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Partneri u krizi

Ja ga viSe ne trpim.
Da ja stalno ne govorim i
planiram, on ne bi niSta
radio za obitelj.

On je nezainteresiran.

Ja ju viSe ne mogu slusati.
Stalno me napada.

Zasto sam ovakav, onakav.
Zasto nisam nesto ucinio itd.

ON ONA

Centar za kognitivnho bihevioralnu terapiju



Partneri u krizi C

ZasSto me ne razumijeS?  Zasto me ne slusas?

Nerazumijevanje, zajedno sa rutinom svakodnevnice su
vjerojatno faktori koj1 najviSe doprinose neuspjehu jednog
emocionalnog odnosa.
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Razlozi za svadu u vezi, braku C

Odgoj
djece

Slobodno
vrijeme

Zadaci i
obaveze u
kuci

Stambeno
pitanje

Intimni
odnosi

Komunikacija

Odnosi sa
Sirim
abiteljima

Nezadovoljstvo
vlastitim
aposlenjem

Zajednicki
planovi

Odanost,
prijevare

Razlike u
temperamentu,
karakteru,
potrebama

Zajednicke
vrijednosti

Kriva slika o
partneru, vezi

Centar za kognitivno bihevioralnu terapiju



LoSa komunikacija (razlike u G
komunikacijskim stilovima)

* Moj partner me ne slusa, ne klima glavom 1 ne pokazuje
slaganje odnosno ne pokazuje signale sluSanja
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 Prica previSe 1l1 ne pri¢a dovoljno
« Postavlja previSe pitanja 1l1 ne postavlja dovoljno pitanja

« Prekida ili uSutka partnera, govori s visoka

Centar za kognitivnho bihevioralnu terapiju



LoSa komunikacija (razlike u G
komunikacijskim stilovima)

« PricCa nejasno, nikad ne dode do poante, Cesto laze
e (dbyja pricati o teskim 1l1 Skakljivim temama
« Kada se uzruja onda se povuce

e OsijeCam se sputano, bojim se traziti ono Sto zelim, teSko mi
je pokazati osijecaje

Centar za kognitivno bihevioralnu terapiju



Kognitivno - bihevioralna terapija (koraci) C

1. Procjena

 Intervju (Prvi zajednicki, individualni intervju sa
partnerima, ,,okrugli stol”)

 Inventari I upitnici:

- Marital Attitude Questionnaire Revised (Pretzer,
Fleming, Epstein)

- Dyadic Adjustment Scale (DAS, Spainer)

- Marital Happiness Scale (MHS, Azrin, Naster,
Jones)

- Marital Satisfaction Inventory (MSI, Snyder)

- Beliefs About Change Questionnaire (Beck)
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Kognitivno bihevioralna terapija (koraci) C

- Problems in the Partnership (Beck)

- Expressions of Love (Beck)

- Upitink o problemima u komunikaciji

- Upitnik razlike u komunikacijskim stilovima

- Test kompleksnosti poimanja prave partnerske
ljubavi

Centar za kognitivno bihevioralnu terapiju



Kognitivno - bihevioralna terapija (koraci) C

| ntervjui 1 inventari 1 upitnici pomoc¢i ¢e nam da skupimo
informacije na osnovu kojih bismo mogli uciniti:

- Identifikaciju podrucja problema (krizna situacija)

- ldentificiranje automatskih misli (o sebi, partneru, vezi),
kognitivnih distorzija,vjerovanja o vezi, posredujuca
vjerovanja, bazi¢na uvjerenja

- Identifikacnja funkcionalnog 1 disfunkcionalnog ponasanja
kod partnera ~

Centar za kognitivng



Kognitivno bihevioralna terapija (koraci)

6

2. ZajedniCko definiranje problema koji postoje u vezi 1
ocekivanje od veze 1 od terapije

3. Edukacija parova o KBT 1 definiranje jasnih i realnih
ciljeva

4. Smirivanje ljutnje 1 negativnih emocija te povecanje
koli¢ine pozitivnih iskustava u partnerskoj vezi

5. Identifikacija automatskih misli, bazi¢nih uvjerenja te
njihovo kognitivno restrukturiranje

Centar za kognitivno bihevioralnu terapiju
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Primjeri iskrivljenih vjerovanja: C

 Svi muskarci su 1st1”

* “Ljubav se spontano desava 1izmedu dvije osobe 1 tako
ostaje zauvjek bez ikakvog daljeg truda 1 napora”

* “Ako je ljubav prava seks mora biti uvijek fantastican”.
* “Prava ljubav se dokazuje zrtvovanjem”.

