Psihoedukacija o napretku tijekom tretmana, zavrSetku terapije i mogucem
povratu simptoma

Susreti u kognitivno bihevioralnoj terapiji fokusirani su na odgadanje i sprecavanje povrtka
simptoma. Priprema za zavrSetak terapije i povratak simptoma pocinje ve¢ na prvom susretu
— terapeut vas uci vjeStinama kako biste postali ,,sami sebi terapeuti”. U ovoj vrsti terapije
takav cilj nastojimo postiéi koristenjem raznih tehnika, ali i poducavanjem raznih vjestina, koje
¢ete modi koristiti i kasnije u Zivotu, nakon zavrsetka terapije.

Terapeut nije osoba koja ce rijesiti vas konkretan problem. Njegova je uloga da vam ,,asistira”
u njegovom rjeSavanju, odnosno da vas upozna s ,alatima“ za rjeSavanje problema. Ti se alati
u kognitivno bihevioralnoj terapiji sastoje od raznih tehnika i vjestina. Ukoliko ih ne savladate,
nakon terapije ¢ete se ponovno susresti s problemom koji nece znati samostalno rijesiti i
obratit c¢ete se terapeutu za pomoé. U takvom biste scenariju mogli razviti ovisnost o
terapeutu, a to ovom terapijom zZelimo izbjeéi. Nas je cilj kroz da vas kroz odredeni broj susreta
osamostalimo, s ciliem da sadasSnje i buduce probleme rjeSavate samostalno, koristeci
naucene tehnike i vjestine.

Rijedi susreti jedna su od osnovnih tehnika za postizanje samostalnosti. Kako bismo vam dali
prostora da sami uvjezbate nauceno u terapiji i dolazite do spoznaja izmedu susreta, trebamo
ih prorjedivati. Preporuceno je da nakon samo nekoliko jednotjednih susreta, razmak izmedu
susreta prorijedimo na 2 tjedna. Ukoliko se ne radi o kompleksnijem problemu, susreti od
pocetka mogu biti dvotjedni. Kako napredujete u terapiji, tako bi se i susreti trebali dodatno
prorjedivati. S vremenom bi se susreti trebali odvijati svaka 3 do 4 tjedna, a nakon nekoliko
takvih susreta, tretman se moze privesti kraju. Pretpostavka je da se vase stanje poboljSava
jer i postajete kompetentniji u rjeSavanju problema.

Ukoliko ste anksiozni oko prorjedivanja susreta, komunicirajte to terapeutu. Terapeut ¢e vam
pomodi da identificirate prednosti prorjedivanja susreta i sagledate mane iz nekog drugog kuta
(,reframing”). Uvijek se mozete vratiti na ¢es¢i ritam, ali bilo bi dobro da u takvim situacijama
pogledate biljeske s terapija i podsjetite se na naucene tehnike koje bi vam pomogle u
samostalnom rjesavanju problema izmedu susreta.

Graficki prikaz napredovanja za vrijeme i nakon terapije

Proces prelijevanja naucenog iz terapije na Sire aspekte Zivota klijenta je naizazovniji dio
terapije, ali to je ujedno i njezin cilj. Mnogi klijenti za vrijeme i nakon zavrSetka terapije ne
prakticiraju naucene tehnike i vjestine, zbog Cega ¢eS¢e dozivaljavaju nazadovanje i povratak
simptoma. Klijenti koji prakticiraju naucene tehnike izmedu susreta, spremniji su nastaviti s
tom praksom i nakon zavrSetka terapije.



Takvom ¢éete praksom nastaviti s napredovanjem, rijede éete iskusti stagnaciju, nazadovanje
ili povratak simptoma. Postici ¢ete brze rezultate u terapiji, ali ¢ete i nastaviti pozitivan trend
nakon nje. Ovo su samo neke od aktivnosti koje moZete prakticirati izmedu susreta, ali i nakon
zavrSetka terapije, a pomazu vam u noSenju sa svakodnevnim izazovima:

1. Postavljanje vlastitih ciljeva sukladno aspiracijama i vrijednostima

2. Mijerenje napretka prema cilju

3. Promatranje pozitivnih iskustava i izvlaenje zaklju¢aka $to ona govore o nama
(najcesce govore o tome da smo sposobni preuzeti kontrolu)

4. Balansiranje produktivnih i socijalnih aktivnosti, onih koje se ticu brige o sebi i uzivanju

5. Planiranje aktivnosti

6. Prepisivanje odgovornosti za pozitivne ishode sebi

7. Njegovanje pozitivnih sje¢anja

8. Rastavljanje kompleksnih ciljeva na manje, mjerljive

9. ,Brainstormanje” rjeSenja problema

10. Identificiranje prednosti i mana nekog rjeSenja, ponasanja, vjerovanja, odluke
11. Upotreba tablica ili Sokratovih pitanja kod evaluacije i donoSenja odluke

12. Rad na hijerarhiji izbjegavajucih zadataka i situacija

13. Identificiranje i odgovaranje na automatske misli

14. Upotreba distrakcija i tehnika refokusiranja, posebice kod ruminiranja

Pri zavrSetku terapije oCekuje se da ¢e se vasi pogledi na svijet, sebe i druge promijeniti i

odnosno da njihovo ponasanje pocinje odrazavati promjene koje ste unijeli u vlastiti Zivot.

