Napredak tijekom terapije, zavrSetak terapije i moguc povratak simptoma

Ili “Sto moZete ocekivati od kognitivno-bihevioralne terapije?”

Kognitivno-bihevioralna terapija razlicitog je trajanja ovisno o individualnim problemima i ciljevima koje
Zelimo postidi.

Tijekom terapije zajedno ¢emo prolaziti razne tehnike koje Vam mogu olaksati nosenje s problemima i
koje ¢ete modi i sami uvjezbavati izvan nasih razgovara, u sklopu zadade, a kasnije ¢e postati vas najbolji
alat u samostalnom svakodnevnom nosenju sa stresom. @)

U pocetku ¢emo se Cesce sastajati, a kada pocnete primjecivati da ste sve viSe opremljeni znanjima i
nacinima noSenja s problemima prorijedit éemo nase sastanke prema dogovoru koji je u Vasem
najboljem interesu.

S vremenom, vjerujem da Vam viSe nece biti potrebna moja podrska, no svejedno nam moze biti korisno
da se i nakon zavrsetka terapije sastanemo nakon odredenog duZeg perioda i popricamo o tome kako
ste. Takoder, ako u bilo kojem trenutku osjetite da metode koje ste usvojili na ovim razgovorima nisu
dovoljne, voljela bih da se osjecate slobodno da mi se obratite.

Cestinu nasih sastanaka uvijek éemo dogovarati zajednicki, a krenut ¢emo
sa sastancima jednom tjedno.

VaZno mi je da tijekom nasih sastanaka razgovaramo o ocekivanjima koja imate od terapije. Poticem
Vas da ponovno otvorite tu temu kad primijetite promjenu u Vasim ocekivanjima ili kad god osjetite
potrebu za time.

Vrlo zgodan prikaz uobic¢ajenog napretka u terapiji je ova krivulja koja pokazuje kako obic¢no izgleda
napredak kroz vrijeme. Krivulja jasno pokazuje da je, kao i u Zivotu, sasvim normalno da ¢ée povremeno
biti i uspona i padova, ali ono sto je bitno ne obeshrabriti se i imati na umu da dugoro¢no napredujemo
prema cilju, a svaki put kada (i ako) teSkoce dodu, bit ¢ete sve spremniji za noSenje s njima.



Takoder, i u samoj terapiji ¢emo nekad zamisljati loSija razdoblja — ne zato $to ¢e ona nuzno doci, veé da,
u slucaju da nastupe, imate jasan plan i da preduhitrimo misli koje ¢e do¢i i zajedno smislimo odgovore

na njih.

ad astra.
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Prilazem | zgodan video koji daje kratki pregled kognitivno-bihevioralne terapije.

How Does Cognitive Behavioral Therapy Work?

I can't handle this
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https://www.youtube.com/watch?v=ZdyOwZ4_RnI