* “U pravoj ljubavi mora postojati potpuno medusobno
razumijevanje’.

e “Sto je veca ljubav, veca je 1 ljubomora™.

* “Prava ljubav je kada se neprestalno misli na voljenu 11

?9 Centar za kognitivno bihevioralnu terapiju
osobu”.



Primjeri iskrivljenih vjerovanja: C

* “Ako me partner uistinu voli to zna¢i da nemamo
prepirki”.

* “Dobra veza ne bi smjela imati problema”

* “Moj partner b1 trebao znati Sto mi je vazno bez da mu to
kazem

* “Ako je mom partneru uistinu stalo do mene, onda bi radio
ono Sto ja zelim”
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NajCeSce neg.automatske misli

* “Da me voli, provodio b1 viSe vremena samnom”
 “Ona brine samo o seb1”

* “Veza nam je beznadna”

« “ Nista Sto ¢inim Njoj nije dovoljno”

* “ Ja ne znam napraviti niSta dobro”

Centar za kognitivnho bihevioralnu terapiju
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Situacija (opis, datum, sat,
mjesto, osobe)

Negativne automatske misli
- vjerovanje 0-100%

- odrediti pogreéku u misljenju

Emocije (0-100)

Simptomi

Dokazi ZA

Dokazi PROTIV

Alternativne mish
- vjerovanje 0-100%

Nova procjena emodija (0-100)

Nova procjena negativne automatske misli (0-100%)
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Kognitivne distorzije — pogreske u
misljenju

G

1. Sve-ili-nista misljenje

2. Katastrofiziranje

3. Diskvalificiranje ili negiranje pozitivhog
4. Emocionalno zakljucivanje

5. Etiketiranje, pridavanje pogresnih oznaka:
6. Pretjerano uvelicavanje/umanjivanje

7. Mentalni filter

8. Citanje misli

Centar za kognitivnho bihevioralnu terapiju
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9. Pretjerana generalizacija

10. Personalizacija
11. Izjave «trebati» ili «<morati»(takoder zvane imperativi)

12. Arbitrarni zakljucak

Centar za kognitivnho bihevioralnu terapiju

16



Situacija (opis, datum, sat,
mjesto, osobe)

Negativne automatske misli
- vjerovanje 0-100%

- odrediti pogreéku u misljenju

Emocije (0-100)

Simptomi

Dokazi ZA

Dokazi PROTIV

Alternativne mish
- vjerovanje 0-100%

Nova procjena emodija (0-100)

Nova procjena negativne automatske misli (0-100%)
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Kognitivno bihevioralna terapija (koraci) C

6. Imaginacija i igranje uloga

7. Komunikacijske vjeStine (trening asertivnosti, kontrola
ljutnje)

8. Promjena ponasSanja
9. ZbliZzavanje na emocionalnom 1 seksualnom planu

10. RjeSavanje problema (analiza poteSkoca u rjeSavanju
problema: razlike u moci, stilu, trazenje savrSenog rjesenja)

11. Prevencija buducih problema, kriznih stanja

18
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Komunikacija

“Ne moze se ne komunicirati’ .... kaze Watzlawich
ali

“Uspjesno komunicirati je umjetnost!!!”

