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O NAPRETKU TIJEKOM TRETMANA, ZAVRŠETKU TERAPIJE I MOGUĆEM POVRATU SIMPTOMA

	U kognitivno bihevioralnoj terapiji naučit ćete razne tehnike i vještine kako biste postali svoj terapeut. 

Napredak tijekom tretmana
	Napredak tijekom tretmana može se očitovati na nekoliko načina: smanjenje simptoma, bolje funkcioniranje, postizanje zadanih ciljeva, bolje suočavanje sa stresom, smanjenje doživljavanja neugodnih emocija i povećanje doživljavanja ugodnih emocija…
Svaki klijent ima vlastiti tempo napretka u terapiji, no važno je poznavati očekivani napredak u terapiji. Uobičajeno je da tijekom terapije doživite i padove, to jest pogoršanja u svom stanju i funkcioniranju. 

Grafički prikaz očekivanog napretka u terapiji

Napredak








                                                             
                                                                  Vrijeme


Čak i kada završite s terapijom možda će se javiti uspjesi i padovi, što se javlja kod svakog pojedinca, no do tada ćete usvojiti razne tehnike i alate s kojima ćete si moći pomoći. Važno je redovito primjenjivati naučene tehnike i vježbe koje ćete usvojiti tijekom terapije, a koje će pomoći u smanjenju simptoma.
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· Realno postavljanje ciljeva
· Rastavljanje većeg problema na manje dijelove
· Bilježenje „za“ i „protiv“ prilikom donošenja većih životnih odluka
· Vježbe relaksacije
· Tehnike mindfulnessa 
· Tehnike skretanja pažnje
· Samonagrađivanje
· Prepoznavanje, testiranje i odgovaranje na automatske misli
· Bilješke s terapije


Završetak terapije
O dinamici odvijanja susreta dogovarat ćete se s terapeutom, kao i trenutku završetka terapijskog tretmana. Terapijski susreti se u početku obično provode jednom tjedno. Kada dođe do smanjenja simptoma i savladate osnovne tehnike predviđeno je da se terapijski susreti postupno prorjeđuju, sve u dogovoru s terapeutom. Terapeut će Vam pomoći u uklanjanju eventualnih sumnji i zabrinutosti u vezi završetka terapije te će Vas osnaživati. 
Nakon prorjeđivanja susreta mogu se planirati i dogovarati dodatni susreti - tri, šest i dvanaest mjeseci nakon završetka terapijskog tretmana. Kroz dodatne susrete prati se samostalni napredak klijenta, predviđaju se buduće teškoće i stvara akcijski plan, definiraju se daljnji ciljevi i plan samostalnog rada na njima.  

Mogući povrat simptoma
Na prevenciji mogućeg povrata simptoma radi se tijekom čitavog tretmana, pripremat će Vas se na rano prepoznavanje mogućih povrata simptoma i/ili nošenje s izraženijim simptomima u nekom periodu života.
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