





Agenda

Kako postaviti akcijski plane

Stavke akcijskog plana?

Kako ohrabriti kljenta da postavi akcijski plan?

Kako povecati vjerojatnost da klijent uspjesno ispuni akcijski plan?

Kako predvidjetii unaprijed sprijeciti eventualne probleme s akijskim planom?e
Kako pripremiti klijente za moguci negativni ishod plana?

Kako pratiti akcijski plan na sliedecoj sesijie

vV vV v vV v v VvV v

Kako konceptuadlizirati i rijesiti problem vezan uz dovrsavanje akcijskog planae



Kako postaviti akcljski plan?

» Ne postoji zadana formula za postavljanje akcijskog plana

» Kod depresivnih klijenata — u pocetku naglasak na promjeni
ponasanja

» Dobar akcijski plan omogucit ce klijentu:

vV v.v. v YV

Donosenje pozitivhih zakljucaka o svojim iskustvima i sebi
Edukaciju (biblioterapija)

Prikupljanje podataka (kroz dnevnike)

Evaluaciju i promjenu misli

Uvjezbavanje kognitivnih i ponasajnih vjestina, kao i eksperimentiranje s
novim obrascima ponasanja



Stavke akcijskog planae

Citanje biljeski s terapije (sumiranje)
Pracenje automartskih misli

Evaluacija i odgovor na aufomatske misli
Bihevioralni eksperimenti
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Zaustavljanje negativnih misli (ruminacije, samokritiziranje, opsesivhe
misli...)

Postavljanje koraka prema cijlievima
Sudjelovanje u aktivnostima koje ih ,,podizu”
Pozitivha potkreplienja

Uvjezbavanje bihevioralnih vjestina
Biblioterapija
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Priprema za sliedecu sesiju



Kako ohrabriti kljenta da postavi
akcijski plane

» Sto zeli§ napraviti ovaj fiedan (u odnosu na neki problem
ili kako bi se priblizio postizanju konkretnog cilja)<*

» ,Sto mozes uciniti ako te obuzme jaka anksioznost?”
» ,,Kako ¢esrijesiti (konkrentu prepreku) ako se pojavig”



Kako povecati vierojatnost da
klijent uspjesno Ispuni akcijski plane

Individualiziraj akcijski plan

Jasno racionalizirgj plan

Uvijek plan dogovori u suradnii s kljentom
Bolje da je plan laksi, nego tezi

Davagj jasne instrukcije

Postavi sustav podsjetnika

Zapocni plan (kad je to moguce) vec na sesiji
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Zamoli klijenta da zamisli situaciju u kojoj je plan postignut



Kako predvidjeti | unaprijed sprijeciti
eventualne probleme s akijskinm
planome

» Provijeri vjerojatnost ispunjenja plana: “Koliko je vjerojatno da ¢es
ovo posticie 0-100%2"

Predvidagj prepreke; ,,Kojih 25% tebe misli da ovo ne mozese”

Budi spreman na negativne reakcije klijenta
Istrazi prednosti | nedostatke
Mijenjaj akcijski plan
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UcCini akcijski plan da inicijalno izgleda kao da nema prostora
neuspjehu



Kako pripremiti klijente za moguci
negaftivni ishod planae

Ako posjeta mami ne prode dobro, podsjeti sebe: "Nisam znao/znala
hoce I mama biti kriticna ili ne, ali vrijedilo je pokusati, i zasluzujem
pohvalu sto sam je posjetio/posjetila. Ne trelbam uzimati njezine kritike k
srcu. Ona je kritficna prema svima, ne samo prema meni. | nije znala za
Moju depresiju pa njene kritike vjerojatno nisu bile opravdane. Volio/la
bih da je drugacija, ali stvarnost je takva da se vjerojatno nece
promijeniti. Sliedeci put kad je posjetim, mogu joj unaprijed recCi da ce
to biti samo nakratko, i mogu smisliti neku aktfivnost koju mozemo
zajedno raditi kako bismo je usmijerili na nesto drugo.™



Kako pratiti akcijski plan no
sliedecoj sesiji¢

» Poftrosit ¢emo vise vremena na akcijskom planu ukoliko:
» Akcijski plan pokriva vazan problem ili cilj koji je potrebno raspravljati
» Klijent nije ispunio zadatak ili

» Klijent ima problem sa donosenjem zakljuCaka o pozitivho ispunjenom
planu, ili su presamokrificni



Kako konceptualizirati | rijesiti
oroblem vezan uz dovrsavanje
akcijskog plana¢

Kad klijent ima poteskoce s akcijskim planom, konceptualiziraj zasto je doslo do
problema, je li prepreka povezana s:

>

>

>

Prakticnim problemom? Npr. Zbog neorganiziranosti klijenta ili zbog izbjegavanja
odgovornosti

Ometajuc¢om misli? Npg ”,,ClﬂjeﬂICCl da moram raditi akcijski plan znaci da sam

nesavrsen/nesavrsena." "Ako pokusam napraviti plan, jednostavno necu uspjeti.”

Ometajuc¢om misli koja je zamaskirana kao prakti¢ni problem? Npr. Klijent navede da
nije imao vremena, a zapravo se radi o prakticnom problemu. Tada treba reci: Ok,
zamislimo da taj problem magicno nestane, i da siimao cijeli dan samo za akcijski
plan, koliko je vjerojatno da c¢es ga ispunitie

Problem povezan s mislima terapeuta? Npr. ,,Povrijedit Cu osjecaje klijentu ako
pokusam saznati zasto nije napravio akcijski plan.” "Njoj stvarno nije potrebno raditi
akcijski plan djelovanja da bi se popravila.” "On je frenutno preop’rerecen drugim
stvarima.” "On je previSe osjetiljiv da bi se izlozio anksioznoj situaciji.”



/akljucno

» | terapeut i klijent moraju gledati na akcijski plan kao na esencijalni dio
tfretmana

» Akcijski plan mora biti individualiziran i postavljen kolaborativno

» Najvaznija tehnika za motiviranje klijenata na ispunjenje akcijskog plana
je predvidanje i sprjecavanje problema, a kad se problem pojavi vazno
je konceptuadlizirati ga i planirati strategiju za rjesavanje.

Akcijski planovi, koji su ispravno postavljeni i dovrseni,
ubrzavaju uspjeh tretmana i omogucuju klijentu
prakticiranje terapijskin tehnika koje ¢e im trebati nakon
zavrsetka fretmana



