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Ljudi ne vznemirjajo stvari same, temvec to,
kako jih vidijo. (Epiktet)



TERAPIJO SLOVENIJE

. 'l || g' VEDEN]SKO IN KOGNITIVNO

* Kako razumemo dogodke, vpliva na to, kako Custvujemo in se vedemo.

e Zlasti v situacijah, ko dozivljamo pritiske, razlicno razmisljamo o
dogodkih in samih sebi. Lahko razmisljamo nerealno in neproduktivno.
Zato se slabo pocutimo. In se morda tudi vedemo tako, da si Se
poslabSamo stvari.



Ljudi ne vznemirjajo stvari same,
temvec to, kako jih vidijo...
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Teoreti¢na izhodiééa VKT @

1. Velik del nasega vedenja je naucen
-> |lahko se sistematicno uc¢imo
ucCinkovitejsih nacinov reagiranja
(behavioristi -> kognitivna znanost)

2. Nase kognicije so posredniki nasega
custvovanja in vedenja: kako razumemo
dogodke, vpliva na to, kako Custvujemo in
se vedemo
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* Terapevt In klient skupaj identificirata in razumevata probleme
klienta (misljenje, Custvovanje in vedenje).

 Terapevt klienta podpira pri doseganju sprememb (v M in V)
 Delo orientirano na en segment motnje (<- klientovi problemi)

* Cilji Individualizirani In Casovno omejeni, sprotno skupno
spremljanje napredkov

* Pretezno zdaj in naprej, manj v zgodovino
* Vloga edukacije

* Preventiva ponovitve

* Individualno, partnersko ali skupinsko.



Kognitivna terapija
VKT model



VKT model - povezave med misljenjem, -
¢ustvovanjem, telesnimi odzivi in vedenjem .“*

/\ DOGODEK

- NASe razumevanje
doegodka




Obrazec za beleienje dogajanja v situacijah intenzivnih custev ali telesnih reakcij
ZabeleZite situacije, ko ste obZutili intenzivna custva ali telesne reakcije. ZabelezZite vsa Custva v te] situaciji in njihovo intenzivnost, pa tudi telesne
reakcije, ki ste jih opazili, ter misli, ki so vam v tej situaciji Sinile skozi glavo. BeleZite sprofi ali vsaj isti dan.

Datum, Situacija Misel (1-10) Custvo, stopnja | Telesne reakcije Vedenje
ura (1-10) (Kaj ste naredili’?)
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Kaj delamo v kognitivni terapiji?

Prepoznavanje razmisljanja:

- misli, prepricanj, shem

- zapisi, dnevniki aktivhosti

- iskanje povezav, pomenov za klienta

Spreminjanje razmisljanja :

- skozi preverjanje realnosti: s sokratovskim dialogom (<- lastne izkusnje,
vedenja, znanja, nove info, vedenjski eksperimenti...)

- prepoznavanje napak v razmisljanju
-> zmanjsanje verovanja v M, spreminjanje M k bolj realisticnim
-> uvid v prepricanja, ,rahljanje”, spreminjanje P
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Vedenjska terapija

lzhodisCa

* mnoga, tudi neustrezna, vedenja so naucena

* motnje lahko razvijajo in/ali poglabljajo s klasi¢nim ali instrumentalnim
pogojevanjem, modelnim (socialnim) ali kognitivhim ucenjem

 patologije se lahko razvijajo tudi kot pogojevan Custveni odziv
* \/aja: vasa izkusnja
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Vedenjska terapija

Nacin dela

* metode so natancno dolocene in ponoviljive, raziskave evalvirajo uCinke specificnih
tehnik na specificni problem

* problem natancno opredeljen: diagnosticni postopek Funkcionalna analiza vedenja

* cilji: konkretni in specificni, dogovorjeni; fokus na simptom
=odpraviti neprilagojeno/motece vedenje -> razviti bolj funkcionalna vedenja

 domace naloge

* preverjanje ucinkov: spremembe vedenja, vkljuCitev te v vsakdanje zivljenje,
vzdrzevanje

 omejen obseg in trajanje
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Funkcionalna analiza vedenja

