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UVOD

* Niz tehnika; kognitivhe vs. bihevioralne
 Utjecaj na klijentovo raspolozenje, misljenje,
ponasanje

» Odabir tehnike prema konceptualizaciji/
ciljevima




Rjesavanje problema

Donosenje odluke

Bihevioralni eksperiment

Opazanje i planiranje aktivnosti
Distrakcije | preusmjeravanje paznje
Tehnike relaksacije

Kartice za suo€avanje

Postupno izlaganje

Igranje uloga

Pita tehnika

Funkcionalne usporedbe zabiljeski o sebi | pozitivnih
Izjava 0 sebi




1. DONOSENJE ODLUKE

| PREDNOSTI | NEDOSTACI

1. Lista prednosti i nedostataka
. , RAZGOVORA S OCEM RAZGOVORA S OCEM
Izbora — pomoc terapeuta

2. razvijanje sustava
odvagivanja svake ponudene
tvrdnje

3. stvaranje zakljucka o najboljoj
opciji
PRESELJENJA PRESELJENJA
* terapeut pokusava povecati
vjerojatnost ponovnog kqristepja
tehnike




2. PITA TEHNIKA @@

» Kilijent svoje ideje jasnije vidi u graficCkom prikazu

- tesSkoce u odredivanju - uvid u uzroke trenutnih
svojih problema i onoga poteskoca
Sto zeli promijeniti




2.1. Odredivanje ciljeva

* ne vidi koliko je neuravnotezen njegov zivot (opis
stvarne i idealne potrosnje vremena)
« Stvarna vs. ldealna pita

Idealna

B obitelj
M terapija

1 mobitel

tjelesne aktivnosti
B Nala
M slobodne aktivnosti
W glazba

W prijatelji

H| skola




2.2. Istrazivanje doprinosa razliCitih cimbenika koji
mogu uzrokovati trenutne teskoce

 Disfunkcionalnu
osobinu razmoaotriti
B Nepripremljenost ispitivaca posljednju
 korisno u
identificiranju i
promjeni kognitivnih
 Neadekvatnos distorzija (primjerice
kod depresivnog
atribucijskog stila)

Pita dijagram za uzrocnost

¥ Pospanost

B Losa sreca




3. KARTICE ZA SUOCAVANJE

* ObiCno 3x5
U blizini klijenta
- Citanje po dogovoru i potrebi

« UCi kli{'!enta identificirati, evaluirati i odgovoriti
na disfunkcionalne misli i uvjerenja

* Terapeuti pomazu klijentu identificirati kljucne
kogmmLe_l usvojiti realisti¢nije, adaptivnije Sl RAEEIE
perspektive, koje dovode do ugodnijih SHREANARA
emocija, funkcionalnijih ponasanja i
smanjuju fiziolosku pobudenost




3.1. Automatska misao — Adaptivni odgovor

&
8.8

« Kada pacijent ne moze vrednovati uznemirujuce misli, a distrakcije i @ @
refokusiranje nije pozeljno @)
» Vaznost redovitost Citanja

Prednja strana Straznja strana




3.2. Strategije suocCavanja

* Nabrajanje tehnika koje ¢e pacijent pokusati izvesti u teskoj situaciji @ @ ;
* Vaznost zajedniCkog rada s terapeutom @

Prednja strana Straznja strana




3.3. Upute za aktiviranje klijenta

U slucaju nemotiviranosti klijenta @ Q

« Suradnja terapeuta i klijenta
* Prednosti i nedostaci Citanja kartice/vrijeme @ @)
Citanja/javljanje automatskih misli koje ometaju

Prednja strana Straznja strana




4. IGRANJE ULOGA

» ViSestruka primjena: otkrivanje automatskih misli
razvijanje racionalnog odgovora
mijenjanje posredujucih i bazi¢nih vjerovanja
uvjezbavanje socijalnih vjestina

Tehnika igranja uloga za poduc€avanje vjestina asertivnosti:

1. Procijeniti razinu vjestina koje pacijent posjeduje s pomocu izricanja pozitivne posljedice (,Da
ste stvarno vjerovali kako je vaSe pravo dobiti pomo¢, Sto biste rekli?”)

2. Dokaz da pacijent posjeduje vjestine je i njihova uspjesna primjena u drugom kontekstu
(pacijent moze biti primjereno asertivan na poslu, ali ne i s prijateljima) — tada ne treba raditi
trening asertivnih vjestina.

3. Ako pacijent posjeduje vjesStine a ne koristi ih, provijeriti disfunkcionalne pretpostavke koje
ometaju njihovu primjenu (,Ako izrazim svoje misljenje, prekinut ¢e me.”)




5. FUNKCIONALNE USPOREDBE ZABILJESKI
O SEBI | POZITIVNIH 1ZJAVA O SEBI

* Neki Klijenti skloni zamjecCivati negativhe podatke, a zanemariti pozitivhe; u situacijama
evaluiranja sebe

« Usporedba sebe prije poremecaja ili s onima bez poremecaja @)

* Negativna sklonost koja odrzava i pogorsSava teskoce @ @@




5.1. Mijenjanje samousporedbe

Terapeut pomaze Kklijentu vidjeti da je
njegova paznja selektivna i negativna,
a usporedbe disfunkcionalne [0 uéi ga
stvarati funkcionalnije usporedbe i
odrzati pozitivhe izjava o sebi

Terapeut nastoji usmijeriti klijentovu paznju na
to koliko je napredovao u odnosu na svoje
najgore razdoblje




5.2. Pozitivhe izjave 0 sebi

- dnevni popis pozitivnih stvari koje klijent radi ili LISTA ZA POHVALU

pojedinosti koje zasluzuju pohvalu 1. OtisSla u Skolu umjesto nastavila spavati.
ProSetala sam Nalu.
Izasla sam iz razreda za vrijeme odmora.

. . o 2.
» Terapeut predlaze klijentu da uza sebe uvijek ima 3
4. lIspri¢ala sam se mami zbog ljutnje.

napisan popis stvari koje zasluzuju pohvalu
“Na listu mozete ili jednostavno napisati pozitivhe stvari
koje ste napravili ili moZete pomisliti: “Sto sam danas
napravila Sto je bilo barem malo tesko, ali sam ipak to
napravila. “
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Beck, J.S. (2011). Kognitivha terapija. Jastrebarsko: Naklada
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