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VJEROVANJA?

Sto su i kako nastaju

pokušaji shvaćanja svijeta i vlastitog okruženja

organizacija vlastitog iskustva

interakcije sa svijetom i drugima            ideje i postavke, razumijevanja

varijacije u točnosti i funkcionalnosti

<



VJEROVANJA

vrste
1 bazična

2 posredujuća



VJEROVANJA
najosnovnija razina 

ideje o sebi, drugim ljudima i svijetu

trajna shvaćanja koja se ne
izgovaraju ni samome sebi

nastaju u djetinjstvu

smatraju se apsolutnim istinama

bazicna<



vjerovanja
realističnija, fleksibilnija

vjerovanja o efikasnosti
"Mogu većinu toga napraviti uspješno."

vjerovanja o osobnoj vrijednosti
"Ja vrijedim."

vjerovanja o voljenosti
"Uglavnom sam poželjna i sviđam se
drugima."

adaptivna disfunkcionalna negativna
vjerovanja

ekstremnija, iskrivljena

vjerovanja o bespomoćnosti
"Nesposobna sam."

vjerovanja o bezvrijednosti
"Ništa ne vrijedim."

vjerovanja o nevoljenosti
"Mene je nemoguće voljeti."



ponekad nejasna kategorija vjerovanja

aktivirano vjerovanje      interpretacija situacije kroz vjerovanje

selektivno usmjeravanje na informacije koje potvrđuju vjerovanje 
zanemarivanje informacija suprotnih vjerovanju

        "Nisam dovoljno dobar." - nije dovoljno postigao - bespomoćnost
                                                       - nije dovoljno dobar da bi ga se voljelo - nevoljenost

VJEROVANJA
bazicna<



VJEROVANJA
stavovi, pravila, pretpostavke

STAV: "Strašno je ne uspjeti."

PRAVILO: "Odustati ću ako se izazov čini     
                      prevelik."

PRETPOSTAVKA: "Neću uspjeti ako 
                pokušam napraviti nešto teško.
                Biti ću dobro ako to izbjegnem."

posredujuca-



posredujuća vjerovanja

automatske misli

bazična vjerovanja

posredujuća vjerovanja

situacija

automatska misao

reakcija



Identificiranje
vjerovanja



Identificiranje adaptivnih
bazičnih vjerovanja

početak identificiranja realističnih adaptivnih vjerovanja što ranije u tretmanu
prva seansa:  

na budućim susretima

nemogućnost izražavanja adaptivnog vjerovanja 

                   -  opisati najbolji period u životu  -  kako su se vidjeli tada
                                                                                   - kako se vide sada

                   - stavljati naglasak da je uočena promjena rezultat trenutnog stanja, a ne   
                            njihova karakteristika

                        - smišljanje novog, realističnog, funkcionalnog 



Identificiranje disfunkcionalnih
bazičnih vjerovanja

traženje središnjih tema u automatskim
mislima

1.

   2.tehnika "silazne strelice"

   3.promatranje bazičnih uvjerenja izraženih kao    
      automatske misli



Traženje središnjih tema
u automatskim mislima

"osluškivanje" kategorije
bazičnog uvjerenja

npr. pogreške pri plaćanju
računa - bespomoćnost

rani susreti - zadržati za sebe

kasniji susret - pitati o
zajedničkoj kategoriji misli

Tehnika
"silazne strelice"

Bazična vjerovanja kao
automatske misli

klijent pretpostavi da su
njegove automatske misli
istinite - preispitati značenje

"Što bi se dogodio da je to
točno?"
"Što je tako loše u ...?"
"Koji je najgori dio ...?"

moguće da odgovore
automatskom misli

T: Što Vam je prošlo kroz glavu
kada ste dobili opomenu zbog
neplaćenih računa?

K:Da ništa ne mogu napraviti
kako treba. (AM). Tako sam
nesposoban. (AM i BV)



Identificiranje posredujućih
vjerovanja

prepoznavanje posredujućih vjerovanja
izraženih kao AM

1.

   2.izravno izazivanje posredujućeg vjerovanja

   3.pregledavanje upitnika o vjerovanjima



Prepoznavanje
posredujućih vjerovanja

izraženih kao AM

automatske misli su specifične
za situaciju

npr. "Ako pokušam pomoći
sestri pri izradi školskog
zadatka, pokvarit ću sve."

bazična vjerovanja su općenita

npr. "Ako pokušam nešto
napraviti nešto zahtjevno,
samo ću sve pokvariti."

Izravno izazivanje 
posredujućeg vjerovanja

Pregledavanje upitnika o
vjerovanjima

T: Što je najgore što bi se
moglo dogoditi ukoliko se
prestanete truditi da izgledate
najbolje što možete?

K: Ljudi će misliti da nisam
privlačna i neće me željeti u
društvu.

      (pravilo: Moram uvijek izgledati 
       najbolje što mogu.)

Dysfunctional Attitude Scale
(Weissman i Beck, 1978)

Personality Belief
Questionnaire (Beck i Beck,
1991)





VJEROVANJA

Kada  mijenjati  disfunkcionalna 

-

?



Koje je vjerovanje?

Zapitaj se...

-

Vodi li značajnom
emocionalnom stresu ili
neprimjerenom ponašanju?

Koliko klijent vjeruje u njega?

Koliko je to vjerovanje
ometajuće?



-

automatske misli  -  vjerovanja

što ranije započinjemo modificiranje
negativnog vjerovanja

mogu objektivnije sagledati situacije

odabrati trenutak u terapiji

educirati klijenta

           - jak savez, klijent u mogućnosti



Vjerovanja su ideje, ne nužno istine.

Vjerovanja su podložna promjenama.

Vjerovanja su naučena.

Vjerovanja su mogu biti jako rigidna i
pružati "osjećaj" potpune istine. 

Vjerovanja su proizašla iz značenja koje
su klijenti pridavali svojim iskustvima iz
mladosti i/ili kasnije u životu.

valja znati...



(Klijent ima bazično vjerovanje da je nesposoban.)

T: (sumiranje) Čini mi se kako ta ideja, da ste nesposobni, može stajati na putu Vašem
zaposlenju. Jesam li dobro razumjela?

K: Da.

T: Možemo li o tome malo razgovarati? Htjela bih razaznati što se tu zapravo događa.
Problem može biti to što Vam uistinu nedostaje sposobnosti da se zaposlite, i ako je
uistinu tako, onda ćemo zajedno raditi da steknete vještine koje Vam nedostaju. S druge
strane, problem može biti to što Vi vjerujete da niste sposobni, ali zapravo posjedujete
potrebne vještine i sposobnosti. Vjerovanja ponekad mogu biti tako jako da nas
sprječavaju da uopće saznamo možemo li nešto dobro napraviti.

K: Ne znam..

T: Mislim da moramo učiniti dvije stvari. Jedna je prepoznati situacije kada ste sposobni i
osigurati više takvih situacija. Druga je provjeriti jeste li uistinu nesposobni kada se tako
osjećate. 



korištenje metafora - metafora platna

korištenje dijagrama

paziti i provjeravati da nas klijent razumije
tokom razgovora

utvrditi kada je vjerovanje nastalo



sugestija da vjerovanje nije točno - tjeskoba

vizualizacija dana u budućnosti
a) s trenutnim vjerovanjem
b) s novim vjerovanjem

Kako motivirati klijenta?



SAŽETAK

hipoteze o vjerovanjima od prvog susreta
(osluškivanje automatskih misli)

identificiranje vjerovanja

modifikacija vjerovanja - upoznavanje
klijenta 



HVALA NA PAŽNJI!
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