje i planiranje aktivnosti, 
· izvođenje vježbi relaksacije, korištenje tehnika skretanja pažnje, 
· pisanje pozitivnih izjava o sebi, 
· identificiranje prednosti i nedostataka (misli, vjerovanja, ponašanja ili izbora koje imamo u donošenju odluka).
Trajanje terapije
Terapijski susreti se u početku obično provode jednom tjedno. Kada dođe do smanjenja simptoma i klijent savlada osnovne tehnike predviđeno je da se terapijski susreti postupno prorjeđuju - najprije na tri puta mjesečno, zatim na dva mjesečno, pa do jednom u svaka tri ili četiri mjeseca. Potom se mogu planirati i dogovarati i dodatni susreti- tri, šest i dvanaest mjeseci nakon završetka terapijskog tretmana. Oni omogućuju praćenje samostalnog napretka, predviđanje budućih teškoća, evaluaciju primjene samoterapijskih postupaka, definiranje daljnjih ciljeva i plan samostalnog rada na njima.  
Terapeut i klijent se zajednički dogovaraju o nastavku učestalijih susreta ili prorjeđivanju istih te vremenu završetka terapijskog tretmana. Zajedno analiziraju prednosti i nedostatke svake opcije. U suradnji s terapeutom klijent će se potpuno pripremiti za prekid terapije i poraditi na uklanjanju eventualnih preostalih sumnji i zabrinutosti vezano uz završetak terapijskog tretmana.
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