[bookmark: _GoBack]VODIČ ZA SAMOTERAPIJSKU SEANSU

1. Odredi dnevni red
- O kojim važnim temama ili situacijama trebam razmišljati?

2. Pregled domaće zadaće
- Što sam naučio?
- Ako nisam napravio zadaću, što me u tome omelo (praktični problemi, automatske misli)?
- Što mogu učiniti kako bih povećao vjerojatnost izvršavanja zadaće?
- Što bih trebao napraviti za zadaću?

3. Pregled proteklog tjedna
- Osim određenih domaćih zadaća, jesam li koristio neke druge vještine kognitivne terapije?
- Gledajući unatrag, bi li bilo korisnije da sam se više služio vještinama kognitivne terapije?
- Kako ću se ubuduće sjetiti upotrijebiti te vještine?
- Koje su se pozitivne stvari dogodile proteklog tjedna? Za što zaslužujem pohvalu?
- Je li se pojavio neki problem? Ako jest, jesam li ga dobro savladao? Ako se problem ponovi, kako ću se suočiti s njim sljedeći put?

4. Razmišljaj o trenutnim problematičnim temama, situacijama
- Odnosim li se prema problemu realistično? Pretjerujem li?
- Postoji li drugačiji način promatranja tog problema ili situacije?
- Što bih trebao učiniti?



5. Predvidi moguće probleme koji se mogu pojaviti do sljedeće seanse
- Koji se problemi mogu pojaviti u sljedećih nekoliko dana ili tjedana?
- Što bih trebao raditi ako se problemi pojave?
- Bi li pomoglo ako zamislim sebe kako se nosim s tim problemom?
- Kojim se pozitivnim događajima trebam veseliti?

6. Odredi novu domaću zadaću
- Koja bi zadaća pomogla? Trebam li razmotriti:
a) Ispuniti ZDM
b) Praćenje i bilježenje svojih aktivnosti
c) Planiranje aktivnosti zadovoljstva i postignuća 
d) Rad na ponašajnoj hijerarhiji
e) Čitanje terapijskih bilježaka 
f) Uvježbavanje vještina poput relaksacije ili suočavanja s predodžbama
g) Pisanje pozitivnih izjava o sebi

- Koje bih ponašanje želio promijeniti?

7. Planiraj sljedeću samoterapijsku seansu
- Kada bi trebala biti sljedeća seansa? Koliko bi vremena trebalo proći?
- Trebaju li seanse biti redovite: po jedna u tjednu/ mjesecu/ tromjesečju?
