Racionala i opéa procedura za unutarnje kondicioniranje - uputa za klijente
(Cautela i Kerney, 1993)

1. korak: Upoznavanje klijenta s racionalom postupka

NasSa ponaSanja odredena su, izmedu ostalog, i posljedicama koje nakon njih slijede.
Ako smo za neko ponaSanje nagradeni, bit cemo skloni ponavljati to ponasanje i u
buducnosti. Ako smo za neko ponasSanje kaznjeni, bit éemo skloni ne ponavljati takvo
ponasanje. Ako netko ignorira nase ponasanje, vjerojatno cemo se nakon nekog
vremena prestati ponasati na taj nacin. IstraZivanja pokazuju da svoja ponasanja
mozemo mijenjati ¢ak i ako ih samo zamisljamo - npr. ako zamislimo da se ponasamo
na neki pozeljan nacin, i nakon toga zamislimo da smo za to nekako nagradeni, to
povecava Sansu da cemo se na zamisljeni pozeljni nac¢in ponasati i u stvarnosti. Isto
tako, ako zamislimo da se ponasamo na nepoZeljan nacin i da nakon toga slijedi kazna,
manja je Sansa da ¢emo u stvarnosti ponavljati takva ponasanja. Primjenom tehnike
unutarnjeg kondicioniranja u¢imo zamisljati sami sebe kako izvodimo odredena
ponasanja i kako smo za njih nagradeni ili kaznjeni. Kada budete zamisljali, bit ¢e jako
vazno da u to zamisljanje ukljucite sva osjetila... Ako npr. zamisljate sebe kako Setate
sumom, zamislite da osjetite povjetarac na svom licu, Cujete pokrete grana koje se njisu,
vidite zrake sunca koje se probijaju kroz kroSnje drveca i osjetite miris zemlje i stabala.
Obratite paznju na pokrete svog tijela. Najvazniji dio vaseg zamisljanja je da osjecate kao
da ste stvarno u toj situaciji, a ne da samo promatrate dogadaj kao sliku ili film.

2. korak: Vjezbanje sposobnosti predo¢avanja - terapeut zamoli klijenta da zamisli neku
situaciju/scenu - provjera jasnoce slike (1 do 5), uklju¢enosti svih osjetila. Po potrebi
napraviti trening imaginacije.

3. korak: Terapeut uvodi u sliku ponasanje na kojem radimo i posljedicu (npr. pozitivno ili
negativno potkrepljenje) - preporuka je ponoviti 20-ak puta

4. korak: Klijent sam provodi cijelu proceduru (zamiSljanje nagrade; problemati¢ne
scene, izvedba pozeljnog ponasanja i nagrada na kraju) - ponoviti 10-ak puta



