Vodič za samo-terapiju
· Razmisli o prošlom tjednu (ili tjednima)…
· [bookmark: _GoBack]Koje su se pozitivne stvari dogodile? Što je to iskustvo meni značilo? O meni? Za što sam zaslužan?
· Koji su problemi bili? Ako nisu riješeni, što trebam napraviti da ih riješim?
· Da li sam napravio domaće zadaće? Što bi me moglo spriječiti ovaj tjedan da ih završim?
· U budućnosti…
· Kako bih se htio osjećati sljedeći tjedan? Što bih trebao poduzeti da to ostvarim?
· Koji su moji ciljevi za ovaj tjedan? Koje korake bih trebao napraviti da ostvarim svoje ciljeve?
· Koje prepreke bi se mogle pojaviti? I što mogu učiniti u vezi toga?
· Domaća zadaća
· Planirati vrijeme za sebe
· Mindfulness
· Lista pozitivnih iskustava

Vodič za booster seanse
1) unaprijed zakazati seanse
2) shvatiti ih kao preventivnu mjeru
3) pripremite se prije seanse - o čemu biste htjeli raspravljati?
a) Koja ste imali pozitivna iskustva od zadnjeg puta? Šta ta iskustva govore o Vama? O tome kako Vas drugi vide? O budućnosti?
b) Koliko vjerujete svojim novim uvjerenjima? Kako ih možete nastaviti jačati? 
c) U kojoj mjeri živite u skladu sa svojim vrijednostima? Koje ciljeve sada imate? Koje bi se prepreke mogle pojaviti? Kako se možete nositi s njima?
d) Koje KBT tehnike ste koristili? Jeste li koristili samo-terapiju? Smatrate li da će vam koristiti u budućnosti?
