Kognityvinés ir elgesio terapijos (KET) intervencijos /
technikos dirbant su PIN

Kognityviné ir elgesio terapija (KET) yra bene labiausiai istirta ir moksliniais tyrimais patvirtinta
psichoterapiné metodika ar net metodiky grupé, padedanti asmenims, turintiems nerimo, nuotaikos,
miego, elgesio sutrikimy, o taip pat pasizymintiems probleminiu elgesiu (tame tarpe PIN). KET remiasi
modeliu, kad Zmogaus mintys, emocijos, kiino fizinés reakcijos ir elgesys yra tarpusavyje susije ir daro
vieni kitiems jtaka, o viskas vyksta tam tikrose aplinkos sglygose (Zr. Zemiau pateiktg pav.).

Kokios mintys atsiranda tam tikrose aplinkybése reaguojant j jvairius stimulus, lemia kitas KET modelis,
nusakantis, kad misy mintis, reaguojant j stimulus, formuoja musy taisyklés ir jsitikinimai apie save, kitus
Zmones ir pasaulj (Zr. Zemiau pateiktg pav.).

KET terapinés sistemos ypatumai, kurie atskiria KET nuo kity terapijuy:

e Démesys j gyvenimo komponentus (Mintys-Emocijos-Kinas-Elgesys).

e Aktyvus terapeuto vaidmuo ir dalinimasis informacija.

e  Aktyvus nusibrézty tiksly siekimas.

e Sesijos veiklos struktirizavimas.

e Tikslingas démesys dabarties / ateities patirtims, taciau taip pat galimas praeities patiriy
perdirbimas (o ne kalbéjimas apie jas), kai jos trukdo dabarciai.

e  Praktiniy jgudZiy mokymas.

e Savarankiskos veiklos planas (anksc¢iau vadintas namy darbais) ir kliento jtraukimas j nuolatinio
tobuléjimo procesa.

e Klientas iSmoksta suvokti savo gyvenimo komponentus, jy rysj ir planuoti pokycius nuo norimo
rezultato atgal. Keiciant ir vertinant savo mintis / emocijas / kiing / elgesj, klientas jgyja tg
kontrole, kuri anksciau atrodé nejmanoma.

e KET terapeutai kartu su klientu aptaria gydymo loginj pagrindg ir technikas bei suteikia jam
edukacine medziaga.

e Tai padeda klientui susigaudyti terapijoje, didina viltj, kad jvyks pokytis bei pagerina problemy
sprendimo jgldzius uz terapijos riby.

KET terapeutas turi nuolat balansuoti tarp:



e Buvimo geru klausytoju, bet ir klausinéti tiksliy klausimy, siekiant suprasti kliento problemas.

e Naujos informacijos teikimo ir jglidziy formavimo.

e Nurodymy davimo ir lakesciy / rezultaty nuspéjimo.

e Palaikymo maZiausioje pazangoje klientui gyjant ir palaikymo, vilties suteikimo atkrycio periodais.

¢ Kliento poreikio diskutuoti apie jo / jos gyvenimo svarbius klausimus.

e Poreikio suteikti ne tik naujy Ziniy klientui, bet ir uzduoti, kontroliuoti namy darbus.

e Terapeutas turi bati lankstus istikus krizinéms situacijoms, taciau neleisti, kad kiekviena sesija
tapty ,,sesija krizei jveikti“.

e Terapeuto pozicija — neteisianti, nekritikuojanti, o palaikanti.

e Terapeutui svarbu lavinti savo klausinéjimo ir motyvavimo jglidzius (Zr. skyrelj apie motyvuojantj
pokalbj).

Siekiant sveikimo esant probleminiam elgesiui, visada gali kilti klausimas, kiek kalbama apie ,,sveikimg
nuo ko“ ir kiek kalbama apie ,,sveikima link ko“. Todél, teikiant pagalbg esant PIN, gali bati labai
naudingos su KET glaudziai susijusios metodikos, tokios kaip jsisgmoninimo psichologija grjstos
intervencijos, motyvuojantis pokalbis, dialektiné-elgesio terapija, priemimo ir jsipareigojimo terapija ir
kitos.

Ir specialistams, ir klientams svarbu Zinoti pagrindines prielaidas, kuriomis grindZziama pagalba, remiantis
KET ir su ja susijusiomis metodikomis:

1.

Probleminis elgesys yra iSmoktas ir susikiires sglyginiy refleksy badu. Toks elgesys palaikomas arba
neigiamo sustiprinimo bldu (maZinant negatyvias patirtis) arba teigiamo sustiprinimo badu
(suteikiant apdovanojancias patirtis). Tuo grindZiama ir pagalba, pvz., elgesys gali bati kei¢iamas
baudziant, pasalinant sustiprinimg arba stiprinant kitg (sveika, funkcinj) elgesj. Jeigu probleminis
elgesys yra iSmoktas, tai Sis iSmokimas gali biti kei¢iamas funkcionalesnio (grjsto vertybémis ir
sukeliancio norimas pasekmes) elgesio iSmokimu.

Probleminis elgesys atsiranda, vyksta ir vystosi tam tikrame ir tam tikros aplinkos kontekste.
Aplinkos faktoriais gali bati, pavyzdZiui, probleminis elgesys Seimoje ir bendraamziy tarpe. Todél
teikiant pagalbg, butina atsiZvelgti j aplinkos faktorius.

Probleminj elgesj sukuria ir palaiko tam tikri mastymo algoritmai ir procesai. Daznai jie bina
patirianciy PIN asmeny nejsisgmoninti, todél teikiant pagalbg, labai svarbu padéti Zmonéms pradzioje
suprasti, kaip funkcionuoja jy mastymo-savijautos-elgesio algoritmai, ir tik paskui juos keisti. Tai labai
svarbu ir tvarkantis su kitomis PIN daznai lydin¢iomis problemomis (nuotaikos pokyciai, gretutinés
priklausomybés ir kt.).

Nors probleminis elgesys, taip pat ir PIN, visada yra sudétingas ir gali buti sunkiai koreguojamas, KET
yra naudinga dél keleto priezasciy:

1. KET modeliai gerai paaiskina probleminio elgesio kilimo prieZastis, vystymosi mechanizmus ir
galimy pagalbos priemoniy veikima.

2. Visas kompleksas su KET susijusiy metodiky (jsisgmoninimo psichologija grjstos intervencijos,
motyvuojantis pokalbis, dialektiné-elgesio terapija, priemimo ir jsipareigojimo terapija ir kitos)
padeda tvarkytis su vis kitais probleminio elgesio aspektais papildydamos vienos kitas.

3. KET ir su ja susijusios metodikos labai padeda mazinti ir Salinti kitas psichologines disfunkcijas,
susijusias su PIN, tokias kaip nerimo, miego sutrikimai, nestabilios emocijos, gretutinés
priklausomybés ir kt.

4. KET ir su ja susijusios metodikos gali bati veiksmingos dirbant su Zmonémis, pasizyminciais PIN
asmenybés ypatumais ir sutrikimais.



