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Tehnike regulacije emocija

e Sve suemocije bitne — cilj KBT terapije nije ukloniti negativne emocije

e Promjena fokusa
o Prepoznavanje negativnih afektivnih odgovora (‘osjecam se jako iziritirano..."),
prepoznavanje na ¢emu je nasa paznja("...ali koliko god razmisljao/la o tome sada, ovaj problem
ne mogu rijesiti u ovom trenutku...”), preusmjeravanje fokusa na nesto drugo (“... stoga ¢u
pokusati svjesnije raditi ovo $to radim ili zapo&eti neku ugodnu aktivnost”)

o  Preusmjeravanje fokusa moze ukljucivati

m  Relaksaciju, umirujuce aktivnosti o 4

m  Mindfulness ili mindful rad na trenutnoj aktivnosti 0

m  Razgovor s drugima ‘0

m  Surfanje netom

m Citanje d /
m Videoigre /
m  Vjezbanje o /
m  Prakticiranje zahvalnosti a

|

m  Napraviti sa klijentom listu aktivnosti koje moze birati umjesto ruminacije



Tehnike regulacije emocija

e Relaksacija
O  Posebno bitna za klijente koji su fiziCki napeti

o  Progresivna misSicna relaksacija

o Vjezbe disanja(abdominalno disanje, duboko
disanje ...)

o  Tehnike imaginacije (npr.sigurno mjesto)
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e Paradoksalna reakcija kod nekih klijenata (jos visa
napetost) - istrazitii ispitati

—
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Trening vjestina
Ponekad terapeut (ili sam klijent) prepoznaje deficit nekih vjestina (komunikacijske vjestine,
efektivno roditeljstvo, organizacija, odnosi s drugima...)
Opisati na koji nacin se radi na pojedinoj vjestini
Razluciti postoji li deficit vjestina ili kognicije koje ometaju u koriStenju (postojecih) vjestina

Igranje uloga

Knjige i primjeri radnih biljeznica: https://www.abct.org/self-help-book-recommendations/



https://www.abct.org/self-help-book-recommendations/
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Problem solving

o Klijente Cesto Zivotne situacije i okolnosti sprjeCavaju da Zive i postupaju kako smatraju / nauce
da bi htjeli, a s ciljem da imaju ispunjen zivot
o lIdentificirati potencijalne poteskoce i s obzirom na njih odabrati jedan od pristupa:

Teskoce sarjesavanjem problema

e Nekim klijentima potrebna direktivnija pomoc u riesavanju problema
o  “Kako ste u proslostirijesili slican problem?”, “Sto bi savjetovali prijatelju?”ili ponuditi neka od mogucih
rjesenja
e Poduciti klijente kako precizirati problem, smisliti moguca rjesenja, odabrati jedno rjesenje,
provesti ga u djelo i evaluritati efikasnost odabranog rjeSenja

Problemi koji nisu rjesivi
e “Oh, well”tehnika — “Ne svida mi se ova situacija ili problem. Ipak, znam da ne mogu uciniti niSta da
je promijenim, posebno ako Zelim postici svoj cilj. Stoga se prestajem boriti protiv problema,
prihvatit cu ga i paznju dati ne¢em korisnijem.”



Problem solving

Problemi koji imaju nisku vjerojatnost pojavljivanja
e Pomociklijentima u procjeni vjerojatnosti da ¢e se problem pojaviti
Potraziti najbolje i najrealnije ishode
Raspraviti kako se nositi ako problem zbilja i nastane
Razlikovati razumne od manje razumnih mjera predostroznosti
Rad na prihvacanju nesigurnosti / neizvjesnosti
Umanjivanje preuvelicanog osjecaja odgovornosti
Prepoznavanje i Sirenje osobnih i vanjskih resursa i/ili
Povecanje osjecaja samo-efikasnosti
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Donosenje odluka

Mnogi klijenti teSko donose odluke

Nas je zadatak pomociim da popisu
prednosti i nedostatke svake od opcijaida
osmislimo “sustav”’ prema kojem cemo
ocjenjivati pojedine opcije, i na kraju,
pomoci im u donosenju odluke

