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» Sto je mindfulness i zaSto ga koristiti s klijentima?
« Vrste mindfulnessa
« Abe

« Tehnike prije uvodenja mindfulnessa
« Uvodenje mindfulnessa u rad s klijentom
 AWARE tehnika za brigu




Sto je mindfulness?

OdrZavanje paZnje na trenutaénom iskustvu s otvoreno$éu,

prihvaéanjem i znq’riie|jom (Bishop i sur, 2004.)

* razvoj drugacijeg odnosa prema svojim mislima
 potiCe pojedinca da bude potpuno prisutan i svjestan sadasnjeg trenutka bez da se izgubi u
proslim ili buduc¢im mislima, bez prosudivanja ili ocjenjivanja
o izvana - trenutne aktivnosti

o iznutra - misli, emocije, tjelesne senzacije




Mindfulness u psihoterapiji

« ProuCavan kao samostalna intervencija i dio psihoterapijskih modaliteta

« Povijesna praksa mindfulnessa tijekom tisucljeca

« Ucinkovitost kod psihijatrijskin poremecaja, zdrastvenih problema, stresa i prevencije

de P resij € (Abbott et al., 2014, Chiesa & Serretti, 2011; Hofmann et al., 2010; Kallapiran et al., 2015, Segal et al., 2018).

Korisno kod:
« maladaptivnih misaonih procesa (ruminacija, pretjerana briga, samokriticnost)
 straha od unutarnjih podrazaja (hametjive slike, intenzivhe emocije, bol...)




Vrste mindfulnessa

» Mindfulness misli za klijente koji pretjerano razmisljaju, brinu ili pokusavaju
suzbiti nametljive misli ili slike

* Mindfulness unutarnjih podrazaja za intenzivne emocije i druge neugodne
unutarnje dozivljaje

* Mindfulness za samosuosjecanje kod klijenata koji dozZivljavaju veliku

samokritiku



Formalne mindfulness vjezbe

Odredivanje odredenog vremena (5 do 60 min)

Provodi se na mirnom mjestu, fokusirajuci paznju na
odredeno iskustvo (npr. dah, dijelove tijela, misli)
Neosudujuce usmjerava paznju kad skrene

Predlozeno pocetno trajanje: 5 minuta kako bi se potaknula

redovita praksa

Neformalne mindfulness vjezbe

Primjenjuje principe svjesnosti na svakodnevna
iskustva.

Fokus na trenutne aktivnosti s prinvacanjem i bez
osudivanja.

Skrece um s nekorisnih razmisljanja o proslosti ili
buducnosti.

Prepoznati neugodne misli i emocije bez pokusaja
kontrole, a zatim ponovno usmjerava paznju na

trenutacni zadatak.



Abe

Abe sjedi na kaucu i gleda televiziju u svojoj dnevnoj sobi.

Ponavljajuce misli ometaju njegovu koncentraciju
« “Why am | watching TV? | should be looking for a job. I'm wasting my life. What a failure | am. | used to have a
good life, but everything has turned bad. There’s no hope. I'll never feel better.”

EMOCIJA: tuga
PONASANJE: neaktivnost

Abeova vjerovanja:

“If I think hard enough about why | lost my job and my wife, | can figure out how to avoid bad things like this in the future.”
“If I can figure out how | got depressed in the first place, I'll feel better.”

“If | predict problems, maybe | can prevent them from
occurring.”

“Once | start thinking this way, | can’t stop.”



Ruminacijom funkcionalna uvjerenja postaju disfunkcionalna
Samo odgovaranje na misli nije dovoljno

Uvodenje mindfulness intervencija:
* izaziva vjerovanje “ne mogu prestati razmisljati”
* prepoznaje, prihvaca i odlucuje ne sudjelovati u svojim razmisljanjima.

Koristene mindfulness tehnike:
 uCenje stavljanja pozornosti na disanje
e postupno usmjeravanje paznje na vanjska iskustva radi boljeg odvajanja



Uvodenje mindfulnessa u rad s klijentom

prije primjene tehnike

Educirajte klijente o kognitivnom modelu

Ispitajte prednosti i nedostatke ruminacije i mindfulnessa

Koristite sokratsko ispitivanje kako biste testirali tocnost onoga sto vide prednosti ruminacije

Razgovarajte o tome kako ruminacija ometa njihovu sposobnost da zive zivot prema njihovim

vrijednostima

» Educirajte klijente o koristima mindfulnessa za proces razmisljanja bihevioralni eksperiment za
/, testiranje disfunkcionalnih

- Neka klijent zapoc¢ne problemati¢ni misaoni proces tijekom seanse uvijerenja

- Zamolite klijenta da ocijeni intenzitet svoje negativne emocije replicirati uvjete u kojima klijent

treba koristiti tehniku



Uvodenje mindfulnessa u rad s klijentom

primjena tehnike u seansi

Voditi vjezbu mindfulnessa (cca. 5min) i snimiti je (kako bi je klijent mogao prakticirati kod kuce)

nakon primjene tehnike u seansi

« Pitajte klijente da ponovno ocijene intenzitet svoje negativhe emocije

» Vodite ih u donosenju zakljucaka o iskustvu + modifikacija disfunkcionalnih vjerovanja o procesu
razmisljanja

« U akcijski plan staviti primjenu mindfulnessa (formalna vjezba ujutro 5 min, neformalne vjezbe

tijekom dana)




AWARE tehnika

kod prekomjernih briga i anksioznosti

* Accept - prihvati anksioznost (ili drugu emociju) - normalizacija emocije, psihoedukacija
* Watch - promatrdj je - odvajanje, izdaleka, bez prosudivanija

 Act constructively - djeluj konstruktivno s njom - vizualizacija ponaganja

* Repeat

« Expect the best - o¢ekuj najbolje - anksioznost se smanjuje $to joj se manje opiremo

U radu s klijentom:
« opisati situaciju u kojoj misle da Ce dozivjeti anksioznost
« zamisliti situaciju i vizualizirati se kako primjenjuju navedene korake




Benefiti vijezbanja mindfulnessa za terapeuta

Ol 02 03

PomazZe smanijiti stres i Omogucuje vam Potic¢e klijente da je

poboljsati osjecaj razumijevanje i prakticiraju kada

dobrobiti.

opisivanje tehnike koristite vlastita

klijentima iskustva kao motivaciju

Opci savjeti o praksi mindfulnessa:

 Budi svjestan gotovo svakog iskustva, poput hodanja, voznje, obavljanja poslova ili aktivnosti
« Koristi formalnu ili neformalnu svjesnost kad primijetis da se zadrzavas u ciklusu nekorisnih
razmisljanja




Kako ste?
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