


Bazicna
vjerovanja

Najdublje usadene ideje o sebi u nasem umu

Opca, pregenalizirana, apsolutna, duboka

Razvijaju se u djetinjstvu

1. POZITIVNA BV




KATEGORIJE

NBV

1. povezana s bespomocnoscu

2. povezana s nevoljenosdu

3. povezana s obje kategorije

Isplivavaju na povrsinu samo u
odredenim situacijama psihickog
stresa (osim kod poremecaja li¢nosti)



KATEGORIZIRANJE

IDENTIFIKACIJA

PREDSTAVLJANJE

TRETMAN

BV EDUCIRANJE

VREDNOVANJE | MODIFICIRANJE
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KATEGORIZIRANJE BV

Kad god klijent iznosti
podatke o sebi, terapeut
pazljivo slusa kako bi odredio
kojoj kategoriji pripadaju BV

Nije uvijek lako odrediti kojoj
kategoriji pripada BV

\

KATEGORIJA
BESPOMOCNOSTI

Ja sam bespomocéna

KATEGORIJA
NEVOLJENOSTI

Mene se ne moze
voljeti

Nemam kontrolu

Ja sam drugacija

Trebam pomo¢

Nisam dovoljno dobra

Ja sam promasaj

Sigurno ¢u biti
napustena

Ja sam nekompetentna

Sigurno ¢u biti
odbacena

Ja sam neadekvatna

Ja sam losa

Ja sam slaba

Ja sam nepozeljn

Ja sam neuspjesna

Ja se nemogus




1. TEHNIKA SILAZNE STRELICE

T: Sto Vam je proslo kroz glavu kada nsite mogli zavrsiti zadatak?
K: Nista ne mogu napraviti kako valja. Sigurno necu uspjeti.

T: I ako je to¢no da niSta nemoZete napraviti kako valja I da necete
uspjeti, Sto to znaci?

K: Ja sam beznadna. Tako sam neadekvatna — BV

IDENTIFICIRANJE

2. BVIZRAZENA U OBLIKU AM

T: Sto Vam je proslo kroz glavu kada ste zakasnili na sastanak?

BV

K: Trebala sam se bolje organizirati. NiSta ne mogu napraviti kako treba.
Tako sam nesposobna.

3. TRAZENJE CENTRALNE TEME U KLINETOVIM AM '
4. DIREKTNO IZAZIVANJE BV
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« Iskazivanje hipoteze o BV klijenta

* Nakon §to prikupimo dovoljno informacija i procjene spremnosti klijenta
za konceptualizaciju

1. DIREKTNO IZNOSENJE KONCEPTUALIZACIJE

T: Razgovarali smo o brojnim razli¢itim problemima u proteklih nekoliko
gedana: o VaSem poslu, hobiju, volontiranju, napredovanju. Cini se nekako

SCT : lont .
PREDSTAVLJANJE Jg ietg tpgézr?gi;m svih tih problema ideja koju imate o sebi da ste neadekvatni

BV

2. PREGLED POVEZANIH AM

T: Mozete li vidjeti uobicajene teme u tim AM mislima koje ste imali u
razli¢itim situacijama? Mozete li uocCiti ponavljanja?

3. DIJAGRAM KOGNITIVNE KONCEPTUALIZACIJE ’
Istrazivanje utjecaja iz djetinjstva

Podaci iz osobne povijesti — za stvaranje hipoteze o formiranju BV i ,
objasnjavanju netocnog ili djelom netocnog djelovanja iako ¢vrsto Vj eruju u

njega.
o




EDUCIRANJE

O BV

Za klijente je bitno da o BV nauce slijedece:

* Da su to ideje, ne nuzno istinite.

* Da, iako u njih vjeruju snazno 1,,0sje¢aju” da su istinita, BV su djelom ili
potpuno neistinita.

* Da, kao ideje, mozemo testirati istinitost.

* Da mogu biti ukorijenjena od djetinjstva, 1 da moZzda nisu bila istina ni
kada su u njih povjerovali prvi puta.