Primjer: donosenje odluke o (ne)upisivanju
novog treninga

Prednosti upisivanja

Nova vjestina
Novi ljudi
Osjecam se
produktivnije
Pomaze kod moje
anksioznosti

Prednosti ne-upisivanja

Vise vremena za
obitelj

UsSteda novca

Ne moram brinuti “Sto
ako mi se ne svidi”

Nedostaci upisivanja

lonako imam pregust
raspored

Manje vremena za
obitelj

Mozda mi se ne svidi

Nedostaci ne-upisivanja

| dalje se osjec¢am
potisteno

“Sto bi bilo da sam
probao/la?”

Ne ostvarujem
mogucnost da
poboljsam svoje
vjestine
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Analogija stepenica

Veliki zadaci mogu biti preplavljujuci

Potrebno ih je “razbiti” na manje zadatke koji

su lakSe ostvarivi, realni

Vracati fokus na korak po korak

Primjer: odluka o preseljenju

1. Razmisliti

koji kvart
Zelim

2. Koliku
cijenu
mogu

priustiti?

4. Pogledati
jedan
potencijalni
stan

3. Potraziti
oglase za
stanove
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Izlaganje

Klijenti Cesto kao strategiju suoCavanja koriste izbjegavanje
Izbegavanje — trenutno olak$anje — dugoroéno podrzavanje problema
|zraditi hijerarhiju situacija koje se izbjegavaju
o Poredati situacije od 0-100 prema tome koliku ¢e anksioznost stvarati(prema vjerovanju
osobe)
o Poredati od najslabije do najsnaznije anksioznosti
o Zapocetisizlaganjem — preporuka: poceti sa situacijama koje izazivaju 30 % anx.
o  Ostati u situaciji dok ne shvate da se ishod kojeq se boje ne¢e dogoditi
Obratiti pozornost na sigurnosna ponasanja
Izlaganje u imaginaciji (moze i u virtualnoj realnosti)
o Kad se klijenti boje i najmanjih izlaganja u stvarnosti
o Kad je stvarno izlaganje jako neprakti¢no
Pracenje izlaganja
Neki izbjegavaju i unutarnje podrazaje — mindfulness vjezbe
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Igranje uloga




Igranje uloga

Uvjezbavanje novih vjestina, ponasanja ili odgovora u sigurnom okruzenju
o Uvjezbavanje socijalnih, komunikacijskih vjestina, asertivnosti, strategija
suoCavanja
Pomo¢ u identifikaciji NAM, razvoju adaptivnhog odgovora i modifikaciji posredujucih i
bazi¢nih vjerovanja
Facilitira emocionalno procesiranje
Kao forma bihevioralnog eksperimenta - testiranje novih ponasanja, promatranje
posljedica
Bitna povratna informacija terapeuta, a posebno osnazivanje da vjezbaju i izvan seansi
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Tehnika pite

Cesto pomaze klijentima vidjeti vizualni Points scored
e I S o Kutanet
(graficki) prikaz svojih ideja Briga o kuéanstvy
Dodatan posao
A i i ili 10.5%
Npr. pomoc u postavljanju ciljeva, osa0 mtovane 40
odredivanje relativne odgovornosti za tabavmeiiopudia]iide B0
g 5.3%
ishode...
Edukacija

10.5%

Primjer: vrijeme koje klijent trenutno

posvecuje svojim vrijednostima i Prijatelj | obitel
10.5%

aspiracijama

Sport
12.6%
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Samo-usporedbe

NAM cCesto u obliku nekorisnih usporedbi
o kakav sam bio prije bolesti, kakav Zelim biti... ili usporedbe s osobama koje nemaju
psih.bolest

Terapeut pomaze u uvidu da takve usporedbe nisu korisne i u stvaranju funkcionalnih
usporedbi(npr.sa samim sobom u najtezem razdoblju)

Kad klijenti jesu u najtezem razdoblju: podsjetiti da zajedno radimo na ciljevima i planu koji
Cce pomoci da se trenutno stanje promijeni



Vrijeme za pitanja :)

Hvala na paznji!