9.

10.

Svarbi KET dalis yra edukacija, kurios galutinis tikslas yra suteikti klientams pakankamai Ziniy ir
praktiniy jgtdziy, padedanciy ne tik susidoroti su problema, bet ir uztikrinti atkrycio prevencija, o
galy gale — tapti savo paciy terapeutais.

KET yra metodologija visy pirma orientuota j tikslg ir problemy sprendima dabartyje.

Taikant KET, didelis démesys yra skiriamas praktikai, t. y. jgudziy, leidzianciy keistis norima
linkme sveikimo link, lavinimui.

Veiksmingam KET taikymui reikia gero terapinio aljanso ir $i metodika turi visg spektra
priemoniy tai uztikrinti.

KET yra struktiiruota, todél leidZia per apibréztg laikg pasiekti norimy pokyciy.

KET ne tik padeda klientams atpazinti savo funkcionavimo jvairiose aplinkybése algoritmus,
atrasti savo pazeidziamas vietas ir stiprybes, bet ir keisti jas norima sveikimo kryptimi.

Norintiems daugiau jsigilinti j KET taikymo esant piktanaudZiavimo elgesiams (tame tarpe ir
PIN) galimybes siiilome susipaZinti su 2022 m. isleista knyga “Cognitive-Behavioral Therapy of Addictive
Disorders”, Bruce S. Liese, Aaron T. Beck.

Kognityviné elgesio terapija teigia, kad Zmoniy atsako j jvairius stimulus kilme nusako Sie komponentai:

Ankstyva patirtis. Informacija apie kliento ankstyvas ir kitas reikSmingas patirtis, kurios galéjo
formuoti kertinius jsitikinimus ir prielaidas.

Jsitikinimy apie save, kitus ir pasaulj kiirimas. Nesglyginiai kertiniai jsitikinimai, susiformave dél
ankstyvo patirties poveikio. Pavyzdziui, ,,AS esu blogas”, , AS esu silpnas ir pazeidziamas”, ,Kiti
visada pasirtpins manimi“ arba , Pasaulis yra pavojinga vieta“.

Prielaidos arba gyvenimo taisyklés. Sglyginiai teiginiai, daznai suformuluojami kaip ,Jei

..., tada“, leidziantys asmeniui funkcionuoti nepaisant jo kertiniy jsitikinimy: pvz., ,Jei a$
nuolatos stebésiu savo sveikatg, tada bUsiu saugi, net jei esu pazeidziama“; ,Jei as nuolatos daug
dirbsiu, su manimi viskas bus gerai, net jei esu blogas Zmogus”.

Kritiniai jvykiai, aktyvave Problemas. Situacijos ar jvykiai, kuriy metu yra lauzomos taisyklés
arba aktyvuojamos prielaidos vélesnéms problemoms atsirasti.

Veiksniai, palaikantys Problema. Fiziniai simptomai, mintys, emocijos ir elgesys, dalyvaujantys
,ydingame rate”.

KET yra labai struktlriné metodija, todél pradedant dirbti su PIN svarbu kiek galima daugiau suprasti
kliento problema bei situacijg. Tam gali padéti jo atvejo formulavimas, kuris gali bati atliekamas
naudojant “Penkiy P metodikgy”, pateiktg lenteléje.

Penkiy ,,P“ formulavimas

Problemos, dél kuriy kreipési Kliento pristatomy sunkumy apzvalga : emocijos, mintys,
(angl.Presenting issues) elgesys. Problemy sgrasas.

,Paleidziantys“ veiksniai (angl. Neseni vidiniai ir iSoriniai jvykiai, kurie veiké kaip
Precipitating factors) dabartiniy problemuy trigeriai, jas , paleido”.

Palaikantys (problemg) veiksniai (angl. Vidiniai ir iSoriniai veiksniai, kurie palaiko dabartines
Perpetuating factors) problemas.

Praeitis — predisponuojantys veiksniai Praeities vidiniai ir iSoriniai veiksniai, kurie padidino
(angl. Predisposing factors) kliento pazeidziamuma ir Iémé problemuy atsiradima.
Pagalbiniai veiksniai (angl. Protective Kliento ir jo aplinkos stiprybés, resursai ir iStverme,
factors) padedantys palaikyti asmeninés gerovés pojut;.



https://www.amazon.com/Cognitive-Behavioral-Therapy-Addictive-Disorders-Bruce/dp/1462548849/ref=sr_1_1?crid=1CRQT5KRNDAGX&keywords=beck+CBT+for+addiction&qid=1664096155&s=books&sprefix=beck+cbt+for+addiction%2Cstripbooks-intl-ship%2C154&sr=1-1
https://www.amazon.com/Cognitive-Behavioral-Therapy-Addictive-Disorders-Bruce/dp/1462548849/ref=sr_1_1?crid=1CRQT5KRNDAGX&keywords=beck+CBT+for+addiction&qid=1664096155&s=books&sprefix=beck+cbt+for+addiction%2Cstripbooks-intl-ship%2C154&sr=1-1

Visos Sios priemonés labai padeda suprasti individualaus kliento atvejj, suprantama forma su juo
supazindinti patj klientg ir visu tuo remiantis planuoti ir jgyvendinti terapinj / pagalbos klientui procesa.
Naudojant KET terapiné pagalba asmenims, patiriantiems PIN, organizuojama remiantis 4 svarbiomis
dalimis (Zr. Zemiau esantj paveikslél;):

Problemos jvertinimas ir atvejo formulavimas.

Terapinio aljanso klrimas, vystymas ir problemy aljanse sprendimai.

Kontraktas ir jsipareigojimas.

Terapinés intervencijos ir atkrycio prevencija.

Jvertinimas ir
formulavimas

Terapinio santykio
valdymas ir
stiprinimas

Intervencijos ir
atkrycio
prevencija

|sipareigojimas

Pav. Pagrindiniai terapijos uzdaviniai

Veélgi tenka pabreézti, kad KET yra struktriné metodika, todél terapinés sesijos taip pat labai
struktiiruojamos
KET terapeutai: a) kiekvienos sesijos pradzioje sudaro darbotvarke, tam tikrais momentais naudoja i$
anksto suplanuotas technikas, b) apibrézia terapijos turinj pries sesija, c) aktyviai nukreipia pacientg
terapijos metu, d) laikosi direktyvaus, bet bendradarbiaujancio terapinio stiliaus. Taip pat KET sutelkia
démesj j asmens minciy / elgesio / emocijy poveikj jo dabartiniam ir ateities funkcionavimui, sesijos
metu pabréZiamas naujy jgudZiy, kurie galéty ateityje pagerinti gyvenimo kokybe, mokymasis; maZziau
démesio skiriama praeities jvykiy poveikiams dabartiniam gyvenimui. Klientas tikslingai mokomas
jgudziy, kad galéty efektyviau jveikti sunkumus tiek dabar, tiek ateityje. KET skiria daug démesio mokant
klientg tapti savo paties terapeutu. KET sistemoje labai svarbios yra praktikos namuose ir tolesnés
veiklos planas, sudaromas po kiekvienos terapijos sesijos, kas skatina klientus terapijoje iSmoktus
jgudzius taikyti savo kasdieniame gyvenime ir iSmoko klientg jveikti situacijas uz terapijos riby ir taip
skatina pazangga. Kuo daugiau paZenge KET terapeutai, tuo daugiau démesio jie skiria savarankiskoms
veikloms tarp sesijy.
Zemiau smulkiau apibadinsime ir paaiskinsime KET technikas, priklausomai nuo terapijos etapo.
Dirbant pagal KET, paprastai egzistuoja trys KET etapai
1. Pradinis KET terapijos etapas:

