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PREDODZBE

Mogu se koristiti:
 Vizualne slike (sjec¢anja, zamisljanje buduénosti)

e Senzorni podrazaji (npr. ton necijeg glasa ili neki zvuk) — za vrijeme Citanja necijeg
maila zamisljamo glas osobe koja nam pise

* Somatske (fizioloske) senzacije — npr. kako se osje¢amo, sto se dogada u tijelu kada
se nesSto dogada (npr. netko vice na nas)

Mogu biti pozitivne i negativne

Imaginacija vise utjeCe na nas nego verbalni procesi

Terapeuti ne koriste imaginaciju koliko bi mogli



e Za povecanje motivacije — klijent/ica
zamislja:

 postizanje svojih ciljeva i aspiracija
| N D U KCUA (npr. dobivanje diplome)
POZ'T'VN | H e zivot u skladu sa svojim vrijednostima
P R E D O DZ B | e Za povecanje vjerojatnosti izvrSavanja

zadace/akcijskog plana — pojacavamo
motivaciju za izvrSavanje dogovorenog,
prepoznajemo prepreke i trazimo rjesenja
za njih




INTERVENCIJE

I. Fokusiranje na pozitivna sjeanja - moze povecati ugodne emocije, motivaciju i

samopouzdanje

1. Klijent/ica priziva neko sjecanje koje se odnosi na problematicno podrucje na
kojem radimo, a u kojem je ranije rijeSio/la problem, bio/la uspjesan/naili se
suocio/la sa zahtjevhom situacijom (npr. student se prisje¢a uspjesno polozenog
teSkog ispita)

2. Klijent/ca opisuje sjeéanje sa Sto vise detalja (ukljuciti sva osjetila) — naglasak na
osjecaj

3. U trenutno problemati¢noj situaciji klijent/ica prizove to sjecanje i popratni osjecaj
— ohrabrenje, optimizam i viSe samopouzdanja



ll. Zamjena pozitivhim slikama

* Predodzbe moraju biti dobro uvjezbane i
detaljno zamisljene da bi djelovale,
smanjile uznemirenost (kolic¢ina spontano
produciranih negativnih predodzbi
problematicna)

 Obavezno primijeniti CIM se pojave
negativne slike

* Metafora — promjena programa na TV-u il
premotavanje problematicne scene na
filmu

* Ako su neugodne slike dio disfunkcionalnog
procesa razmisljanja — primjereniji
mindfulness




lll. Usmjeravanje na pozitivne aspekte
situacije
* npr. strah od poroda — usmjeriti paznju
na izraz lica uzbudenog i sretnog oca
| NTE RVE N C U E djeteta, na njegovu ruku koja drZi
njenu; na ljubazno osoblje; na dijete
koju naposlijetku drzi u narucju




INTERVENCIJE
(vec opisane)

. Vjezbanje adaptivnih tehnika
suocCavanja
e Za uvjezbavanje koristenja vjestina i
strategija

V. Distanciranje



IDENTIFIKACHA
NEGATIVNIH

PREDODZBI

Negativne predodzbe - Cesto neprepoznate i
od strane klijenta i terapeuta — klijenti ih nisu
svjesni (brze i kratke)

Provijeriti s klijentom/icom jesu li zamislili to
Sto nam kazu, jesu li vidjeli tu sliku (npr. Kad
kazete da cete s osramotiti, jeste li to
zamislili? Da li to vidite u svom umu?)

PokusSajte zamisliti — Gdje bi se to dogodilo?
Kako bi to izgledalo?

* OK, u ucionici ste — tko tocno vam se smije? Da li
vam je slika izraza lica tog kolege prosla kroz
glavu? Jeste li u svojoj glavi ¢uli kako smjeh vasih
kolega odzvanja prostorijom?

Istraziti s klijentom/icom i pouciti da je to
uznemirujuca scena — ne nuzno film koji e se
ostvariti