Centar za kognitivnho bihevioralnu terapiju
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Komunikcija

Verbalna . vokalna nevokalna
kom. izgovorena rijeé¢ napisana rije¢
Moze se Slusni kanal Vidni kanal
komunicirati
koristeci
Vokalna Ne vokalna
- kvaliteta i intonacija glasa - geste
- brzina, ritam - drzanje
- izgovor, naglasak, dijalekt - pogled, kontakt sa o¢ima,
Neverbalna —— | - duzina, pauze, - mimika lica
kom. ponavljanja - prostorna orijentacija, udaljenost,
- retorika ecc. fizi¢ki kontakt
- naglasavanja - fizi¢ki izgled (odjeéa, Sminka,
B o ) frizura) 20
Centar Zza Kognivno Dinevioramu terapiju




Mehrabian (1972) C

Mijerio je vaznost tri faktora kod ukupnog dojma:

Rijecl, ton glasa 1 ostala neverbalna ponasanja (geste,
mimika lica, drzanje) u slucaju kada ne postoji
slaganje medu kanalima.

Zakljucak do kojeqg e dosao je: rijeci su manje vazne,
budu¢i da odreduju samo 7% dojma, dok su brzina,
ton glasa, i1zgovor odgovorni za 38% a neverbalno
ponasanje sa 55%.

21
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Znagél: C

Vazno je ono §to se kaze, ali je jos vazniji
nacéin na koji smo to rekli.

22
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Komunikacijski stilovi

e Pasivnost

« Agresivnost

e Asertivnost

Centar za kognitivnho bihevioralnu terapiju
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Komunikacijski stilovi G

Pasivna osoba

 Dozvoljava drugima da krSe njena prava 1 1zvlaCe korist
« Ne postize svoje ciljeve

e Osjeca se tjeskobna, frustrirana 1 tuzna

« Zakocena je 1 depresivna

 Dozvoljava drugima da odlucuju za nju

Centar za kognitivno bihevioralnu terapiju
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Komunikacijski stilovi G

Agresivna osoba

e  Kirsi prava drugih da 1zvuce korist

Postize svoje ciljeve na racun drugih

«  Ratoborna je 1 sa obrambenim stilom; ponizava druge i
podcjenjuje ih

. Impulzivna, nepredvidivo neprijateljska osoba, razdrazljiva

. Uplece se u tude odluke (1zbore)

25
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Komunikacijski stilovi G

Asertivna osoba

» PostiZze ostvarenje svojih prava ali posStuje 1 prava drugih
* Postize svoje ciljeve bez da vrijeda druge osobe

e Ima dobru sliku o sebi 1 dobro samopoStovanje

e Izrazava se na jasan, razumljiv nacin 1 samostalno

e (Odlucyje sama za sebe

26

Centar za kognitivno bihevioralnu terapiju



Trening asertivnosti C

Trening asertivnosti odvija se preko nekoliko ciljeva:

 Emotivna autonomnost (prepoznati emocije 1 osjecaje)
« Sloboda 1zrazavanja (pokazati osjecaje 1 uvjerenja)

» Postovanje prema sebi 1 prema drugima (prepoznati asertivna
prava)

« Sposobnost motiviranja (cijeniti sebe 1 druge)
« Pozitivna slika o sebi (poznavati samog sebe)

27
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Asertivnost - prava C

. Pravo da djelujemo sa ciljem da garantiramo vlastito dostojanstvo,
vlastitu srecu I zadovoljstvo, realiziramo vlastite ciljeve i planove bez
Krsenja prava drugih

. Pravo da se pita za pomoc¢ bez osjecaja krivnje
. Pravo da se kaze NE bez osjec¢aja krivnje
. Pravo da se promijeni ideja (misljenje)

. Pravo da kazemo NE ZNAM

. Pravo da kazemo NE RAZUMIJEM
. Pravo da kazemo NE ZANIMA ME

. Pravo da pogrijesimo 28



Asertivnost - prava C

. Pravo da odlu¢imo sami za sebe

. Imamo pravo ne objasnjavati ili davati isprike za nase ponaSanje

. Pravo da si damo dovoljno vremena prije nego damo konac¢ni odgovor
. Pravo da ne uzmemo odgovornost za rjesavanje tudih problema

. Pravo da imamo I pokazujemo nase osjecaje | emocije

. Pravo da se osjecamo dobro sa nama samima nezavisno od stanja u kojem
se nalaze drugi

. Pravo da napravimo nesto 1 sa pola snage

. Imamo pravo odbiti neciji zahtjev koji uzima previSe vremena ili resursag
nasim drugim obavezama



Trening asertivnosti G

Partner1 uce 1:

» kako kritizirati jedan drugoga na asertivan nacin,
« kako se braniti na kritike i

 kako davati komplimente.