e Atvejo jvertinimas / Diagnostika,

e Atvejo formulavimas,

e Psichoedukacija (apie sutrikimg (ir asmenybés ypatumus) ir patirtis (atvejo formulavimas

kartu su klientu), apie terapijg; apie gydymo plang ir rezultatus,



e Terapinis kontraktas (tikslai, priemonés juos pasiekti, jsipareigojimai, priemonés, iSkilus
problemoms),
e Tolesnés savarankiskos veiklos planas, sudaromas po kiekvienos terapinés sesijos.
2. Vidurinis KET terapijos etapas:
e Kognityvinés technikos,
e Elgesio technikos.
3. Baigiamasis KET terapijos etapas:
e Tvarkymasis su kliGitimis terapiniam progresui,
e Schemy keitimas,
e Atkrycio prevencija.

Pradinis terapijos etapas
Savarankiskos veiklos planas svarbus ne tik terapiniam procesui, bet ir jvertinimui (ypac¢ asmenybiniy
ypatumy, pvz., gali pademonstruoti obsesyvuma-kompulsyvumg, perfekcionizmg, bejégiskumo
jsitikinimus ar pan.).
Pradiniame terapijos etape svarbu uzmegzti terapinj aljansg, susitarti dél sesijy strukttry ir gauti is
kliento jsipareigojima atliktri savarankiskag darbg (praktikas) namuose tarp sesijy.
Bendradarbiavima tarp specialisto uztikrina geras darbinis aljansas kai veiklos plano uzduotys yra aiskiai
susijusios su abipusiai sutarty tikslu ir kai tiek terapeutas, tiek klientas dalyvauja sudarant veiklos
plang. Terapeutui yra svarbu aktyviai skatinti ir vertinti kliento indélj j darbotvarkés sudaryma, terapijos
tiksly iSkélima ir veiklos plano sudaryma.
Tai yra ypac svarbu, jei klientui sunku apginti savo pozicijg. Taip pat klientas gali turéti tam tikrus
jsitikinimus, kurie gali trukdyti terapiniam procesui. Svarbu juos suprasti ir su jais dirbti.
Norédamas uztikrinti bendradarbiavimg, terapeutas turi jsitikinti, kad klientas jj supranta, nuolatos
klausti grjztamojo rysio is kliento, skatinti klientg iSreiksti kylancias abejones ar priestaravimus.
Taip klientas ir terapeutas gali suformuoti bendra kliento problemy supratima, kuris suteikia pagrinda
bendradarbiavimui.
Kaip jau minéjome labai svarbios yra namy uzduotys Taciau kartais jas atliekant klientams kyla sunkumuy.
Namy savipagalbos uzduoties neatlikimo priezastimis gali biiti: a) bendradarbiavimo stoka, b) nesékmés
laukimas, c) kliento jgldziy trakumas, d) kliento motyvacijos trikumas, e) bandymai daryti pazangg per
greitai, f) susirGpinimas dél pokycio pasekmiy, g) kliGtys pokyciui, kilusios dél aplinkos, h) neatpazintos
problemos, h) terapeuto nesuprasti terapinio santykio aspektai, i) terapeuto emocinés reakcijos.
Norint padidinti kliento bendradarbiavima siiloma sukurti ir jtvirtinti jprotj nuolat atlikti uZzduotis tarp
sesijy. Planuokite uzduotj kartu su klientu tokiais badais:

e Kiek jmanoma, padidinkite kliento indélj.

e Naudokite uzduotis, kurios aiskiai susietos su kliento tikslais.

e Sudarykite praktines, jveikiamas ir paprastas uzduotis.

e Patikrinkite, ar klientas supranta Sios uzduoties loginj pagrinda.

e Patikrinkite, ar klientas visiskai supranta, kg jis privalés daryti.

e Stenkités numatyti galimas problemas ir kliGtis.

e ISmokykite klientg jgldziy, kuriy jam prireiks norint sékmingai atlikti uzduotj.

e Gaukite kliento grjztamajj rysj apie uzduotj; paskatinkite jj, jei jis iSreiskia abejones ar

priestaravimus (ir priimkite juos rimtai)

Kito susitikimo metu:

e Patikrinkite, kaip klientui sekési, kokie yra rezultatai ir kokias iSvadas daro klientas.

e Jeitai yra jmanoma, panaudokite rezultatus Siame susitikime.

e Vertinkite kliento pastangas nepriklausomai nuo rezultato.

e Venkite negatyviai vertinanciy ar kritisky atsaky.



e Siekdami pagerinti kliento uzduociy atlikima, visy pirma suteikti teigiamag grjztamajj rysj.
e Spreskite bet kokias problemas ar kliGtis, su kuriomis susiddré klientas. Kartu su klientu
suplanuokite, kaip jas spresite, jei jos vél iskils
e Padékite klientui suprasti, kad spresdamas savo problemg, jis gali atlikti konkrecius
Zingsnius. Padékite klientui priimti nuopelnus uz atliktus veiksmus.
Didinti klientus jsitraukima j terapijg sillome skatinti juos taikyti Zemiau pateiktg savistabos dienyna. Sis
dienynas duodamas klientams teikiant jiems pagalba, taciau jj gali naudoti ir patys asmenys, ugdydami
savo savipagalbos jgldzius.

Savistabos dienynas. Norint suprasti, kaip susije miisy mintys, emocijos ir elgesys, labai naudinga yra
kuo dazniau uzpildyti Sig lentele

Situacija Mintys Emocijos, jausmai, Elgesys Pasekmés
pojuciai
Kur as Ka as Kaip as$ jauciausi? Kokias K3 as dariau? Kas po to nutiko?
buvau? galvojau? emocijas patyriau? Kaip pasireiske Kaip as jauciausi po
Kas dar buvo Kokios emocijos buvo mano PIN? PIN?
su manimi? stipriausios? Kokios mintys | Kg daré kiti Zzmonés, | Kaip kiti Zmonés
Kas vyko / jas sukélé? buve kartu su reagavo j mano
atsitiko? manimi? elgesj?
Kokios buvo mano
elgesio pasekmeés?

