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Koraci i razli¢ite tehnike
za modifikaciju BV



Sto su bazi¢na yjerovanja?

Najosnovnije ideje i vjerovanja koja osoba
Ima o sebi

Razvijaju se u djetinjstvu kao rezultat
interakcije sa znaCajnima drugima i kao
rezultat razliCitih situacija u kojima je osoba
bila

Vecina ljudi tijekom zivota ima relativno
pozitivna BV, dok se NBV aktiviraju u
razdobljima stresa ili ponekad tijekom zivota
Neki pacijenti s poremecajima licnosti imaju
gotovo stalno aktivirana BV

Negativna BV su najCesce globalna,
pretjerano generalizirana i apsolutna
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BV dijelimo u dvije kategorije
01 02

Nisam dovoljno dobar da bi me drugi voljeli.
Bit ¢u napusten.
Ostat ¢u sam.

® Neadekvatan sam.
¢ Nekompetentan sam.

® Bespomocan sam. : Nem(_)gus':e me voljeti.
® Nemam snage. s Neerl\_/lacan sam.
® Nemam kontrolu. o NeZeljen sam.
® Slab sam. . Nikoga nije briga za mene.
e Ranjiv sam. o Los sam.
°
°

Neki pacijenti imaju bazi€na vjerovanja koja pripadaju u jednu kategoriju, a neki imaju
BV iz obje kategorije

Neki klijenti mogu imati negativna BV o drugim ljudima - ,Drugima se ne moze
vjerovati“, ,Drugi ¢e me povrijediti®



Utjecaj BV na misli, osjecaje, ponasanjes

 Kad se BV aktivira, klijent lako procesira
Think of core beliefs like a pair of sunglasses. Everyone has a different “shade”

informacije koje poeravaju bazicno that causes them to see things differently.
vjerovanje, ali ignorira ili iskrivljuje

nformacije koje nisu u skiadu s BV

Thought: "Why would they
v v ever go out with me?”
o ,10 Sto sam dobra u engleskom ne znaCi | .. . oesn O =» Befasio s st

da sam kompetentna, jednostavno mito o e .

ide.” ol b
v . . . 0o 0 Behavior: Asks the person
o ,10 Sto sam dobila trojku iz kolokvija iz t cofee

ekonomije zapravo pokazuje koliko sam
nekompetentna.”
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1. KATEGORIZACIJA BV

Pripada li BV u kategoriju nevoljenosti ili
bespomocnosti

Primjer: ,Puno radim, ne mogu se
koncentrirati, bojim se da ¢u podbaciti” =>
kategorija bespomocnosti.

Ponekad ce klijent pruZziti informacije koje
mogu spadati u obje kategorije

Tada trebamo utvrditi znacCenje te misli kako
bismo utvrdili smatra li klijent za sebe da nije
dovoljno dobar

e kako bi nesto postigao (kategorija
bespomocénosti) ili

e nije dovoljno dobar da bi ga drugi
voljeli (kategorija nevoljenosti)

—



2. IDENTIFIKACIJA BV

« Koristimo iste tehnike kao i kod
identificiranja posredujucih vjerovanja, a osim
toga trazimo i centralne teme u klijentovim
automatskim mislima




2. IDENTIFIKACUJA BV

T: Sto Vam je proslo kroz glavu kad niste mogli dovrsiti zadatak iz statistike?
K: Nista ne mogu napraviti kako treba. Nikad necu uspjeti u ovome.

T: A ako je to tocno, da ne moZete napraviti niSta kako treba i da necete uspjeti u ovome, $to to znaci?
K: Beznadna sam. Tako sam nekompetentna. (BV)

T: Koliko vjerujete u to?
K: 100%
TEHNIKA SILAZNE

T: Postoje li neki dokazi da niste tako nekompetentni? STRELICE

K: Ne, mislim da ne.

T: Spomenuli ste da Vam dobro ide na drugim kolegijima?
K: Da, ali ne koliko bi trebalo ici.

T: Da li ideja da Vam ide dobro u drugim kolegijima proturjeCi ideji da ste nekompetentni?
K: Ne, da sam stvarno kompetentna, iSlo bi mi puno bolje.
T: Kako Vam ide u drugim poljima Zivota? Briga o sebi, upraviljanje stanom i financijama?

K: Tu mi takoder ide prilicno loSe.

T: Dakle, ova ideja da ste nekompetentni se proteZe i na ostale aspekte VaSeg Zivota?
K: Da, na sve.

T: U redu, vidim da snazno vjerujete u tu ideju. Vratit cemo joj se neki drugi put.



3. PREZENTIRANJE BV KLIJENTU

- Kada skupimo dovoljno informacija za formiranje hipoteze o BV
i kada procijenimo da je to klijent spreman Cuti, prezentiramo
konceptualizaciju klijentu

« Razgovaramo o klijentovih nekoliko povezanih automatskin misli
koje je imao u razliCitim situacijama i tada ga pitamo da pokusa
ustanoviti temu u podlozi tih misli.