.3

e ima svojo funkcijo — pridobiti ugodnost/izogniti se neprijetnosti:

e L2
spr02|lec vedenje posledlce

® je nauceno, sprozijo ga notranji ali zunanji dejavniki

Opazovanje in

* analiza funkcije vedenja: ooejevane
Nadért Hipot
sprf:,r,{?: - funkciji e ja

B e—



Spreminjanje vedenja
Nekaj vedenjskih tehnik mm

e Planiranje aktivnosti

e |zpostavljanje

e Sistematska desenzitizacija (hierarhijal)

e Tehnike sproscanja (trebusno dihanje, PMR, imaginacija)
* Modelno ucenje

e |granje viog

e Zetoniranje, oblikovanje vedenija



Nekaj programov po VT 0 s

* Trening socialnih vescin: asertivni trening, RP, komunikacija
* Trening samoinstrukcij

* Modeliranje in vadba vedenja

* Program obvladovanja stresa
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Indikacije in podrocja uporabe KVT

e anksiozne motnje

e obsesivno kompulzivha motnja
* depresija

* bipolarna motnja

* posttravmatska stresna motnja
* psihoze

. lr()sihc_)vsomatskg_teiave (motnje spanja...), sindrom kronic¢ne utrujenosti,
ronicna bolecina

* prilagajanje: obvladovanje Custev, ucne tezave...
* partnerski problemi

* motnje hranjenja

* zloraba substanc



Indikacije in podrocja uporabe KVT lﬂm

Kognitivho svetovanje

pomagamo ljudem v tezavnih in Custveno obremenjujocih zivljenjskih
situacijah, ob izgubah, zahtevnih spremembah in odlocCitvah



Indikacije in podrocja uporabe KVT wm

Specificni KVT programi za posamezna problemska podrocja

* treningi socialnih vescin (tehnike resevanja problemov, komunikacija
in asertivnost)

e programi obvladovanja jeze
e programi za delo z anksioznostjo in depresijo
e programi za delo s kronicno bolecino

e programi obvladovanja stresa (tehnike sproscanja - trebusno dihanje,
PMR, imaginacija) in kognitivho delo za spremembo stalis¢

* preventiva relapsa pri psihozah...

Samopomoc s podporo (knjige, splet, materiali...)



Uporaba VKT ves¢in v zdravstveni negi lﬂm

(Healthcare Delivery and Methodologies)

* izboljsanje sodelovanja, jemanja zdravil
e spodbujanje zdravja in dobrega pocutja

* vkljuCevanje svojcev oz. druzin
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e Drustvo za VKT Slovenije: od leta 1997 tri-stopenjsko usposabljanje
(evropska akreditacija EABCT), seminarji, tematske delavnice

* izdaja publikacije:
e ZBORNIK VKT l'in Il javno dostopna na spletni strani drustva

* STAROVASNIK /AGAVEC, Barbara (urednik), ZADRAVEC, Tina (urednik),
JANJUSEVIC, Peter (urednik). Novejsa spoznanja in kognitivno vedenjski
pristopi pri obravnavi razlicnih skupin klientov v terapevtski praksi.

Ljubljana: Drustvo za vedenjsko in kognitivno terapijo Slovenije, 2017. 322 str.
ISBN 978-961-91433-4-6. [COBISS.SI-ID 286839296]



http://cobiss.izum.si/scripts/cobiss?command=DISPLAY&base=COBIB&RID=286839296

Usposabljanje ,Specificha znanja I”'
s podrocja KVT za zdravstvene delavce” wm

* Namenjeno zaposlenim v zdravstvu: diplomiranim medicinskim
sestram, zdravstvenim tehnikom, delovnim terapevtom in socialnim
delavcem

 cilj izobrazevanja:
 pridobiti specificna znanja s podrocja KV terapij na podrocju zdravstvene nege
oz. klinicnega dela;
* seznaniti se s socialnimi spretnostmi in naceli u€inkovite komunikacije;

* seznaniti se z razlicnimi sprostitvenimi tehnikami in njihovo uporabo v
specificnih situacijah.
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* VKT, depresija, OKM... za telebane

e prost dostop do Zbornika lin I