Vykdyti klienty savistaba gali padéti Sie patarimai terapeutams:
Motyvuokite klientq biti atviru ir nuosirdZiu. |sitikinkite, kad nuoSirdus visos informacijos suteikimas
atitikty kliento interesus. Tai galima padaryti:

(a) pateikiant aisky loginj pagrindg, kodél prasote informacijos,

(b) parodant prasomos informacijos reikSme siekiant kliento tiksly,

(c) parodant aiskios, konkrecios informacijos teikimo naudg panaudojant i$ kliento gautg

informacija.
SumatZinkite laikq tarp jvykio ir ataskaitos. Tai padés surinkti detalesne informacija ir sumaZinti
informacijos SaliSkumg dél prasto atkdrimo. Renkant informacijg apie jvykius, kurie jvyko uZ terapeuto
kabineto riby, esant galimybei, naudokite in vivo stebéjimo ir savistabos technikas.
Suteikite uzuominas, padedancias atkurti jvykius. ApZvelkite aplinkybes ir jvykius, kurie yra susije su
dominanciu jvykiu. Tai galima padaryti ZodZiu arba, norint padéti atkurti daugiau informacijos, naudojant
vaizduote.
Venkite galimo SaliSkumo. Pradékite nuo atviry klausimy, kuriy metu klientas praSomas apibldinti savo
patirtj nepateikiant galimy atsakymuy ar iSvady. Susitelkite j klausima ,kas nutiko?“, o ne j ,kodél?“ ir ,ka
tai reiskia?“ Neprasykite klienty daryti iSvady apie patirtj, kurios jie neatsimena. Palaukite, kol visa patirtis
bus apibldinta pries tikrinant savo hipotezes ar klausiant konkreciy detaliy.
Skatinkite ir stiprinkite kliento démesingumgq mintims ir jausmams. Klientai, kuriems i$ pradziy yra sunku
stebéti savo kognityvinius procesus, yra labiau linke palaipsniui islavinti $j jgidj, jei yra pagiriami uz
pasiekimus, o ne kritikuojami uZ nesékmes. Kai kuriems klientams gali prireikti specialaus apmokymo
emocijoms ir mintims atpaZinti: kaip stebéti mintis ar kaip apibddinti situacijg nedarant iSvady (gali padéti
pilnaprotavimo technikos).
Skatinkite ir stiprinkite atkidrimo ribotumy suvokimgq. Jei terapeutas priima tik ilgas, detalias ataskaitas,
tai padidina rizika, kad klientas pradés informacijg iSsigalvoti, kad patenkinty terapeuta. Terapeutui yra



svarbu vertinti informacijg, kurig klientas gali suteikti ir skatinti jj suvokti savo detaliy atkdrimo ribotumus.

NeiSsami, bet tiksli informacija yra kur kas naudingesné nei detalios ataskaitos, kurios buvo specialiai

iSgalvotos terapeutui patenkinti.

Stebékite neatitikimus ar jy poZymius. Stenkités pastebéti, ar néra neatitikimy tarp kliento ataskaity

rastu, ataskaity zZodziu, neverbaliniy uzuominy bei pries tai surinktos informacijos. Jei pastebima aiski

priestaringa informacija, pabandykite kartu su klientu patyrinéti jg be kaltinimy ar vertinimy.

Apgalvokite veiksnius, galincius trukdyti. Stebékite jsitikinimy, prielaidy, lGkesciy ir nesusipratimy, kurie

gali trukdyti klientui suteikti tikslig informacija, uZuominas. DaZzniausiai pasitaikancios problemos yra:

e kliento baimé, kad terapeutas negalés priimti tiesos ir supyks, bus sukréstas, iSreiks pasibjauréjima ar
atstums klientg, jei pastarasis nuosirdziai iSsakys savo patirtj,

e jsitikinimas, kad klientas privalo tobulai pastebéti ir aprasyti savo patirtj ir kad klientas yra
nepilnavertis, jei nesugeba nuo pat pradziy to padaryti tobulai,

e baimé, kad terapijoje atskleista informacija bus panaudota pries klientg arba terapeutas jgaus per
daug valdzZios kliento atzvilgiu ir

e jsitikinimas, kad yra pavojinga nuodugniai tyrinéti patirtis, ypac stiprius ar , beprotiskus / kvailus”
jausmus, nes taip emocijos gali tapti nekontroliuojamos ar nepakenciamos.

Pradinis KET etapas turéty baigtis terapinio kontrakto sudarymu (zr. lentele).

Terapinis kontraktas
Sutartas terapijos tikslas
Terapijos strukttra (Sesijos, trukmé, finansavimas)
Terapeuto jsipareigojimai
Kliento jsipareigojimai
Terapinio progreso matavimas

Vidurinis KET etapas.
Viduriniame KET etape taikomos kognityvinés ir elgesio technikos, leidZiancios dirbti su mintimis,
emocijomis ir elgesiu.
Kognityvinés ir elgesio technikos labai svarbios, nes padeda klientams jsisamoninti, savo mgstymg, jo
klaidas ir jj keisti kelyje iSsivaduojant i$ PIN. Kuo brandesnis kliento mastymas, tuo jos dazniau taikomos.
IS pradziy terapeutas kartu su klientu bando atpazinti ir keisti disfunkcines (neigiamas) automatines
mintis ir mastymo iskraipymus. Vélesniame etape démesys perkeliamas j neadaptyvius jsitikinimus ir
prielaidas.

Kognityvinés technikos skirstomos j Sias grupes:
e Technikos, nukreiptos j automatiniy minciy keitima,
e Technikos, skirtos keisti mastymo iskraipymus,
e Vaizduote pagrjstos technikos,
e Tvarkymosi su pasikartojanciomis mintimis technikos,
e Kognityvinés technikos, skirtos keisti ir kontroliuoti elges;.

Technikos, nukreiptos j automatiniy minciy keitimg (dokumente toliau pateikiami jy pristatymai):
e Minciy registravimo lapas:
o Judith Beck penkiy stulpeliy versija
e Greenberg ir Padesky (1995) versija
e Hale , kiseninis “ minciy registravimo lapas



o Kitos technikos:
o Asmeninés prasmés supratimas
o Valdoma jzZvalga (,, Sokrato klausimai*) (angl. Guided discovery)
o Jrodymy apzvalga
o KraStutiniy teiginiy keitimaS
o Tikimybés jvertinimas
o Atsakomybés jvertinimas is naujo
e Nepalankios padéties pavertimas pranasumu
o Tiesioginis priestaravimas
e Balsy eksternalizavimas

Dauguma Siy techniky pateikiame darbalapiy/lenteliy forma.

