MIJENJANJE
VJEROVANJA

Jelena Cubelié



Donosenje odluke o promjeni
vjerovanja

Vazna uloga terapeuta

Donosenje odluke na koja ¢e se vjerovanja
usmjeriti u terapiji

Koliko shazno klijent u njih vjeruje?

U kojoj mjeri utjeCu na njegov zivot?

Je li klijent spreman na tome sada raditi?
Preuzeti odgovornost i kontrolu nad oporavkom
. Zelja za promjenom neadekvatnih misli i
vjerovanja



Educiranje klijenta

Educiranje klijenta o prirodi vjerovanja koristeci njegovo vjerovanje

kao primjer

Vjerovanja su nauc¢ena, a ne urodena i mogu se mijenjati!

To je ideja koja ne mora biti istinita

U BV moze se snazno vjerovatiiako je mozda 100% neto¢no

Ideja se moze provjeriti

Kako ima korijenje u djetinjstvu, mozda je, a mozda i nije bilo istinita tada
S terapeutom moze koristiti tehnike koje pomazu da se BV promijene i
da se klijent vidi na realisti¢niji na¢in
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1. Identificiranje misli i vjerovanja
2. Propitivanje misli i vjerovanja

Kako
- - 3. Donosenje odluke o modifikaciji
prom I"en Itl 4. Koristenje strategija
. . o oo o .
VJerova nje? 5. Meditacije i mindfulness




Osnazivanje adaptivnih
vjerovanja

- Od iznimne je vaznosti osnazivati klijentova pozitivna
vjerovanja te ga poticati da se ukljucuje u aktivnosti
koje mu daju osjecaj zadovoljstva, uspjeha, povezanosti
| OSnazuju ga

- Izazivati pozitivnhe osjecaje i zakljucke o prozivljenim
iskustvima

- Objasniti benefite pozitivnih vjerovanja

- Interpretiranje situacije i iskustava u pozitivnom tonu

- Uzeti u obzir tuda pozitivha razmisljanja o njima
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Kako

osnhazivati
adaptivna
vjerovanja?

1. Traziti pozitivne informacije i interpretaciju
prozivljenih iskustava

2. Usmijeriti se na benefite adaptivnih vjerovanja
3. Referenciranje drugih ljudi
4. Koristenje grafikona za skupljanje podataka

5. Ukljuc¢ivanje slika i pozitivnih prozivljenih
iskustava

6. Ponasanje ,kao da”



1. Naglasavati pozitivne informacije
i tumacenje iskustava na
adaptivan nacin

Na pocetku tretmana:

,Sto Vam se pozitivho dogodilo od naseg zadnjeg
susreta?”
., Koje pozitivne stvari ste napravili?”
,Sto ova iskustva govore o Vama?”
~Mozete li izdvojiti sve sto Vam je bilo tesSko napraviti,
ali ste ipak to napravili?”
,Kada ste se osjecali najsnaznije ovaj tiedan?”



2. Naglasiti benefite adaptivnih
vjerovanja

Navesti benefite vjerovanja da vidi sebe kao
kompetentnu osobu:

- Povecava samopouzdanje

- Osjeca se bolje

- Prinvaca sebe

- Podize raspolozenje

- Motivira ga da se suoci s izazovima i uspjesno izvrsava
zadatke



3. Istaknuti znacenje pozitivnih
informacija

Razgovor o dokazima kompetentnostii ostalih
kvaliteta koje klijent pokazuje

,»Sto o vama govori to da ste pomogli beskucniku?”



4. Referenciranje drugih ljudi

- Nacin da se klijent distancira od svog vjerovanja
moze biti ako ga zamolimo da promjeni perspektivu,
odnosno razmisli koja bi neka druga osoba gledala
na tu situaciju

»Koja osoba u tvom zZivotu najsnaznije vjeruje da
si ti kompetentna osoba? Postoji limogucnostdaje
onau pravu?”



Sto govori o meni?

Prosao sam kroz sve Mogu se koncentirati
racune i platio rezije. bolje nego sto sam mislio.
Pomogao sam susjedu Mogu biti od koristi i
popraviti cijev. pomagati drugima.

5. Koristenje grafova i tablica za
prikupljanje dokaza

Navesti benefite vjerovanja da vidi sebe kao
kompetentnu osobu:

-Dokazi kompetencija i kvaliteta



6. Vizualizacija proslih pozitivnih
iskustava

~Mozete li razmisliti o proslosti i sjetiti se situacije
kada ste se osjecali zaista kompetentno? Mozete li
zamisliti taj scenarij kao da se desava sada? Sto vidite,
kako se osjecate?”

~JOS uvijek ste ta ista osoba s istom razinom
kompetencije samo je mozda taj osjecaj prikriven
osjecajem depresije koji utjece na to kako se osjecate
i kako razmisljate o sebi.”



