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Sto je kognitivno-bihevioralna terapija

(KBT)?

Neugodnosti i problemi dio su svakodnevnoga Zivota. Roditelji, prija-
telji, Skola, posao; zapravo sve moze biti izvor problema.

Sre¢om, priliéno smo dobri u rjeSavanju mnogih od ovih problema,
no postoje i neki koji nam se ¢ine jako velikima i teSkima. Oni:

» se dogadaju prili¢no Cesto
» Cine se kao da nikako ne idu nabolje
- » Cine se prevelikima da bismo ih rijesili
MH » utjeCu na sve $to ¢inimo.
Problemi poput ovih mogu te svladati pa mozes$ postati nesretan ili
zabrinut. U ovakvoj situaciji trebas$ otkriti bolje nacine rjeSavanja

svojih problema, a u tome ti moze pomoci kognitivno-bihevioralna
terapija (KBT).

Sto je kognitivno-bihevioralna terapija?
KBT je nacin rjeSavanja problema koji trazi vezu izmedu:
» nacina na koji razmisljas

» onoga kako se osjecas
. » onoga Sto ¢iniS.

Zasto je ova veza vazna?

Ljudi koji imaju probleme, Cesto razmisljaju na nacine koji nisu ko-
risni za njih. Oni ¢esce:

» ocekuju da e stvari krenuti naopako;

» brinu o onome $to se dogodilo ili 0 onome $to bi se moglo dogoditi;
» vise zamjecuju ono $to nije u reduy;

» imaju kriti¢an stav prema onome $to rade;

» napuhuju male stvari u velike probleme.

Ovakvi nacini razmisljanja nisu dobri i mogu te natjerati da se osje-
¢as lose.
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Ako ocekujes da stvari podu po zlu, mogao bi se poceti
osjecati napeto ili tjeskobno.

Ako misli$ da uvijek u neCemu grijesis, mogao bi se po-
Ceti osjecati tuzno ili nesretno.

Ako misli$ da te drugi ljudi ne vole ili da govore ruzne
stvari, mogao bi se poceti osjecati ljutito ili srdito.

Ljudi ne vole kad se ovako osjecaju pa stoga pokusavaju pronaci
nacin kako se osjecati bolje. Nazalost, neke od stvari koje tada ¢ine
zapravo dovode do toga da se osjecaju jos gore. Oni prestanu ¢initi
neke stvari. Oni:

» izbjegavaju ono $to im se Cini tesko
» odustaju od pokusavanja da ne$to naprave

P prestanu izlaziti i provode vi$e vremena sami kudi.

Kako ¢e mi KBT pomodéi?

KBT c¢e ti pomoci da pronades:

» koje misli i osjecaje ima$

» vezu izmedu onoga $to misli§, onoga kako se osjecas i Sto ¢ini$
» korisnije nacine razmisljanja

» kako kontrolirati neugodne osjecaje

» kako se suociti s problemima i rijesiti ih.

Sto ¢e se dogoditi?

Radit ¢emo zajedno s tobom. Ti imas puno dobrih ideja i vaznih
stvari za reéi pa ih mi Zelimo Cuti.

Eksperimentirat ¢emo i ispitati nove zamisli kako bismo saznali §to
tebi pomaze. Ti Ces:

o
o N
. I~

© P otkriti nacine na koje ¢es kontrolirati neugodne osjeéaje

» provjeriti svoje misli i pronadi korisne nacine razmisljanja

» nauditi rijesiti i prevladati svoje probleme.

Zato hajdemo pokusati i vidjeti pomaze li!!!
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