8.5.1. Darbalapiai/lentelés, skirti naudoti taikant KET technikas

Minciy registravimo lapas — Judith Beck penkiy stulpeliy versija

Situacija Emocija (-os) | Automatiné (-és) Racionalus Pasekmeés
Trumpai Jvertinkite O- | mintis (-ys) atsakas IS naujo jvertinkite
apibudinkite 100 % Jvertinkite savo Jvertinkite savo emocijas 0-100 %
situacija tikéjima jomis 0-100 tikéjima juo

% 0-100 %

BUDAI SUFORMULUOTI RACIONALIY ATSAKA
e Kokie yra jrodymai, kad mano mintis yra teisinga? Klaidinga?
e Kokie yra galimi alternatyvis Sios situacijos paaiskinimai?
e Kas blogiausio gali nutikti? Ar as tai iSgyvensiu?
e Kas geriausio gali nutikti?
e Kokia yra PATI REALISTISKIAUSIA $ios situacijos baigtis?
e Kaip as galéciau pakeisti situacijg ir / ar pasekmes j teigiamg puse, o ne tik automatiskai reaguoti?
e Jei mano draugas ar draugé patekty j tokig pat situacija ir galvoty taip pat, kaip ir a$, kg as jai ar jam pasakyciau?
e Kokj poveikj mano gerovei daro Siy automatiniy minciy laikymasis? Kokj poveikj galéty turéti jy keitimas?

Minciy registravimo lapas — Greenberg ir Padesky (1995) versija

Situacija | Nuotaika Automatinés Jrodymai, Jrodymai,
mintys pagrindzZiantys Sig prieStaraujantys Siai
(vaizdiniai) mintj minciai




Kas buvo
kartu su
jumis?
K3 jus
daréte?
Kada tai
jvyko?
Kur jus
buvote?

Apibadinkite
kiekvieng
emocijg vienu
Zodziu.
Jvertinkite
kiekvienos
emocijos
intensyvuma
(0-100 proc.).

Kokia mintis kyla
iSkart prieS man
pradedant taip
jaustis?

K3 tai sako apie
mane? Apie mano
gyvenima? Apie
mano ateitj?

Jei tai baty tiesa,
kas blogiausio
galéty jvykti?

K3 tai sako apie
tai, kaip jauciasi /
galvoja kitas (-i)
asmuo
(asmenys)?

K3 tai sako apie
kitus Zmones ar
Zmones bendrai?
Kokie vaizdiniai ar
prisiminimai kyla
Sioje situacijoje?

Pazymékite tas
automatines mintis is
kairiau esancio
stulpelio, kurioms
ieskosite jrodymuy.

Kokie faktai patvirtina

$ig mintj / iSvada?
(stenkités vengti
minciy skaitymo ir
fakty interpretavimo)

UZduokite sau klausimus
iS pateiktos uzuominy
lentelés. Jie padés jums
atmesti jrodymus, kurie
priestarauja jlsy mintims.

Mastymo klaidos, su kuriomis galima dirbti konsultuojant klientus su PIN

e Katastrofizavimas: AS nesusitvarkysiu su savo emocijomis.

e Minciy skaitymas: Jie mano, kad as kvailé, -ys

e Ateities spéjimas: Zinau, kad man nepavyks.
e Viskas arba nieko: Jeigu padariau klaidg, vadinasi, esu nevykéle, -is.
e Teigiamy dalyky nuvertinimas: Jie tai sako tik is mandagumo.

e Perdéti apibendrinimai: Visi Zmonés turi PIN.
e Suasmeninimas: Tik man taip gali atsitikti.

»,Karstos minties perdirbimas” — Sustok-Pagalvok-Pasirink — metodika. Jg gali naudoti ir specialistai terapinés

konsultacijos metu, taciau tai gali bati ir klienty savarankisko darbo dalis.

Darbas su PIN skatinanciomis ir palaikan¢iomis mintimis

1. Atsisakymas veikti / Stabteléjimas — Jsizeminimas / Démesio nukreipimas j kvépavima.
2. Démesio nukreipimas j savo mastyma.

3. Minties jsisgmoninimas.

a. Kokia mintis dabar mano galvoje?




Kokias emocijas $i mintis man kelia?
Kokj elgesj Si mintis (kartu su emocijomis) skatina?
Minties analizeé:
Kokie jrodymai patvirtina Sig mint;j?
Kokie jrodymai priestarauja Siai minciai?
Kokios pasekmés manes laukia, jeigu leisiu Siai minciai valdyti savo elges;j ir sprendimus?
Kokios mgstymo klaidos gali bati badingos man Sioje situacijoje ir Siuo metu?
Kokiy pasekmiy Sioje situacijoje noréciau?
f. Kokios alternatyvios mintys Sioje situacijoje galéty bati?
g. Kokios alternatyvios mintys mane vesty prie norimy pasekmiy?

oo T koo

Kitos technikos naudojamos taikant KET

Asmeninés prasmés supratimas

e Terapeutas neturi daryti prielaidos, kad visiskai supranta kliento naudojamus terminus, nepaklauses jy
paaiskinimo. Terapeutas privalo tikslai suprasti, kg klientas turi omenyje, pvz., kai klientas naudoja tokius
Zodzius kaip ,litidnas”“, ,,nerimastingas”, ,kvailas”, ,nevykélis“ ar pan.

Valdoma jZvalga (Sokrato klausimai)

e Naudojant klausimus, kaip antai , kas tada jvykty?“, ,ka tai jums reiskia?“, ,ka tai sako apie jus?“, terapeutas
gali istirti, kokig reikSme klientui turi tam tikri jvykiai, apzvelgti turimus jrodymus ir padéti suformuluoti
realistiSkas iSvadas.

Jrodymy apZvalga

e Vienas geriausiy bldy pakeisti disfunkcine mintj yra apzvelgti, kokie jrodymai jg patvirtina, o kokie — jai
priestarauja. Véliau galima patikrinti, ar kiti alternatyvis paaiskinimai galéty geriau pritapti prie turimy
fakty. Taip pat svarbu apZvelgti duomeny S$altinius, kliento iSvady pagrjstuma bei galblt atrasti kitg,
nepastebétg informacija.

Krastutiniy teiginiy keitimas

e Apzvelgdamas tiesiogine idéjos prasme ar jos tikrajg krastutine (dazZniausiai klaidingg) prasme, terapeutas
daznai gali padéti klientui pakeisti savo pozidrj j labiau subalansuotg ir ,vidutinj“. Dél Sio pakitimo daZnai
sumazéja ir emocinio atsako stiprumas. Si technika dainai pritaikoma, jei klientas naudoja tam tikrus
specifinius ZodZius, pvz., ,niekada“, ,visada“, ,niekas”, ,visi“ ir pan.

Tikimybés jvertinimas

e Klientas daznai susitelkia j pasekme, kurios labiausiai bijo ir reaguoja taip, lyg Si pasekmé baty

neisSvengiama. Tokiais atvejais naudinga jvertinti bauginanciy jvykiy tikimybe.
Atsakomybés jvertinimas iS naujo (,Pyrago” technika)

¢ Naudojama, jei daznai pasitaiko tokie kliento teiginiai kaip, pvz., ,tai yra mano kalté” (arba ,tai yra jo/jos
kalté”). Nors taip bdti gali, ta¢iau mazai tikétina, kad vienas asmuo bty visiskai atsakingas uz viska, kas
jvyksta konkrecioje situacijoje. Vieni klientai priskiria sau atsakomybe net uz tuos jvykius, su kuriais jie
beveik néra susije, tuo tarpu kiti visada kaltina kitus ir nepriima atsakomybés. Terapeutas gali padéti klientui
geriau padalinti atsakomybe tarp visy situacijoje dalyvavusiy asmeny. Tai galéty sumazinti pyktj ar kaltés
jausma.