7. Djelovanje ,,kao da”

« Zamisljanje i vizualizacija neke buduce situacija
kao da se deSava vjerujuci da ¢e sve biti dobro

,Mozete li zamisliti kako biizgledao vas razgovor za
posao vjerujucida ste potpuno kompetentna osoba
I briljirate na razgovoru? Kako se osjecate utom
trenutku? O ¢éemu razmisljate? Kako izgleda taj
intervju?



vjerova

Modifikacija negativnih

nja

Da bi se promijenilo negativno vjerovanje, vazno je klijente educirati o

bazi¢nim uvjerenjima, ukazati im na to
poteskocama i motivirati ih da se odluce a

koliko ona doprinose njihovim

Ktivno raditi na njihovoj promjeni.
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Mijenjanjem pravila i stavova
u pretpostavke lakse je uvidjeti distorziju i provjeriti
posredujuce vjerovanje.

-Stav: »Strasno je traziti pomoc. ”
-Pravilo: ~Ne smijem traziti pomoc¢.”
-Pretpostavka: ,,Ako trazim pomog, to znac¢i da sam nekompetentna.”
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Tehnike modificiranja
negativnih vjerovanja

. Sokratov dijalog

. Restrukturiranje

. Bihevioralni eksperiment

. Kognitivni kontinuum

. Racionalno-emocionalno igranje uloga

. Koristenje drugih kao referentnih tocCaka
. Ponasanje ,,kao da”

. Samootkrivanje
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1 SOKRATOV DIJALOG

- Sokrat je koristio ovu obrazovnu metodu koja se usredotocila na otkrivanje

odgovora postavljanjem pitanja svojim ucenicima
- Postavljaju se pitanja kojima se istrazuju dokazi i vrednuju posljedice:

"Dakle, vjerujete u to da ako potrazite pomoc niste kompetentni?"
“Postoji li drugaciji nacin gledanja na situaciju?”
“Kako gledate na to kada netko drugi potrazi pomoc? Znaci li to odmah da je

on nekompetentan?”



RESTRUKTURIRANJE

-Situacija 1: “ldem na psihoterapiju. Slab sam.”

-Restrukturianje 1: “Odlazak na terapiju znak se snage i hrabrosti da

uc¢inim nesto za sebe.”

-Situacija 2: “Trazim pomog¢.”

-Restrukturianje 2: “l kompetentni ljudi traze pomo¢ kada im je

potrebna.”



BIHEVIORALNI EKSPERIMENT

- Zbog provjere valjanosti vijerovanja - kao kod NAM

- Bihevioralni eksperimenti kada su dobro dizajnirani mogu modificirati
klijentovo vjerovanje puno efektivnije od verbalnih tehnika - na

emocionalnoj i na intelektualnoj razini



KOGNITIVNI KONTINUUM

- Korisno za promjenu automatskih misli i vjerovanja kada klijent ima

polarizirano “sve ili nista” razmisljanja

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Uspjesan / Uspjesan /
kompetentan kompetentan



RACIONALNO-EMOCIONALNO
IGRANJE ULOGA

- Kada klijent izjavljuje kako intelektualno moze vidjeti da je vjerovanje

disfunkcionalno, ali ga emocionalno jos$ “osjeca istinitim”

Dva dijela:
1. Klijent: emocionalni dio

Terapeut: racionalni dio

2. Zamjena uloga - omogucava klijentu verbalizaciju racionalnih argumenata

koje je modelirao terapeut



KORISTENJE DRUGIH LJUDI KAO
REFERENTNIH TOCAKA

-Uvazavanje vjerovanja drugih ljudi - psiholoska distanca od vlastitih

disfunkcionalnih vjerovanja
-Najcesce namaiju iste kriterije za sebe i druge ljude
- Uvidanje nedosljednosti:

K: “Ako ne radim najbolje, neadekvatna sam.”

K: “Emily ne radi najbolje, ali je sigurno adekvatna.”



7 PONASANJE “KAO DA”

Promjene u vjerovanju > Promjene u ponasanju

K: “Traziti pomoc je znak slabosti.”
T: “Sto bi se dogodilo kada biste vjerovali da je dobro traziti pomoc? Jeste li

se spremni ovaj tjedan ponasati kao da vjerujete da je dobro traziti pomoc?”

- Koristimo kad je vjerovanje slabije (veé se dogodila djelomiéna

modifikacija)



SAMOOTKRIVANJE

- Primjereno i razumno samootkrivanje od strane terapeuta - moze pomoci

klijentima da svoje probleme ili vjerovanja promatraju na drugaciji nacin

- Mora biti relevantno i istinito!



Modifikacija vjerovanja

 Lakse je usvojiti relativno pozitivno vjerovanje od ekstremnog

,Imam kontrolu nad mnogim stvarima.”
vise nego: ,Imammoc.”



Savjeti

- Educirajte klijente o vjerovanjima

« Mijenjanje pravila i stavova u oblik pretpostavki

- Istrazivanje prednosti i nedostataka vjerovanja

- Potaknite klijente da koriste pozitivha adaptivna vjerovanja
- Naucite ih oblikovati nova vjerovanja
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Hvala na pozornosti!




