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· Prvi korak: ispunjavanje tablice pacijentovog tjednog rasporeda

	
	Pon Z/P
	ut
	sri
	čet
	pet
	sub
	ned

	8-9
	Spavanje 
8/0

	Razmišljanje o zarukama
prijateljice ( da li je nazvati) 1/0 
	
	
	
	
	

	9-10
	Spavanje 8/0
	Šetnja sa psom 6/8
	
	
	
	
	

	10-11
	Šetnja sa psom 6/8
	Razgovor sa sestrom 1/1
	
	
	
	
	

	11-12
	Razgovor sa sestrom 1/1
	Razmišljanje o zarukama
prijateljice 1/0
	
	
	
	
	

	12-13
	Slušanje muzike
3/0
Tel. razgovor s momkom
5/3
	Razmišljanje o zarukama
prijateljice 1/0
	
	
	
	
	

	13-14
	Ručak
1/1
	Razmišljanje o zarukama
prijateljice 1/0
Telefonski razgovor s momkom 3/3
	
	
	
	
	

	15-16
	Učenje za ispit
2/0
	Razmišljanje o zarukama
prijateljice 1/0
	
	
	
	
	

	16-17
	Spavanje
8/0
	Razmišljanje o zarukama
prijateljice 1/0
	
	
	
	
	

	17-18
	Spavanje 8/0
	Razmišljanje o zarukama
prijateljice 1/0
	
	
	
	
	

	18-19
	Šetnja sa psom 6/8
	Šetnja sa psom 1/8
	
	
	
	
	

	19-20
	Gledanje TV 1/1
	Razmišljanje o zarukama
prijateljice 1/0
Posjet momka 3/3
	
	
	
	
	

	20-22
	Gledanje TV 1/1
Razgovor s momkom 4/2
	Razmišljanje o zarukama
prijateljice 1/0
	
	
	
	
	

	22-24
	Spavanje 10/0
	Razmišljanje o zarukama
prijateljice 1/0
	
	
	
	
	



PITANJA ZA DISKUSIJU:
1. Koju su aktivnosti premalo, a koje previše zastupljene u terminima uravnoteženog života?
2. Da li klijentica ima uravnotežen odnos osjećaja ugode i/ili postignuća (da li se previše iscrpljuje ili izbjegava izazove)?
3. Koje aktivnosti imaju najmanju ugodu i/ili postignuće? Da li je klijentica deprimirana za vrijeme trajanja tih aktivnosti? Pitanje automatskih misli za vrijeme aktivnosti.

· Drugi korak: pregled tablice: 
1. Pregledom tablice raspraviti o aktivnostima koje su nekada pružale užitak, ali se sada sve rjeđe uključuje u njih.
2. Potaknuti aktivnosti za koje klijentica misli da bi u njima mogla uživati.
3. Smanjiti aktivnosti koje ne dovode do potkrepljenja (gledanje televizije, ležanje u krevetu, ruminiranje...)

· Treći korak: Bihevioralni eksperiment
1. Identificiranje NAM koje otežavaju uvođenje aktivnosti (nazvati prijatejicu koja se zaručila)
2. Bihevioralni eksperiment radi provjere istinitosti NAM (planiranje, propitivanje misli kroz Sokratovski dijalog)
3. Konkretan plan za provedbu eksperimenta (vrijeme, mjesto, osobe...)

