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Napredak tijekom tretmana
Tijekom kognitivno-bihevioralne terapije (KBT) radili smo zajedno na prepoznavanju i mijenjanju negativnih obrazaca mišljenja i ponašanja koji su utjecali na vaše emocionalno stanje. Kroz terapijski proces usvojili ste različite tehnike koje vam pomažu u nošenju sa stresom/anksioznošću/depresijom ili drugim izazovima.
Ove vještine su vam pomagale i nastavit će vam koristiti u razumijevanju vlastitih reakcija. Pomoću njih aktivno radite na rješavanje problema. Ako se prisjetite prve seanse, tada smo razgovarali o tome da je cilj terapije osposobiti vas za samostalnu primjenu naučenih tehnika i nakon završetka naših susreta kako biste postali svojevrsni vlastiti terapeut i uspješno upravljali svojim izazovima.
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Sadržaj generiran umjetnom inteligencijom može biti netočan.]
Napredak tijekom terapije nije linearan i bit će povremenih padova, tj. trenutaka kada će se simptomi privremeno vratiti ili postati intenzivniji. Takve situacije već ste doživjeli tijekom terapije, a moguće je da će se nastaviti i nakon njezina završetka. 
Važno je zapamtiti da povremeni koraci unazad ne znače neuspjeh, već su prirodni dio procesa oporavka i rasta i događaju se svakome. Ključno je da u takvim trenucima nastavite koristiti tehnike koje ste u terapiji usvojili jer ste uz pomoć tih tehnika do sada napredovali. Svaka primjena naučenih vještina dodatno jača vašu sposobnost nošenja s izazovima i dugoročno povećava otpornost na stres i negativne emocije.


Završetak terapije
KBT je terapijski pristup usmjeren na osnaživanje pojedinca i razvijanje vještina koje omogućuju dugoročnu samostalnu regulaciju emocija i ponašanja. Završetak terapije ne znači kraj primjene naučenih tehnika, već prijelaz na njihovu samostalnu primjenu u svakodnevnom životu.
Aktivnosti pred završetak terapije i prevencija relapsa
· Postupno prorjeđivanje terapijskih susreta
Kako bismo osigurali postepeni prijelaz s redovitih terapijskih susreta na samostalno upravljanje izazovima, terapijske seanse će se postupno prorjeđivati. Umjesto dosadašnjih tjednih susreta, počet ćemo s održavanjem terapije jednom u dva tjedna. Nakon što se pokaže da dobro upravljate svojim simptomima i izazovima, razmak između seansi produžit će se na tri do četiri tjedna.
Ovaj postupni prijelaz omogućuje vam priliku da testirate svoje sposobnosti u rješavanju problema bez stalne terapeutske podrške, ali uz sigurnost da se još uvijek možete osloniti na terapijske susrete kada je potrebno. Omogućuje vam da u stvarnim životnim situacijama isprobate i usavršite strategije suočavanja, dok ste još uvijek u kontaktu s terapeutom za dodatnu podršku i prilagodbu tehnika. Kada sami riješite neki problem koristeći naučene tehnike, osjećat ćete se ponosno i sigurnije u vlastite sposobnosti. U konačnici, rjeđe seanse omogućuju vam da to vrijeme posvetite drugim važnim aspektima života, poput odnosa, posla ili hobija.
· Korištenje bilješki sa seansi
Važno je redovito se vraćati na bilješke sa seansi. Preporučuje se povremeno pregledati ključne teme i tehnike koje ste usvojili, analizirati kako ste koristili terapijske alate u svakodnevnim situacijama i pritom razmisliti o izazovima koji su se pojavili i kako ste ih rješavali.
· Booster seanse (seanse ojačavanja)
Booster seanse su periodični susreti s terapeutom koji se održavaju nekoliko mjeseci nakon završetka terapije – obično nakon 3, 6 i 12 mjeseci. Cilj ovih seansi je da zajednički pregledamo vaš napredak razgovarajući o tome kako ste se snalazili nakon završetka redovite terapije. Analizirat ćemo skupa situacije koje su bile izazovne i kako ste ih riješili. Ponovit ćemo ključne tehnike i prilagoditi ih novim okolnostima ako je potrebno. Ako su se pojavile nove poteškoće, možemo izraditi akcijski plan za njihovo rješavanje.
Booster seanse mogu djelovati kao „sigurnosna mreža“ koja osigurava da se ne vraćate starim obrascima razmišljanja i ponašanja te da nastavite primjenjivati naučene strategije.
· Samo-terapija 
Samo-terapija je proces u kojem samostalno, bez terapeuta, analizirate vlastiti napredak i nastavite s primjenom naučenih tehnika. Poželjno je započeti s ovim procesom već tijekom perioda prorjeđivanja seansi, kako biste se postupno naviknuli na samostalno vođenje terapijskog procesa. Isprva biste samo-terapiju trebali raditi jednom mjesečno, kasnije svaka 3 mjeseca a dugoročno jednom godišnje. 
Tijekom samo-terapije korisno je koristiti bilješke iz terapije kako biste analizirali svoj napredak. Prvo, pregledajte ciljeve koje ste postavili i procijenite u kojoj mjeri ste ih ostvarili. Zatim razmislite o izazovima s kojima ste se susreli te procijenite koje ste strategije koristili i koliko su bile učinkovite. Na temelju toga izradite akcijski plan za daljnje poboljšanje, a prilikom sljedeće samo-terapije provjerite koliko ste ga se pridržavali i kakve je rezultate donio. Redovita samo-terapija doprinosi dugoročnom održavanju napretka i jačanju samostalnosti u suočavanju s izazovima. Što je dosljednije provodite, to će pozitivne promjene biti stabilnije i trajnije.

Ako u bilo kojem trenutku osjetite da se simptomi pogoršavaju ili da vam je teško samostalno primjenjivati naučene strategije, uvijek se možete ponovno obratiti za podršku. Terapija je tu kao alat kojem se možete vratiti kada vam je potrebna dodatna pomoć u suočavanju s izazovima. Važno je prepoznati kada vam je podrška potrebna i ne oklijevati potražiti je.
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