Nepalankios padéties pavertimas pranasumu




e DazZnai klientams yra lengviau atpazinti gyvenimo pokyciy trikumus nei privalumus. Tokiems klientams
didelj poveikj gali turéti teigiamy ir neigiamy jvykio aspekty tyrinéjimas. Taciau svarbu atpazinti tik
realistiSkus teigiamus situacijos aspektus ir vengti perdéto optimizmo.

Tiesioginis prieStaravimas

e Nors daZniau yra naudojami Sokrato klausimai, kartais bltina tiesiogiai papriestarauti klientui. Dazniausiai
tai batina tuomet, kai klientas yra suicidiSkas ir terapeutas privalo tiesiogiai ir greitai pakeisti jo beviltiSkumo
jausma. Tiesioginis prieStaravimas gali buti naudingas, kai klientas nenori ar negali aktyviai dalyvauti
procese. Taciau tai yra pakankamai pavojingas metodas, todél stengiamasi jtraukti klientg j bendrg darbag,
gristi savo argumentus tiesioginiais duomenimis, o ne logika, filosofiniais principais ir kuo greiiau vél grjzti
prie valdomos jZvalgos metodo.

Balsy eksternalizavimas (keitimasis vaidmenimis)

e Geras budas iSmokti efektyviai reaguoti j disfunkcines mintis yra vaidmeny zaidimas, kurio metu terapeutas
isreiskia kliento disfunkcines (neigiamas automatines) mintis, o klientas bando j jas sureaguoti adaptyviau
(gebant prisitaikyti). Sis pratimas reikalauja, kad bty nuodugniai aptarti bidai, kaip efektyviai reaguoti j
tam tikras disfunkcines mintis. Gali biti naudinga, jei terapeutas i$ pradziy suvaidinty ,funkcine” dalj ir
sureaguoty j disfunkcines mintis klientui stebint. Véliau terapeutas gali pateikti klientui kelias jo
disfunkcines mintis ir paprasyti j jas atsakyti. Geriausia pradéti nuo klientui lengviausiy minciy.

Technikos, skirtos keisti mastymo iSkraipymus

Sios technikos gali padéti keisti iskreipta mastyma ir automatines mintis. Jos taip pat yra ypa¢ naudingos keiciant kliento
tikéjimg tam tikro iSkreipto mastymo nauda ar teisingumu.

ISkreipto mgstymo jvardinimas;

Daugybei klienty yra naudinga jvardinti tam tikrg kognityvinj iSkraipyma. Vien tai gali sumazinti Siy minciy emocinj
poveikj. Kai klientas supranta kiekvieng iskraipyma, jis gali stebéti ,,suasmeninimo®, ,, minciy skaitymo®, ,viskas arba
nieko” pavyzdzius savo mastyme.

Dekatastrofizavimas/Pakartotinis katastrofos jvertinimas (angl. de-catastrophizing);

Net itin mazai tikétinas jvykis gali sukelti neigiamas emocijas, jei jo pasekmés yra itin bauginancios ar neigiamos (pvz.,

jsivaizduokite, kad jasy gydytojas jums pasakyty: ,yra tik 5 procentai, kad jums iSsivystys smegeny auglys). Jei klientas

reaguoja j pasekme, nes, jo manymu, ji bus siaubinga, terapeutas gali padéti patikrinti, ar tikrai Si situacija gali turéti
tokias katastrofiSkas pasekmes. Galima uzduoti klausimus, kaip antai:,Kas blogiausio gali jvykti?“, ,Jei tai jvyks, ar jusy
gyvenimas bus reikSmingai kitoks po trijy ménesiy?“. Svarbu rimtai Zvelgti j klientui baime keliancias pasekmes ir bati
jautriais, kad klientas nepasijusty Zeminamas ar iSjuoktas.

Dichotominio mgstymo (,viskas arba nieko“) keitimas;

Kai klientas masto ,viskas arba nieko” bldu, gali padéti du metodai:

Jei dichotominis mastymas yra ne itin stiprus, gali padéti kontinuumo / skalés sudarymas. Sio proceso metu

klientas jvertina emocijos intensyvuma ar minties pagrjstuma naudodamas pateiktg skale su dviem

krastutinumais. Tai padeda klientui pastebéti ,,pilkus atspalvius” ir sumazina dichotominj mastyma.

e Jei dichotominis mastymas yra stipriai jsiSaknijes, naudojama galingesné kontinuumo metodo forma. IS pradziy
patikslinama ar klientas mato problemg ,viskas arba nieko” terminais. Tada suformuluojamas kiekvieno
krastutinumo apibrézimas kliento Zodziais. Tada kliento prasoma jvertinti save pagal kiekvieng is Sio apibrézimo
punktg. Taip nustatoma ar svarstoma problema is tikryjy turi tik du krastutinumus.




Vaizduote pagrjstos KET technikos

Pakartojimas/repetavimas mintyse

e Jsivaizduodamas jvykj, klientas gali vaizduotéje praktikuoti tam tikrg elgesj, nesusidurdamas su praktinémis
problemomis ar grésmeémis, kurios realioje situacijoje kartais trukdo praktikuoti naujg elgesj. Klientas kiek
jmanoma ryskiau jsivaizduoja save tam tikroje situacijoje ir tada gali patyrinéti ir pasipraktikuoti galimus atsakus.

Desensibilizacija ir ,uZtvindymo“ vaizduotéje pratimas

e Sisteminés desensibilizacijos metu klientas palaipsniui jsivaizduoja vis daugiau nerimo keliancias situacijas.
Klientas jsivaizduoja vieng situacijg daug karty (kartais tuo paciu metu atlikdamas relaksacijos technikas), kol jam
§i situacija kelia maZiau nerimo. Tada jis jsivaizduoja daugiau nerimo kelianéig situacija. Sis procesas tesiamas, kol
klientas jauciasi patogiai jsivaizduodamas daugiausiai nerimo keliancig situacija.

e Uztvindymo vaizduotéje pratimas panasus, bet jo metu nenaudojamas hierarchinis situacijy pateikimas — klientas
daug karty jsivaizduoja daugiausiai nerimo keliancig situacijg tol, kol nerimas sumazéja.

Jveika (angl. coping) vaizduotéje

e Galima sujungti desensibilizacijos ar uztvindymo vaizduotéje pratimus su pakartojimu mintyse. Klientas praSomas
jsivaizduoti problemine situacija, jsivaizduoti, kad bauginancios problemos jvyko ir tada jsivaizduoti, kaip jis jveikty
nerima ir kaip efektyviai jveikty situacijg. Tai leidzZia atskirti sglyginj stimulg nuo nesglyginio ir tuo paciu metu
lavinti jveikos jgldZius.

e Pratimo metu svarbu atsiminti, kad efektyvi jveika nebdtinai uZtikrina sekme. Terapeutas ir klientas turi pasiruosti
tiek sekmei, tiek nesékmei.