« Mozemo kratko ispitati neke dogadaje iz djetinjstva — uvid u to :
kako se formiralo BV. corm l’e"efs

Intermediate beliefs
(Attitudes) (Rules) (Assumptions)

A

Automatic thoughts Automatic thoughts Automatic thoughts



4. EDUCIRANJE KLUENTA O BV I PRACENJE NJIHOVOG
DJELOVANJA

e U sklopu psihoedukacije vazno je da klijent o svom
BV shvati sljedece:
o To je samo ideja, ne nuzno istina
o Kilijent u tu ideju moze snazno vjerovati, Cak
| ,osjecati“ da je istinita, a ona opet moze
biti ve€¢inom ili potpuno netoCna
o To je ideja koja moze biti testirana (kao
hipoteza)
Ta ideja potjeCe iz dogadaja u djetinjstvu
Ona se nastavlja odrzavati kroz djelovanje
shema u kojima klijent ,propusta“ informacije
koje podrzavaju BV dok ignorira ili umanjuje
informacije koje su u suprotnosti s BV
o Da klijent i terapeut zajednickim radom mogu
koristiti razliCite strategije za modificiranje BV
kako bi klijent sebe vidio u realistiCnijem svjetlu




5. MODIFICIRANJE BV I JACANJE NOVIH VJEROVANJA

¢ Nakon §to smo identificirali negativna BV, produciramo novo, realisti€nije 1
funkcionalnije vjerovanje i kroz njega vodimo klijenta.

AT

Veé opisane  Nove tehnike

Sokratovski dijalog

Radni listi¢ za BV
Propitivanje prednosti i
nedostataka

Racionalno-emocionalna
igra uloga

Ekstremni kontrasti

Razvijanje metafora
Bihevioralni eksperiment

Povijesno testiranje BV

Kognitivni kontinuum

Restrukturiranje ranih
sje¢anja

Samootkrivanje

2
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5.1. MODIFICIRANJE BV I JACANJE NOVIH
VJEROVANJA - RADNI LISTIC ZA BV

Rad na BV zapocinje nakon Sto je klijent nau€io evaluirati i
modificirati svoje automatske misli i razumije da moze modificirati

svoje nefunkcionalno razmisljanje
Vazan preduvijet je i dobar terapeutski savez
Klijent i terapeut zajedno rade na radnom listicu za BV



CORE BELIEF WORKSHEET

Old core belief: M

How much do you believe the old core belief right now?(0-100)607%
*What's the most you've believed it this week?(0-100) 907
“What's the least you've believed it this week?(0-100) 60%

New belief: J'm adwuale in mosd ways (bul 3'm only human, too)

How much do you believe the new belief right now?(0-100) 50%

Evidence that contradicts
old core belief and
supports new belief
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5.2. MODIFICIRANJE BV I JACANJE NOVIH
VJEROVANJA - EKSTREMNI KONTRASTI

Zamolimo klijenta da se usporedi s nekim (stvarnim ili zamisljenim)
tko je negativan ekstrem kvalitete vezane uz pacijentovo BV.
,Poznajete li nekoga u svojoj Skoli tko je zaista nekompetentan ili se
barem ponasa neadekvatno?”

,U usporedbi s njime, koliko ste Vi nekompetentni?”

,Kad biste bili nekompetentna i neadekvatna osoba, sto biste sve
radili drukcije od ovoga Sto sada radite?”

,Koliko ste sada blizu tome?”

,Biste li onda rekli da je etiketiranje Vas kao nekompetentne osobe
toCno?”



5.3. MODIFICIRANJE BV I JACANJE NOVIH
VJEROVANJA — RAZVIJANJE METAFORA

PovlacCenje paralela s drugim
situacijama

Primjer: klijentica vjeruje da mora biti
loSa osoba jer ju je majka kao malu
loSe tretirala. Terapeut povlaci
paralelu s pricom o Pepeljugi u kojoj
zla maceha tretira svoje dijete loSe
bez da je ono iSta skrivilo




5.4. POVIJESNO TESTIRANJE BV

Pomazemo klijentu da trazi dokaz koji podrzava BV iz
ranog djetinjstva, kao i dokaze koji ga ne podrzavaju.

- Ovaj proces se zapocinje nakon $to je pacijent poceo
uvidati djelovanje svog BV na sadasnju situaciju i poCeo ga
modificirati.

- Npr. pitamo klijenta sjeca li se nekih situacija iz djetinjstva
zbog kojih je vjerovao da je nekompetentan.

- Nakon toga se prisjetimo pozitivnih sje¢anja koja su bila
zatomljena, preformuliramo negativne tvrdnje u pozitivne te
sazmemo sve u svaki razvojni period — rano djetinjstvo, 1.-
4. razred OS, 5. - 8. razred OS, srednja $kola

- Rezultat: Radila sam mnoge stvari dobro, od sporta do
odgovornosti za mnoge stvari i u Skoli-i kod kuce. Istina je
da nisam dobivala sve petice i nisam bila dobra u svemu.
Osjecala sam se nekompetentno s vremena na vrijeme, ali
generalno sam bila kompetentna.



5.5. RESTRUKTURIRANJE RANIH SJECANJA

- Za vecinu pacijenata s Osi |, racionalne ili
intelektualne tehnike su dovoljne za modificiranje BV

- Za ostale (PL) se mogu koristiti emocionalne ili
iskustvene tehnike u kojima se pobuduje klijentov
afekt

- Jedna od tehnika koja se koristi je igra uloga,
ponovno odigravanje dogadaja koje klijentu pomaze
reinterpretirati ranije traumatsko iskustvo

- Tehnika imaginacije — klijent se vraca u situaciju
(najCescCe iz djetinjstva) koja je povezana s razvojem

ey

Na taj nacin pomazemo klijentu da ponovno prozivi
situaciju i stekne drugacije razumijevanije te situacije.




ZakljuCno

o Najosnovnije ideje i vjerovanja koja osoba ima o sebi
o Negativha BV najcesce globalna, pretjerano
generalizirana | apsolutna
o BV iziskuju konstantan i sistematican rad
« UZ specificne tehnike za rad na BV koriste se i
sve tehnike za AM i PV




Hvala na pazniji!