Period nakon terapije obiljezen je usponima, padovima i stagnacijom. Napredak nije linearan.
To je oCekivan razvoj i na to se treba Sto bolje pripremiti. Zapamtite - takav razvoj normalan!
Ovo poruka vas moze umiriti kada osjetite nazadovanije ili stagnaciju.

Improvement

Time

Graf na slici iznad prikazuje napredak u terapiji, alii nakon nje. Oba perioda (za vrijeme i nakon
terapije) su obiljezena generalnim napretkom, ali bitno je osvijestiti da su poboljsanje i
napredak Cesto prekinuti padom i stagnacijom. Ti,, loSiji“ periodi postaju sve kraci kako terapija



napreduje, ali treba napomenuti da se takav pozitivan razvoj moze océekivati i nakon terapije,
ako koristite naucene tehnike i vjestine te ih primjenjujete ¢ak i u svojoj svakodnevici. U tom
Cete se slucaju bolje nositi s neizbjeznim, izazovnim Zivotnim periodima, ali i nekim negativnim
situacijama koje niste mogli predvidjeti.

Zivot nakon terapije

Priprema za kraj terapije odvija se na svakom susretu, kroz rad na vlastitoj otpornosti. U veéini
Cete susreta, nakon odradene tehnike, posvetiti nekoliko minuta predvidanju buducih izazovai
na njih pokusati odgovoriti nau¢enom tehnikom. Vasi odgovori mogu biti pozitivni, negativni,ali
i neutralni. Najbitnije je da naucite sebi davati pohvalu za odradeno. Svakim pokusajem
napredujete i samim time ste blize pozitivnom ishodu. Ova tehnika vam posebno koristi za
Zivot nakon terapije jer ucite kako pozitivno reagirati na negativne situacije i nastaviti s
trudom.

Kako biste dodatno radili na vlastitoj otpornosti, moZete zamisljati i scenarije koji su manje
ocekivani. Na primjer, pokusajte zamisliti svadu s bliskom osobom ili bilo koju drugu stresnu
situaciju, ali stavite ju u neki manje ucestao kontekst. To moZze biti situacija u kojoj ste vi na
odmoru, a svada eskalira preko poruka, ili dok ste na poslu i nemate puno vremena koje biste
mogli utroSiti na raspravu. Probajte zamisliti kako bi se ista svada odvila u drugadijim
scenarijima i kako takvi scenariji mogu utjecati na ishod. Razmisljanje unaprijed o ovakvim
dogadajima i pripremanje tehnika koje biste koristili u istima ée vas bolje pripremiti na stvarne
situacije. Otpornost mozZete graditi i kroz sljedeée aktivnosti:

Socijalizacijom

Modificiranjem katastrofiziranja (pokusajte situaciju sagledati Sto pozitivnije)
Odrzavanjem optimisti¢nog pogleda na buduénost

Prihva¢anjem situacija i stanja koja se ne mogu mijenjati

Smanjivanjem izbjegavajucih ponasanje kod pojave problema

Iz negativnih situacija izvudi priliku za osobni rast

Jacanjem pozitivnih bazi¢nih vjerovanja

Gledanjem Sire slike u stresnim situacijama
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Prakticiranjem meditacije ili neke druge duhovne prakse

Nemojte zaboraviti da su dodatni susreti nakon zavrSetka terapije pozZeljna praksa. Ove
susrete mozZete zakazati kod svog terapeuta bilo kad, ali je idealno da se odviju u minimalno 3
navrata: 3, 6 i 12 mjeseci nakon terapije. Ako nastavite prakticirati nau¢eno na terapiji i nakon
njezinog zavrsetka, ovi susretni mogu biti samo rutinska provjera vaseg napretaka i sluze vam
kao ohrabrenje i poticaj za nastavak dobre prakse. U slucaju da se s Zivotnim izazovima nosite
puno loSije nego na terapiji, na ovim susretima moZzete revidirati metode koje ste usuglasili s
terapeutom i probati s nekim drugim tehnikama.



