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INTEGRACIJA MINDFULNESSA U BKT |
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STO JE MINDFULNESS?

Stanje u kojem pojedinci usmjeravaju svoju paznju na dogadaje i dozivljaje u
sadasnjem trenutku bez osudivanja, znatizeljno i uz potpuno prihvadéanije

Obiljezje koje varira u snazi s obzirom na situacije i individualne razlike

Mindfulness pomaze pojedincima da drugacdije pristupaju svojim mislima — umjesto
preispitivanja istinitosti misli, osvijestimo ih i dopustamo im da dolaze i odlaze bez
osudivanja

Cilj nije ukloniti nelagodne misli ili unutarnje podrazaje vec ih prihvatiti bez
evaluacije i potrebe da ih promijenimo = fokus je na sadasnjem trenutku uz
otvorenost i prihvacanje



VRSTE MINDFULNESSA

* Za klijente koji pretjerano ruminiraju, brinu

Mindfulness misli -, L, .. ) -
se ili pokusavaiju supresirati intruzivne misli

Mindfulness * Za klijente sa snaznim emocijama i drugim
unutarnjih podrazaja uznemirujuéim unutarnjim dozivljajima

Mindfulness za
suosjecanje sa sobom

* Za klijente koji se pretjerano kritiziraju




ABEOVO RUMINIRANJE

Za vrijeme gledanja TV-a: ,,frdhm svoj Zivot”, ,trebao bih sada fraziti posao”, ,ja sam
propalitet”, ,nikada nece biti bolje”.. . = emocija tuge i osjeéaqj bespomocnos’rl + tezina v tijelu
ponasanje: nastavlja sjediti na kauéu

Unatod terapiji i kognitivnom restrukturiranju, misli se vraéaju — depresivni klijenti skloni
ruminiraniju.

Disfunkcionalna vjerovanja:

»Ako mislim dovoljno intenzivno o tome zasto sam izgubio posao, mogu shvatiti kako izbjedi
takve ishode u buduénost”

+Ako mogu predvidjeti probleme, mozda ih mogu prevenirati”
»Kada ovako pocénem razmisljati, ne mogu prestati”

Uz mindfulness (npr. fokus na dan), klijent mijenja disfunkcionalna uvijerenja vezano za tijek
razmisljanja. Prepoznaje da ruminira, prihvaéa iskustvo i negativhu emociju i odabire ne ukljuditi
se aktivno u to razmisljanje.



* Vremenski odredene, mirno i tiho mjesto, usmjeravanije
paznje na odredeni dozivljaj (dah, dijelovi tijelq,

_Formalne pokreti, zvukovi, emocije...)
mindfulness < . L .
viezbe Kada paznja odluta, bez osudivanja ju vraéamo na

dozZivljaj/podrazaj
Poceti s kraé¢im meditacijama (5 min)

Primjena mindfulness principa u svakodnevnom zZivotu —
Neformalne osvjestavanje onoga sto radimo u nekom trenutku i
. vraéanje paznje kada misli odlutaju
mindfulness < e : o o
Primjeéivanje neugodnih / nepozeljnih emocija i misli i
dopustanje da budu prisutne — vracanje fokusa na ono
Sto radimo

viezbe




SAMOSTALNO PRAKTICIRANJE MINDFULNESSA

Viezbanje meditacije, prakticiranje mindfulnessa kroz dan, fokusiranje na prirodu,
sviesno jedenije, hodanje itd. 2 osobito u stresnim periodima

Zasto prakticirati mindfulness?
Smanijen stres i veéi osjeéaj dobrobiti (well-being)
Bolje razumijevanje i lakSe objasnjenje tehnika klijentima

Motiviranje klijenata da prakticiraju mindfulness uz stvarne primjere iz osobnog
Zivota



TEHNIKE PRIJE UVODENJA MINDFULNESSA

Intergriranje Mindfulnessa u BKT = najbolji rezultati za klijenta
Vazne strategije prije predstavljanja mindfulnessa na primjeru depresivne ruminacije:
Psihoedukacija klijenta o BKT modelu

Istrazivanje prednosti i nedostataka ruminiranja u usporedbi s fokusiranjem na sadasnji
trenutak (npr. kroz problem solving)

Sokratsko ispitivanje — testiranje toc¢nosti ,,prednosti” ruminiranja

Raprava o tome kako ruminiranje intereferira sa zZivotom u skladu s vrijednostima klijenta
Educiranje klijenta o mindfulnessu i njegovim prednostima za misaone procese
Zapocinjanje misaonog procesa na seansi

Rangiranje intenziteta negativnih emocija



Vodenje klijenta kroz mindfulness viezbu (cca 5 minuta) uz snimanje da bi mogli
ponovno vijezbati doma.

Nakon vjezbe, korisne strategije:
Ponovno rangiranje intenziteta negativnih emocija

Donosenje zakljucka o iskustvu (dodatno testiranje disfunkcionalnih uvjerenja o
misaonom procesu) — ,jeste Ii mogli vraéati paznju na dah?”, ,sto vam to govori o
vaso] moguénosti da otpustite ruminiranje?”, ,,sto se dogodilo s emocijom dok ste

viezbali’’?

Zajedni¢ka odluka o akcijskom planu, najéesée formalno prakticiranje
mindfulnessa 5 minuta svako jutro te neformalna strategija smanjivanja ruminiranja

tijekom dana



Razlozi za poticanje negativnog misaonog procesa kod klijenta prije mindfulness
viezbe:

Viezba sluzi kao bihevioralni eksperiment za testiranje disfunkcionalnih uvjerenja —
npr. ,,Ruminiranje se ne moze kontrolirati”. Klijent uvida da im mindfulness daje
odredeni stupanj kontrole nad ruminiranjem sto ih motivira na viezbanje izmedu
susreta.

Repliciramo stvarne uvjete koje ée klijent dozivljavati izmedu susreta kada bude
koristio minfulness strategije. Ukoliko strategiju viezbamo za vrijeme seanse dok je
klijent relativno opusten, moze imati dojam da mindfulness ne pomaze kada se nade
u stresnoj situaciji i ruminiranju tijekom svog uobicajenog dana.



ZAKLJUCAK

Mindfulness je svijesnost o sadasnjem trenutku uz otvorenost, prihvacanje i znatizelju.

Mindfulness moze doprinijeti fretmanu, a osobito kada je klijent sklon ruminiraniu,
brizi, opsesivnim mislima, kontinuiranom samo-kritiziranju i izbjegavanju neugodnih
unutarnjih dozivljaja.

Intregriranje mindfulnessa u terapiju pokazuje bolje rezultate nego samostalno
koristenje, a moze se koristiti na formalne i neformalne nacine — ovisno o
individualnim potrebama klijenata
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