Kognityvinés technikos, skirtos keisti ir kontroliuoti elgesj

Savo veiksmy pasekmiy numatymas

o Kai kurie klientai probleminiy situacijy metu elgiasi remdamiesi jprociu, impulsyviai, nesugebédami jose
aiskiai mastyti ir tiksliai numatyti savo veiksmy pasekmiy. Pagalba klientui issiaiskinant savo tikslus
atsiradusiose probleminése situacijose ir galimas jvairaus elgesio pasekmes, gali padéti pasiekti elgesio
pakitimy.

Disonanso sukélimas

e Kai asmuo patiria priestaravimgq tarp savo minciy ir jausmy, jam kyla nerimas. Elgesys, jausmai ir jsitikinimai
gali sukelti disonansgq, kai jie priestarauja asmeninéms, Seimos, kultirinéms ar religinéms vertybéms.
Terapeutas gali iskelti Sj priestaravimgq ir padeti klientui ji adaptyviu biidu isspresti.

Privalumy ir tritkumy jvertinimas

e Kliento prasoma sudaryti savo elgesio, jsitikinimy ar veiksmy privalumy ir trithkumy sqrasq. Taip pat prasoma
surasyti galimas alternatyvas. Tai padeda klientui priimti adaptyvesnius sprendimus, pagerinti motyvacijq
pokyciams, atpazinti galimas kliutis ir jgauti platesnj poZiirj.

Instrukcijy sau mokymas (self-instructional training)

o Meichenbaum (1977) pabrézé instrukcijy sau svarbg vaiky gebéjimui kontroliuoti savo impulsus ir elgesj.
Instrukcijos gali labai padéti ir suaugusiems, ypac asmenims su impulsy kontrolés stoka.

e Visy pirma terapeutas ir klientas sudaro instrukcijy sqrasq, kuriuo vadovaujantis gali biiti pasiekiamas
adaptyvus elgesys. Tada klientas pradeda garsiai kartoti Sias instrukcijas sau. Su laiku klientas ismoksta
vadovautis instrukcijomis be poreikio jas sakyti garsiai. Galiausias jos tampa automatinés.

Saves motyvavimas




e Motyvacijos stoka — dazna kliitis terapijai. Ji gali biiti dél:

lgidziy tvarkytis su sunkumais tritkumo
Valios problemy
Emocijy (pykcio, nepasitenkinimo ir t.t.)

e Saves motyvavimas — tai:

Tiksly jsisgmoninimas,

Vertybiy jjungimas,

Aiskaus plano, kaip pasiekti tikslus, sudarymas, kuriuo klientas tiki
Plano kaip susitvarkysime su sunkumais sudarymas

Elgesio technikos viduriniame KET etape

Elgesio technikos, skirtos mokyti(s) specifiniy igiidZiy (ir tuo paciu didinti galimybes rinktis elgesi i§ daugiau

galimybiy)

Elgesio technikos, skirtos keisti elgesi:
o LaipsniSkos uZduotys

Daugybe klienty jauciasi pribloksti uzduociy. Tokiais atvejais galima padéti klientui iSskaidyti vieng didele uzduotj
1 mazesnius jveikiamus zingsnius. Toks laipsniskas pokytis gali padéti klientui pasiekti savo tikslo.
Tokie mazi zingsniai gali pagerinti nuotaika ir motyvacija. Taciau kai kuriems perfekcionistiskiems klientams gali
biiti sunku priimti mazus pasiekimus, todél jiems yra biitina priminti, kad tai yra zingsniai link didesnio tikslo.

o Veiklos planavimas

Padeda pasiekti tikslg:

Tinkamai pasirengiant veiklai

Suplanuojant laiko ir kitus resursus

Pasirenkant prioritetus

Paskyrus démesio galimybei pasinaudoti iSoriniais resursais
Paskyrus laiko rekreacijai ir malonioms veikloms




Veiklos tvarkarastis

Pirm. Antr. Tred. Ketv. Penk. Seit. Sekm.

6:00

7:00

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00

00:00

01:00-06:00

Atkaklumo/tvirtabiidiskumo/asertyvumo (angl. assertiveness) mokymai

Gerinant (socialinius) jgudzius

Keiciant asmens likes¢ius dél kity reakcijos | jo tvirta pozicija. Klientas gali iSbandyti tvirtai apginti savo pozicija
ir stebéti to pasekmes.

Elgesio pakartojimas

e socialiniy jgidziy gerinimas sesijoje, vaidmeny zaidimo biidu arba in vivo

o Kartojant pageidaujama/funkcinj elgesj ir jj uztvirtinant

Elgesio technikos, skirtos keisti nuotaika ar emocijas:

Veiklos planavimas

Ekspozicija gyvai (kai tikslingai susiduriama su nerima ar kita stiprig emocija keliancia situacija ir iSbtinant
situacijoje emocija silpnéja)

Relaksacijos ir kvépavimo pratimai

Isisgmoninimu pagrjstos technikos

Gédos pratimal

Elgesio technikos, skirtos siekti kognityviniy (mastymo klaidy, disfunkciniy jsitikinimy) pokyc¢iuy, t.y. keisti
mastyma.

Elgesio eksperimentai

Vienas geriausiy biidy pasiekti kognityvinj pokytj yra gauti jrodymus i§ asmeninés patirties, prieStaraujanéius
tikrinamai minciai ar jsitikinimui. Elgesio eksperimenty metu klientai sgmoningai patikrina savo pazinima . Tai
atliekama tiksliai apibréziant jsitikinimg ar likestj, kuris yra tikrinamas ir pateikiant jj taip, kad ji biity galima
patikrinti praktiskai. Pvz., gali biti tikrinama mintis “Jeigu a$ nepasinaudosiu internetu tam, kad suvaldy¢iau savo
stiprias emocijas ar “atsitrauk¢iau” nuo skausma keliancios realybés, diskomfortas didés ir didés iki katastrofos”.
Elgesio eksperimentai yra itin naudingi, kai klientas su terapeutu sutinka loginiame lygmenyje, bet netiki tuo
,viduje“. Terapeutui svarbu padéti klientui apZvelgti eksperimento rezultatus ir padaryti i§vadas, kadangi Klientai
daznai nesugeba padaryti norimy iSvady ar daro nelogiskas iSvadas.