A vazan dio je posvecen 1 kontroli ljutnje.

Centar za kognitivnho bihevioralnu terapiju



Svatko se moze naUu+i+i - to e lak.o.

Ali naljutiti se na pravu osobu, do ispravhog stupnjo,

u pravi +trenutak, zbog ispr‘avnog razloga
i ha ispr'avan na&in - to nijc lak.o.

Aristotel

Centar za kognitivno bihevioralnu terapiju
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Sto je ljutnja? C

Ljutnja je dozivljaj koji se javlja kao reakcija na
zamiSljenu 1l1 stvarnu nepravdu, bol 1l1 frustraciju

Ljutnja je jak osjecaj nezadovoljstva

pomijesan s potrebom da se uzvrati.




Aktiviraju¢e mislhi (okidaci ljutnje) — kako 1h
prepoznati

 Percepcija Stete 1l boli
* Vjerovanje da nam je osoba tu Stetu 1l1 bol
nanijela namjerno

» VVjerovanje da je osoba u krivu I da je trebala
drugacije postupiti

Centar za kognitivno bihevioralnu terapiju



G

Pogresna uvjerenja o ljutnji:

* [zrazavanje ljutnje primjeren je odgovor na sukobe s drugim
ljudima jer bismo u protivnom mogli ispasti slabici

» Ako pokazemo ljutnju, veca je vjerojatnost da ¢e nas drugi
poStovati.

» Jedini nac¢in da drugi ljudi shvate koliko su nas povrijedili je
da pokazemo koliko smo ljuti.

*Treba snazno izraziti ljutnju jer ¢emo se jedino tako smiriti.

34
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Neucinkovito upravljanje ljutnjom C

Neki ljudi...

« ... postaju neodlucni 1 pasivni kad osjete vlastitu ili tudu
[jutnju.

* ... povlace se u sebe 1 postaju depresivni.

... agresivno “izbacuju” ljutnju iz sebe (acting out).

... pomocu vlastite ljutnje manipuliraju drugima (pasivno —
agresivni).



Kako raditi na vasoj ljutnji? C

1. Raditi na motivaciji da se odlucite raditi na problemu
ljutnje. - =
Napravite popis situacija kada ste bili jako ljuti. |

2. Koristiti proceduru pauze (time out): otic1 na kratko 1z
situacije 1l1 ostati u njoj, ali nista ne reci nit1 napraviti.

3. Koristite tjelesne i kognitivne tehnike za smirivanje:

» Relaksacija, disanje, zamiSljanje (opustajuce slike)

Centar za kognitivnho bihevioralnu terapiju



Kako raditi na vasoj ljutnji? G

« Tehnika kognitivnog restrukturiranja. Kognitivno
restrukturiramo negativne automatske misli, iracionalne
stavove 1 bazi¢na vjerovanja. (Ispunjavanje tablice za
registraciju negativnih automatskih misli )

« Citanje liste fraza “coping” za samopodrsku, samo
suoCavanje, imati uvijek u mislima negativne posljedice
koje slijede nakon gubitka kontrole

Centar za kognitivnho bihevioralnu terapiju



Kako raditi na vasoj ljutnji? C

Misli koje pomazu prevladavanju ljutnje (coping thoughts)

Duboko udahni 1 opusti se

« Ostat Cu priseban jer ljutnja ne¢e pomoci

« Ne moram dozvoliti da me to izazove

* Ne moram se svadati oko toga

« Jato mogu svladati

« Mogu ostati miran/na

« Uzivam osjecati se mirno 1 pod kontrolom

38
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Kako raditi na vasoj ljutnji? C

Misli koje pomazu prevladavanju ljutnje (coping thoughts)

* Mogu naci na¢in da ovo kazem bez sarkazma 1l1 povisivanja tona.

« Razljutio sam se, ali ne i eksplodirao — to je napredak.

« Ljutnja znaci da je vrijeme za tehniku relaksacije.

