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Aktivnosti u prvoj seansi

1x
tjedno

Cilj terapije
3x
e ubrzati slabljenje simptoma mjeseéno

* poduciti klijenta da bude sam svoj terapeut

2X
mjesecno

Identificiranje ocekivanja

1x svaka
3-4 mjeseca

1. Na koji nacin ocekuje da ¢e mu/joj biti bolje?

2. Koliko ¢e mu/joj za to trebati vremena?

3. Hode li konstantno napredovati, bez moguénosti
pogorsanja?

seanse
ojacavanja




Aktivnosti u prvoj seansi

Crta napretka

Pripremiti klijenta na oscilacije

* vrlo mali broj klijenata osjec¢a i ostvaruje
napredak bas svakog tjedna

Napredak

e vecina ima uspone i padove koji idu zajedno

* normalno je imati uspone i padove

* razdoblja pogorsanja Ce se skracivati i, kako
Vrijeme vrijeme prolazi, bit ¢e ih sve manje

Beck, J. S. (2011). Osnove kognitivne terapije. Naklada Slap.




Aktivnosti u tijeku terapije

Pridavanje zasluga za napredak klijentu
* naglasiti klijentovu zaslugu i trud

* ojacavati klijentovu vjeru u vlastitu samoefikasnost

* naglasavati i promjene u klijentovu razmisljanju i
ponasanju koje su mogle doprinijeti poboljsanju il
pomoci u njegovu odrzavanju




Aktivnosti u tijeku terapije

‘ Rastavljanje veéeg problema na jednostavnije komponente

Identificiranje, testiranje i odgovaranje na automatske misli i

Ucenje i koristenje

vje§tina/tehnika naucenih vjerovanja te koristenje zapisa disfunkcionalnih misli
na terapiji \
. naglasiti da su naucene ‘ Stvaranje alternativnih odgovora na problem

tehnike i vjeStine
dugorocna pomoc

|
‘ Pracenje, biljeZenje i planiranje aktivnosti

I
Izvodenje vjezbi relaksacije te koristenje tehnika skretanja
paznje i refokusiranja

Pisanje pozitivnih izjava o sebi te identificiranje prednosti i
nedostataka




Aktivnosti u tijeku terapije

Priprema za moguca pogorsanja tijekom terapije

Ne bih se trebao
* Sto bi klijentu moglo prolaziti glavom ako se pocne ovako osjecati

osjecati loSije

Samo je slucajnost da
sam se na pocetku
osjecao bolje

Ovo znaci da
mi nije bolje

Nikad mi nece
biti bolje

Terapeut nije Moj terapeut ¢e

dobro radio biti razocaran



Aktivnosti pred zavrsetak terapije

Odgovaranje na zabrinutost glede smanjivanja seansi

Prednosti prorjedivanja Nedostaci prorjedivanja -

1. Imat Cu vise moguénosti uvjezbavanja
naucenih vjestina.

1. Moze mi ponovno biti loSe.

2, W L @USIE) © Sein SR aeus .. 2. Mozda necu biti u stanju sama rijesiti

3. Mogu primijeniti znanje s terapije i na svoje probleme.

druge stvari. 3. Nedostajat ¢e mi (terapeut).

4. Imat ¢u viSe vremena za druge stvari.

Beck, J. S. (2011). Osnove kognitivne terapije. Naklada Slap.




Aktivnosti pred zavrsetak terapije

Nedostaci prorjedivanja

( )
MozZe mi ponovno biti loSe.

( N
Mozda necu biti u stanju sama
rijesiti svoje probleme.

. J
4 2\
Nedostajat ¢e mi (terapeut).

J

Beck, J. S. (2011). Osnove kognitivne terapije. Naklada Slap.

Preoblikovani nedostaci

-
Ako mi i bude loSe, bolje da se dogodi

dok sam jos na terapiji tako da mogu
nauciti kako se s time nositi.

~

-
To mi daje moguénost testiranja ideje da trebam
svog terapeuta. Dugorocno je za mene bolje
nauciti kako samostalno rjesavati svoje problem

jer na terapiji necu biti zauvijek.
N\

~N

J

p
To je vjerojatno tocno, ali to ¢u modi

prevladati. Ohrabrit ¢e me na
stvaranje novih prijateljstava.

.

N

B
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Aktivnosti pred zavrsetak terapije

Odgovaranje na zabrinutost glede
zavrSetka terapije

* provijeriti klijentove AM o zavrsetku,
otkriti osjecaje i pomoci u odgovaranju na
moguce distorzije

* terapeut izrazava svoje iskrene osjecaje

 odgovaranje na AM i istrazivanje
prednosti i nedostataka zavrsetka terapije

moze se provesti na isti nacin kao i kod
prorjedivanja seansi




Samoterapijska seansa

* razgovarati s klijentima o
samoterapijskom planu

e zapoceti u razdoblju
prorjedivanja terapijskih
seansi

* plan prilagoditi
klijentovim potrebama

Vodic¢ za samoterapijsku seansu

1. Odredi dnevni red

2. Pregled domace zadade

L 4

3. Pregled proteklog tjedna

L 4
4. Razmisljaj o trenutnim problemati¢nim
temama/situacijama
9

5. Predvidi moguce problem koji se mogu pojaviti

9

6. Odredi novu domacu zadacu

7. Planiraj sljede¢u samoterapijsku seansu

Beck, J. S. (2011). Osnove kognitivne terapije. Naklada Slap. .
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Priprema za moguca pogorsanja

Sto trebam uciniti u sluéaju pogorsanja?

1. Imamizbor:

a)  Mogu katastrofizirati glede pogorsanja, uzrujati se, misliti kako je sve beznadno i
vjerojatno se osjecati loSe.

b)  Mogu pregledati svoje terapijske biljeske, prisjetiti se kako su pogorsanja normalna i
vidjeti Sto mogu nauciti iz ovog pogorsanja. Radedi te stvari, vjerojatnije ¢u se osjecati
bolje i smanjiti jaCinu pogorsanja.

2. Moram prodi samoterapijsku seansu i planirati kako rijesiti svoje trenutne
probleme.

3. Mogu nazvati terapeuta i kratko mu priopciti Sto sam napravila i s njim
razgovarati o mogucnosti jos jedne redovne seanse ako je u mom interesu.

Primjer kartice za suocavanje (Sally)
Beck, J. S. (2011). Osnove kognitivne terapije. Naklada Slap.




Dodatne seanse

Razlozi za planiranje dodatnih seansi

* dodatno motivirati klijenta na provodenje

Razlozi za planiranje dodatnih seansi e _
samoterapijskih seansi

* razgovarati o tome kako se klijent nosio
s teSkoCama i procijeniti je li to mogao
napraviti na bolji nacin

* pomodi klijentu u odredivanju je li prije
promijenjeno disfunkcionalno vjerovanje
ponovno aktivirano

» predvidjeti teSkoce koje bi se mogle
pojaviti i planirati na koji nacin se nositi
s tim teSkocama

¢
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Dodatne seanse: vodic

A. Planiraj unaprijed:
odreduj jasne sastanke i,
ako je moguce, potvrduj ih

C. Pripremi se prije
dolaska. Odludi o ¢emu bi
trebao razgovarati.

OO O

B. Razmatraj dolazak kao
preventivnu mjeru, Cak i ako
odrzavas svoj napredak

Beck, J. S. (2011). Osnove kognitivne terapije. Naklada Slap.




Zakljucak?