* Nastavljaju se odrzavati putem selektivnog procesiranja informacija -
prihvacamo podatke koji ith jacaju dok istovremeno ignoriramo ili
odbacujemo podatke koji bi 1h mogli promijeniti.

* Da zajedno mozete kroz niz strategija promijeniti te ideje kako bi sebe
vidjeli na realniji nacin.

» Teze je prepoznati i prihvatiti podatke zbog njihovog stanja



 Identificiraju¢i NBYV, terapeut u sebi razvija novo, relisti¢nije I
finckionalnije vjerovanje te vodi klijenta prema njemu

* Djelom pozitivnije vjerovanje od njihovog trenutnog ¢e opcenito lakse
biti prihvaceno od izrazito ekstremnog pozitivnog vjerovanja.

M o D I F I C I RA N J E Staro Bazicno Vjerovanje Novo Bazicno Vjerovanje

BV I J AC A N J E .Ja sam potpuno nevoljen” ,Opcenito se ve¢ini svidam”

Jasam los* LJasam OK*

N OVI H .Ja sam nemocan” ,Imam kontrolu nad mnogim stvarima*“

,Defektan sam*® ,Normalan sam, s vrlinama i slabostima”
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Sokratovski dijalog

Istrazivanje prednosti I nedostataka
Racionalno — emocionalno igranje uloga
PonaSanje "kao da"

Bihevioralni eksperiment
Samootkrivanje

Kognitivni kontinuum

Obrazac bazi¢nog vjerovanja
Ekstremni kontrast

Razvijanje metafora

Povijesni testovi

Restrukturiranje ranih uspomena

Kartice za suo¢avanje

Tehnike za

modificiranje
BV




Obrazac
bazicnog

vjerovanja

* Nakon §to je identificirao staro bazicno vjerovanje I oblikao novo, terapeut moze pacijenta upoznati s
obrascem bazi¢nog vjerovanja (Core Belief Worksheet)

*  Pozeljno nakon §to je klinet nau¢io da AM nisu to¢ne ili su na neki nacin iskrivljene te nakon
usvojenog procesa mijenja | vrednovanja AM

1. identifikacija i procjenjivanje stupnja uvjerenosti u SBV i NBV ( terapeut i klijent)

2. opaZanje djelovanja vjerovanja I oblikovanje dokaza koji podrZavaju SBV (klijent na seansi i
uD2Z)

Staro bazi¢no vjerovanje:

Ja sam neadekvatna.

Koliko sada vjerujete u staro bazi¢no vjerovanje? (0 - 100) 60%
Koliko ste ovaj tjedan najvise vjerovali? (0 - 100) 90%

Koliko ste ovaj tjedan najmanje vjerovali? (0 - 100) 60%

Novo vjerovanje:

Uglavnom sam adekvatna (ali sam takoder i Covjek).

Koliko sada vjerujete u novo vjerovanje? (0 - 100) 50%

Dokazi koji proturijece starom BV i podrzavaju novo: napravila sam dobro prezentaciju;
razumjela ovaj obrazac; napravila dobar plan posla...

Dokazi koji podrzavaju staro BV s alternativnim objasnjenje: nisam bila dobro pripremljena
ALl nisam imala dovoljno vrjemena. Idudi put ¢u napraviti bolje.



Obrazac baziéno; N\
vjerovanja \

* Nakon §to je identificirao staro bazi¢no vjerovanje I
oblikao novo, terapeut moze pacijenta upoznati
s obrascem bazi¢nog vjerovanja (Core Belief Worksheet)

* Pozeljno nakon §to je klinet naucio da AM nisu tocne ili
su na neki nacin iskrivljene te nakon usvojenog procesa
mijenja | vrednovanja AM

1. identifikacija i procjenjivanje stupnja uvjerenosti u
SBV I NBV ( terapeut i klijent)

* 2. opazZanje djelovanja vjerovanja I oblikovanje dokaza
koji podrzavaju SBV (Klijent na seansi i u DZ2)




Koristenje
ekstremnog

kontrasta

Klijent usporeduje sebe s nekom stvarnom ili zamisljenom
osobom koja je na negativnom ekstremu kvalitete povezane s
BV.