Lewin‘o/Kolb‘o patyriminio mokymosi ratas elgesio
eksperimentams

Norimo vaidmens terapija (., taip, tarsi“ elgesys)

e Daznai klientai pries keisdami savo elgesj laukia, kol pasikeis jy emocijos ar jsitikinimai (pvz., bedarbis klientas
planuoja pradéti ieskoti darbo, kai pradés tikéti, jog jam pasiseks). Taciau tai retai biina efektyvu. Vietoje to,
klientas yra praSomas elgtis taip, lyg jis jau jausty norima emocijg ar tikéty alternatyviu jsitikinimu. Tada klientas
sutinka elgtis ,.tarsi* norimas jausmas ar jsitikinimas jau pasiekti.

Vaidmeny keitimas (roliy Zaidimas)

e Kai kliento disfunkciné reakcija remiasi nesupratimu ar klaidingu kito asmens pozitirio supratimu, gali biiti
naudinga pasikeisti vaidmenims. Tai gali buti atliekama:
e 7odziu ar
e vaizduotéje.
e Du galimi rezultatai:
e Daznai klientas jgauna nauja, tikslingesnj kitokio pozitirio supratima, kurj gali panaudoti reaguojant i
automating mintj ir efektyviau bendraujant su §iuo asmeniu.
¢ Klaidingas pazinimas licka. Tokiais atvejais terapeutas gali atkreipti kliento démesj ] neatitikimg tarp
kliento vaidinimo ir tikrojo asmens elgesio. Tada kartu su juo terapeutas gali suformuluoti tikslingesnj
kito asmens pozicijos supratima/kita supratima.
o Biblioterapija
o Tinkamy knygy skaitymas/patikima informacija tarp terapijos sesijy gali buti labai naudingas tam tikriems
klientams.
e Knygos/informacija gali padéti jtvirtinti terapijoje padarytas iSvadas bei pratgsti darbg savarankiskai.
e Biblioterapija paprastai naudojama kaip gydymo dalis, o ne vietoje kity intervencijy.
e Svarbu, kad terapeutas patikrinty, kaip klientas supranta medziaga, pataisyty klaidingai suprastg informacija ir
padéty jdiegti sitilomus pokycius.

Ekspozicija vaizduotéje (vaizduotéje sukuriamas baimg ir diskomfortg keliantis scenarijus ir jsivaizduojami visi
labiausiai realybéje vengiami situacijos aspektai, tikslu, kad jvyks adaptacija ir emocijos savireguliacija, ko pasekoje
diskomfortas sumazéja)

o Katastrofinio scenarijaus ,,uzbaigimas* iki galo (rastu arba zodziu)

e Nieko nenutyléti! (Batina jtraukti ,,baisiausius* aspektus)
e @ali buti kalbama ir pasakojama gariai

Laipsniska in Vivo ekspozicija (realybéje laipsniSkai einama j baime keliancig situacija): 4 auksinés taisyklés
e Pakankamai ilgai
e Pakankamai daznai
e Reikiamose situacijose




e Galiausiai — savarankiskai

Baigiamasis KET terapijos etapas

Baigiamajame KET etape gali bti tvarkomasi su kliGtimis terapijoje, vykdoma atkrycio prevencija,
keiciami jsitikinimai ir terapija baigiama kai klientas tampa savo paties terapeutu. Konspektyvia forma
naudodami darbalapius apibldinsime Sias baigiamojo KET etapo dalis.

Kaip tvarkytis su klittimis terapijoje

Norint jveikti galimas kliGtis, visy pirma, reikia kartu su klientu atpazinti galimas priezastis, kodél:

e klientas neatlieka veiklos plano uzduodiy,

e intervencijos neveikia arba veikia priesingai,

e jvyksta probleminés kliento reakcijos.
Tada terapeutas gali panaudoti valdomos jZvalgos metodg ir atrasti automatines mintis, kurios galéjo trukdyti. Tai
supratus galima iskelti paprastg problemos sprendimg arba atverti svarbias, dar nepastebétas problemas.
Naudodamas ,,nesékmes” kaip bldus atrasti svarbias problemas, terapeutas gali papildyti arba pakeisti atvejo
formulavima ir gydymo plang bei parinkti efektyvesnes intervencijas.

Kertiniy jsitikinimy keitimo lapas

* Senas kertinis jsitikinimas:

« Kiek jos Siuo metu tikite savo senu kertiniu jsitikinimu? (3-100)

« *Kada $ig savaite daugiausiai juo tikéjote? (0100)

* *Kada $ig savaite maziausiai juo tikéjote? (3100)

* Naujas jsitikinimas:

+ Kiek jOs Siuo metu tikite savo nauju kertiniu jsitikinimu? (6-100)

* Ar bty verta 3ias situacijas, kurios padidina ar sumagina

n'ke]wmqjsin’kimmu,Jtraukriidarbotyarke"l \
Sl Neverauska

Jsitikinimy keitimas

e Kaiyra suformuluotas alternatyvus jsitikinimas, jis turi bati perkeltas j kliento kasdieninj gyvenima. Siam tikslui gali
blti panaudoti elgesio eksperimentai. Jie gali bati itin naudingi tikrinant naujg schema.

e Kitas metodas, galintis padidinti kliento tikéjima alternatyvia schema, yra patvirtinanciy duomeny registravimo
lapas. Tai yra tiesiog lapas, kuriame klientas uzraso bet kokius pastebétus jrodymus, kurie patvirtina naujg
jsitikinima.




kontinuuma:

Kontinuumas

Tevas Motina Sesuo

Draugas

e Dar viena naudinga technika, padedanti klientui nustoti laikytis ekstremalaus poZidrio, yra kontinuumo metodas.
Terapeutas kartu su klientu gali sudaryti beveik bet kokios savybés, aktyvuojancios ,viskg arba nieko” mastymg,
kontinuuma. Pavyzdziui, su kliente, tikincia, kad kiti Zmonés niekada jos nepriims, galima sudaryti tokj

50% priima
50% atstumia

0% priima
100%
atstumia

Jsitikinimy keitimas

|rodymai, kurie prieStarauja
senam jsitikinimui ir

Jrodymai, kurie patvirtina
seng jsitikinima ir jy

patvirtina naujgjj jvertinimas i$ naujo

100% priima
0% atstumia

1. 1.
2. 2
3 3.

Atkrycio prevencijai padeda Sis, Zemiau pateiktas darbalapis.




Atkrycio prevencijos planas

Aukstos rizikos situacijafos) Planas
Kokias situacijas buvo sunku spresti Kaip a$ norédiau su tuo susitvarkyti?
praeityje?

Kokias situacijas sunku spresti dabar?
Kokias situacijas gali buti sunku spresti
ateityje?

Pirmieji pavojaus poiymiai Planas
Kokie jausmai, mintys ar veiksmai galéty | Kg man bty naudinga daryti, jei
man padéti suprasti, kad man yra sunku? |pastebéciau Siuos pavojaus pozymius?

*Jei tai nepadety, kas tada? . Julius Neversuska

Norintys daugiau jsigilinti j KET, motyvuojancio pokalbio ir kity terapijy naudojimg esant probleminiam
elgesiui gali papildomai studijuoti Sig knyga: Keith Morgen. Substance Use Disorders and Addictions,
SAGE, 2016.



