Vjerovanja

Praktikum 2
Edukacija iz bihevioralno-kognitivnih terapija




Sto su
vjerovanja

Neartikulirane ideje o sebi,
drugima, svijetu i buduénosti
UtjeCu na pojavu automatskih

misli

®* Moguce ih je testirati



Vrste vjerovanja

Posredujuca Bazi¢na
Stavovi, pravila i O sebi, drugima,
pretpostavke svijetu, buduénosti



BaziCna vjerovanja

Adaptivna

realisticna, funkcionalna,
fleksibilna

Neadaptivna

rigidna,
ekstremna, apsolutna

Kada i kako
nastaju?

vrlo rano

genetske predispozicije
iskustva ucenja
znacenja koja se pridaju
iskustvima
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bespomoc¢nosti nevoljenosti bezvrijednosti
U obavljanju stvari, u Imam kvalitete koje Nemoralan sam,
odnosu na druge, u onemogudéuju opasan, ne
sosobnosti da se dobivanje ljubavi i zasluzujem zivjeti

zastitim ostvarenja bliskosti




Bespomoc¢nost

»,Nisam ucinkovit u obavljanju stvari.”

»,Nisam dovoljno dobar (u smislu postignuéa).”

-Nesposoban sam /neucinkovit / bespomocéan / beskoristan /
potrebit.”

»,Nisam ucinkovit u zastiti samog sebe.”

-Nemocéan sam / slab / ranjiv, zarobljen / izvan kontrole.”
»,Nisam ucinkovit u usporedbi s drugima.”

~Inferioran sam / neuspjesan / gubitnik / defektan /
beskoristan.”



Nevoljenost

»,Nisam voljen / nisam simpatican / nepozeljan sam /
neprivlacan / dosadan / nevazan / nezeljen.”

~Drugaciji sam / streber / los / defektan / nisam dovoljno
dobar / nemam nisSta za ponuditi / nesto nije u redu sa mnom
/ neprihvatljivsam.”



Bezvrijednost

-Nemoralan sam /gresnik / bezvrijedan / neprihvatljiv.”
,O0pasan sam.,

»,Toksican sam.,,

»,Zao sam.”

»Ne zasluzujem zivjeti.”



Sto se dogada kada se
vjerovanje aktivira?




Kako identificiramo
vjerovanja?




Identificiranje
adaptivnih BV

Sto ranije u terapiji
 Opisite svoje najbolje razdoblje.

 Sto ste tada mislili o sebi? Kako su Vas
vidjeli drugi?



Identifikacija neadaptivnih BV

1. TraZenje srediSnje teme u NAM

» kada klijenti iznose probleme, NAM, emocije i ponasanja
- razmisljamo o mogucéoj kategoriji BV-a

* kada prepoznamo NAM u nizu situacija - pitati klijenta da
zakljucCi o temeljnom obrascu tih misli

LVidite li zajedni¢ku temu u ovim automatskim mislima?”



Identifikacija neadaptivnih BV

2. Tehnika silazne strelice

* Trazimo od klijenta da pretpostavi da su njegove NAM
toCne i pitamo o znacenju

“Ako je to to¢no, Sto to govori o vama?”

“Sto je u tome najgore?”



Identifikacija neadaptivnih BV

3. Prepoznavanje da je BV izreceno kroz NAM

,Osramotio sam se (NAM), tako sam ¢udan (BV).,,

»lde mi tako sporo (NAM), glup sam (BV).”



Identifikacija neadaptivnih BV

4. KoriStenje popisa tipicnih neadaptivnih BV

Traziti da klijent oznaci koja se odnose na njega ili koliko
jako u njih vjeruje



Identifikacija neadaptivnih PV

1. Prepoznamo da je PV izreceno kroz NAM

Jeste li nekoga pitali za pomoé?

»~Ako moram traziti za pomo¢, znaéi da sam nesposobna.”

Sto Vam je i§lo kroz glavu?

»,Razocarat ¢u ih (NAM). Grozno je razocarati druge (PV).”
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Identifikacija neadaptivnih PV

2. lzravno trazenje PV-a

K: Ne smijem si dopustiti da se uzrujam.
T: Sto je loSe u dozivljavanju neugodnih emocija?
K: Ako se to dogodi, izgubit ¢u kontrolu. (PV)

"Sto mislite o trazenju drugih za pomoé?,,

"Ako drugima ne ugodite, Sto onda?"



Identifikacija neadaptivnih PV

3. Koristenje upitnika

Traziti da klijent oznaCi koja se odnose na njega ili koliko
jako u njih vjeruje



Kako odlucujemo
koja vjerovanja
mijenjati?

povezana s problemom koji klijent zeli
rijeSiti

prepreka za ostvarivanje cilja

klijent u njih snazno vjeruje

prestroga, apsolutisti¢ina, dovode do
uznemirenosti

dovode do disfunkcionalnih ponasanja
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Kako znati da
je dobro
vrijeme za
mijenjanje
vjerovanja?
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Kada radimo na vjerovanjima?

- Storanije

* Ako su vrlo ¢vrsta i generalizirana - sredinom tretmana, a do tada radimo
na NAM (indirektan rad na vjerovanjima)

* Pitanja koja pomaZzu da donesemo odluku:

Hoce li se klijent moci nositi s negativnim emocijama koje se mogu pojaviti kada
identificiramo vjerovanje?

Hoce li klijent moci evaluirati vjerovanje s nekom dozom objektivnosti?

Je liodnos dovoljno snazan? Vjeruje li mi klijent i smatra li da ¢u ga razumjeti? Imam
li kredibilitet?



Naucena su, a ne
urodena. Postoji

niz novih vjerovanja koje
Mozemo usvojiti.

Nisu nuzno istinita,
moguce ih je
testirati i mijenjati.

Sto Zelimo da klijenti nauce o

vjerovanjima?
Mogu biti jako Kada su vjerovanja
¢vrsta i mozemo imati aktivirana, uo¢avamo
osjec¢aj kao da su informacije koje su im
istinita, ali veéina ih je sukladne, a ignoriramo
djelomicéno ili potpuno nesukladne informacije.

netoc¢na



Kako poducavamo klijente o
vjerovanjima?

Postavljanje hipoteza
Istrazivanje od kuda vjerovanje potjece i kako se odrzavalo
Koristenje metafora u objasnjenju procesiranja informacija

Objasnjenje upotrebom dijagrama



Model obrade

informacija Prijatelj kaze Prijateljica
da mu je bilo me zove
bas lijepo na
danas. rodendan.
Sviju zove.

Samo je ljubazna.

Prijatelj otkazuje

Dosadan / druzenje.

Prijateljica gleda na
mobitel dok pricamo.

Sam.
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Kako motivirati
klijenta na mijenjanje
vjerovanja?
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Motiviranje za rad na vjerovanjima

Razmotriti prednosti i nedostatke mijenjanja vjerovanja

Zamisljanje buduénosti s postoje¢im neadaptivnim i hipotetskim
adaptivnim vjerovanjem - vjerovanja s vr.emenom jacaju
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Hvala
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