» Izrazi svoje Zelje 1 potrebe umjesto naredbi; zamijeniti “moras / trebas” sa
“ja bih volio”

* Ljudi obi¢no rade nesto jer im je to potrebno. Probaj razumjeti zasto?

« Reci s1 “Ne svida mi se njegovo ponaSanje, ali vjerojatno radi ono §to je
njemu potrebno.”

39
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Kako raditi na vasoj ljutnji? C

4. Odgovorite na asertivan nacin

5. OdvlaCenje paznje: pomaknite misli na nesto drugo 1l1
radite nesto drugo (zapocCnite neku fiziCku aktivnost)

6. 1zbjegavajte osobe I situacije sa visokim rizikom

40
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Edukacija i o greSkama u komunikaciji s C
obzirom na spol

* Psihjjatar Gray (1998) navodi koje su poteskoce u
komunikacije tj. koje su najcesée greske koje Zene rade u vezi
kao npr.

* Ona pokusSava popraviti njegovo ponasSanje ili mu pomoci
nudenjem neZeljenih savjeta. Govori mu Sto da radi, kao da je
dijete.

e Ona pokusSava 1zmijeniti ili nadzirati njegovo ponaSanje
1znoSenjem svojih osjecaja uzrujanosti ili negativnih osjecaja

* Ona ne priznaje ono Sto on ¢ini za nju, vec¢ se zali zbog onoga
Sto nije ucinio.

« Kada on donosi odluke ili preuzima inicijativu, ona ga
Ispravlja ili kritizira. .

Centar za kognitivno bihevioralnu terapiju
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Evo nekoliko greSaka koje rade muskarci u vezi:

* On je ne slusa, lako gubi koncentraciju, ne postavlja pitanja
koja b1 odavala zainteresiranost 1l1 briznost. Nakon Sto ju je
sasluSao, ne kaze nista ili jednostavno odlazi.

* On njezine osjecaje shvaca doslovno 1 1spravlja je. On misli da
ona trazi rjeSenja, te joj stoga daje savijete.

* On je slusa, ali se ljuti 1 okrivljuje je zbog toga Sto ga je
uzrujala il1 oneraspolozila.

* On umanjuje znacenje njezinih osjecaja 1 potreba. Vece
znacenje pridaje djeci il1 poslu.
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Savjeti koji ¢e vam pomoci da odrzite vezu G‘
u duzem periodu:

* Potrebno je shvatiti Sto se zeli od odnosa 1 jasno 1zraziti
vlastite potrebe (Zene Cesto krivo ocekuju od muskaraca da
sami prepoznaju njihove potrebe)

» Potrebno je razumjeti 1 zadovoljiti potrebe drugoga
 Biti realistiCan 1 ostaviti sa strane 1dealnu ljubav

« Razumyjeti Sto nam partner stvarno moze dati

* Ocyeniti koliko partner zadovoljava naSe potrebe
* Vazno je komunicirati na jasan nacin 1 znati slusati
* Vazno je nauciti re¢1 Ne

« Znati prihvatiti Ne od drugoga bez da se osjecamo odbijeni

» Uzeti vrijeme 1 nauciti pregovarati

Centar za kognitivno bihevioralnu terapiju

43



Savjeti koji ¢e vam pomoc¢i da odrzite G‘
vezu u duzem periodu:

* Izrazavati ljubav partneru

« Nauciti nagradivati partnera 1 koncentrirati se na njegove
kvalitete

Nauciti pohvaliti 1 zahvaliti
* Njegovati humor u vezi

e Znati pomoci partneru u nevolji
« Imati povjerenja jedno u drugog
« Ostaviti proSlost 1za leda 1 oprostiti partneru njegove greske
« Raditi na dobrom seksualnom razumijevanju

e Zadrzati uravnoteZene odnose sa Sirom obitelji

« Planirati 1 stvarati zajedni¢ke ugodne aktivnosti (hobije,
putovanja) "

Centar za kognitivno bihevioralnu terapiju
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Ljubav je kao biljka, ako zelimo da raste
moramo se stalno brinuti o njoj 1 zalijevati je!
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Kraj terapije 5

Hvala na paznji1 |
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