T: Pitam se poznajete li nekog u Skoli stvarno neadekvatnog ili koji se

* barem ponasa neadekvatno?

» K: Postoji jedan momak iz doma koji nikad ne ide na predavanja niti iSta
* radi. Samo se zabavlja.

» T: Dobro, u usporedbi s njim, koliko ste vi neadekvatni?

* K: Ne puno.

» T: Da ste stvarno neadekvatna osoba $to biste drugacije radili?

* K: Vjerojatno bi napustila fakultet, lutala okolo cijeli dan, ne radila niSta

» korisno, ne bih imala prijatelje ...

T: Koliko ste blizu toga sada?

K: Uopce nisam.



Stvaranje metafora

* Distanciranje od bazi¢nog
vjerovanja razmatranjem razlicite
situacije. (npr. Prica o Pepeljugi)




Povijesno testiranje
baziCnog vjerovanja

1. KORAK- istrazivanje na¢ina na koji je vjerovanje nastalo;
terapeut pomaze klinetu u traZenju dokaza koji su podrzavali
bazi¢no vjerovanje od ranog djetinjstva i u otkrivanju dokaza
koji mu proturijece.

* DovrSavanje nastavlja na seansi ili za DZ

2. KORAK — traganje za dokazima koji podrZzavaju novo
pozitivno vjerovanje za svako razdoblje i njihovo zapisivanje

3. KORAK — preoblikovanje svakog negativnog dokaza
4. KORAK - sazimanje svakog razdoblja

* Npr. Godine srednje $kole - mnoge sam stvari radila
kompetentno, od sporta, odgovornog ponasanja kod kuce, do
dobrog uspjeha u skoli. Istina je da nisam dobivala sve
petice, da nisam bila dobra u sve,u | zbog toga sam se
ponekad osjecala neadekvatno, ali opcenito nisam bila
neadekvatna.
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T Sally, %elio bih znati gdje je ta ideja da ste neadekva
P: Dobro.

T: Izvadimo obrazac baziénog vierovanja pa éemo ga usko:
li se bilo Cega iz ranog djetinjstva §to vas je tada mog
da ste bili neadekvatni? Recimo, prije osnovne $kole

P: Sjecam se vrtica. Nesto sam radila sa slagalicama i u
Plakala sam i plakala -

T: Bili ste prespori?

P: Da, tako nesto.

T Tosjecali ste se prilitno neadekvatni?
P: Da.

T Dobro, zapiite to na desnoj strani obrasca, Poslij
vanje. Jo§ nesto?

-




Restrukturiranje

ranih sjeCanja

DN N NN
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Emocionalna ili iskustvena tehnika kojom se pobuduju osjecaji

1. igranje uloga — pomaze reinterpretirati prijasnje traumatsko iskustvo

2. ponovno prozivljavanje raznih uznemirujucih dogadaja koristeci
Imaginaciju, pri ¢emu terapeut:

identificira uznemirujucu situaciju
pojacava klijentov osjecaj usmjeravajuci se na AM, emocije i senzacije
pomaze da se identificira i ponovno prozivi relevantno iskustvo

uimaginaciji s ,,mladim” dijelom klijenta radi se identifikacija AM,
emocija i vjerovanja

pomaze se klijentu u razvijanju razli¢itog razumijevanja istog iskustva
pomocu sokratovskog dijaloga, igranja uloga...

Na kraju se zapisuje staro vjerovanje aktivirano u sje¢anju i Nnovo
vjerovanje te postotak uvjerenosti u isto, te se onda preslikava na
sada$nju uznemirujucu situaciju i pomaze u stvaranju adaptivnijeg
zakljucka



* RAD NABYV je konstantan i sistematski proces.

« UZ specifi¢ne tehnike za rad na BV koriste se i sve tehnike
zaAM i PV

CBT HOMEWORK

Hvala na paznn!
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« LITERATURA : Beck, J. (2007). Kognitivna terapija — osnove,
educiranje 1 uvjezbavanje. Jastrebarsko: Naklada Slap.




