MISLI DOBRO, OSJECA] SE DOBRO

Sto bi roditelji trebali znati o kognitivno-
bihevioralnoj terapiji (KBT)

Sto je KBT?

Kognitivno-bihevioralna terapija (KBT) je VRLO UCINKOVIT na-
¢in pomaganja djeci da prevladaju svoje probleme. Temelji se na ideji
da na ono $to mislimo utjece na to kako se osje¢amo i $to radimo.
KBT istrazuje vezu izmedu:

» nacina na koji ljudi misle

» kako se osjecaju

» Sto Cine.

U kognitivno-bihevioralnoj terapiji vasem ¢e se djetetu pomoci da
otkrije koji mu nacini razmisljanja ne koriste. Ovi nacini razmi-
Sljanja cesto dovode do osjecaja zabrinutosti, tjeskobe, tuge, ljut-
nje ili neugode. Ti su osjecaji neugodni. Pokusavamo ih sprijeciti
ili zaustaviti tako da izbjegavamo teske situacije ili izazove. To je
NEGATIVNA ZAMKA.

MISLI
Negativne ili nam ne koriste
Kriticne
Usredotocuju se na stvari
koje ¢e poci po zlu

NEUGODNI OSJECA]JI
Zabrinutost

$TO CINIMO
Izbjegavamo teske situacije

Odustajemo Tjt.esko.ba
Prestanemo ¢&initi neke stvari Ljutnja
Tuga

Kako ¢e KBT pomoé¢i?

KBT ¢e vasem djetetu pomodi da:

» otkrije negativne ili nekorisne nacine razmisljanja

» otkrije poveznicu izmedu onoga $to misli, onoga kako se osjeca i §to
¢ini

» provjeri i preispita dokaze za svoje negativne i nekorisne misli

» pronade nove nacine noSenja s neugodnim osjecajima

» prevlada svoje probleme i radi stvari koje bi doista zeljelo raditi.
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KBT ¢e vasemu djetetu pomodi da se izvuce iz negativne zamke i
usvoji POZITIVNIJI pristup.

MISLI
Prepoznati probleme
Uvidjeti pozitivne stvari
Prepoznati jake strane i vjestine

$TO CINIMO

Suocavamo se preprekama i
svladavamo ih
Pokusavamo

Zapocinjemo nove stvari

UGODNI OSJECAJI
Mir
Opustenost
Sreca

Sto ¢e se dogoditi?
KBT je zabavan i prakti¢an pristup, koji djetetu pomaze da nauci

prevladati svoje probleme. Mi ¢emo RADITI ZAJEDNO s vama i
vasim djetetom kako bismo:

» utvrdili nekorisne nadine razmisljanja

» razvili zajedni¢ko shvacanje razumijevanja zasto se ovi problemi do-
gadaju

» istrazili postoje li drugi nacini razmisljanja o stvarima

P ispitali i proveli eksperiment kako bismo vidjeli pomazu li

» naucili nove nacine kontroliranja neugodnih osjecaja

» pronasli nove nacine rjeSavanja problema.

S vama ¢emo dogovoriti:
» odredeni broj sastanaka

» hocemo li raditi samo s vasim djetetom ili ¢ete nam se i vi pridruZiti
u nekim ili svim sastancima.

Posljednja je seansa obi¢no sastanak s vama i vasim djetetom kako
bismo ocijenili kako su se stvari promijenile i kako bismo se dogovo-
rili oko toga Sto treba dalje.

Kako mogu pomo¢i svome djetetu?
Svome djetetu moZete pomoéi tako da mu pruzite PODRSKU.
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P - Pokazite djetetu kako da bude uspjesno
Djeca uce promatranjem drugih, narocito svojih roditelja. Budite pozitivan
model svome djetetu i pokazite mu kako pristupiti i uspje$no se suocavati
s teSkim situacijama umjesto da ih izbjegava.

O - Ono ima problem i treba vasu pomo¢ — shvatite to.

Suocavanje s brigama i problemima je tezak posao i djeca ponekad ne
znaju $to bi ucinila ili usvoje lose nacine suocavanja s problemima. Iako
vama i drugima ponasanje vaSega djeteta moze biti teSko podnijeti, vazno
je zapamtiti da se ono ne ponasa tako zato $to je tesko ili zloc¢esto.

D - Dovoljno strpljenja u pristupu

Za promjenu treba vremena, zato nemojte ocekivati promjene istoga
trenutka. Budite strpljivi, nagradite uspjeh i zapamtite da su privremeni
zastoji Cesti. PotiCite dijete da nastavi pokusavati i da ne odustaje — uspjet
¢e mu!

R - Radite na tome da pokusa

Djeca ostanu zatoCena u starim nacinima razmisljanja i ponasanja pa ¢e
im trebati da ih podsjetite da koriste svoje nove vjestine. Nadalje, neki
im dijelovi programa mogu biti prili¢no teski. Jako je vazno poticati ih da
vjezbaju i podsjecati ih da koriste novostecene vjestine.

S - Sto ono ¢ini? Promotrite.

Vase se dijete mozda ulovilo u negativnu zamku pa mu je tesko vidjeti
pozitivne stvari i uspjehe koji mu se dogadaju. Promatrajte $to vase dijete
¢ini i pomognite mu da pronade stvari koje su krenule nabolje. Pomazuci
djetetu da uvidi svoje uspjehe ucinit ¢e da se dobro osjeca, pokazati mu
da napreduje i dati mu viSe samopouzdanja da pokusa ponovo.

K - Kada ulozi trud, nagradite ga i pohvalite

Pruzite svome djetetu paznju kada vjezba ili koristi nove vjestine. Djeca
se Cesto viSe trude kad znaju da vas zanima to $to Cine i da éete ih pohva-
liti. Mozete koristiti i male nagrade kao $to je dopustenje da duzZe ostane
budno, dodatno vrijeme za kompjutorom, gledanje filma ili pozivanje pri-
jatelja da prenodci. Nagrade vas ne moraju stajati novca. Dogovorite se s
djetetom $to bi mogla biti posebna nagrada.

A - Ako je dijete voljno, razgovarajte o tome $to ono ¢ini.

Razgovor s djetetom moze mu pomoci da osjeti podrsku i da osjeti da je
shvacdeno. Kada mu pokazete da vas zanima $to govori, to pomaze nje-
govu samopostovanju. Razgovor o svakoj seansi nudi nacin ponavljanja
glavnih tocaka o kojima je ucio i naglasavanja glavnih poruka. Ipak, tre-
bali biste izbjegavati gnjaviti svoje dijete pitanjima nakon svake seanse —
ima trenutaka kada ono o tome ne Zeli pricati.

Pruzite PODRSKU svome djetetu kako bi prevladalo svoje probleme.

Paul Stallard/Misli dobro, osjecaj se dobro: kognitivno-bihevioralna terapija u radu s djecom i mladim ljudima. Vodi¢ za klini¢are
Copyright © 2005. John Wiley & Sons Ltd, The Atrium, Southern Gate, Chichester, West Sussex PO 9 8SQ, England
© 2010. Naklada Slap za prijevod na hrvatski




