Kognitivno vedenjska terapija
(KVT) in moznosti uporabe KVT
tehnik pri obravnavi bolnikov z
medicinsko nepojasnjenimi
stanji v druzinski medicini
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“Hello, doc. This is the ‘hypochondriac.’
Guess where I'm calling from?”




Mozne znacilnosti bolnikov v druzinski
medicini

» pricakovanje, da obstajajo »telesni« (bioloski) razlogi
®» odnos bolnika do zdravil (predsodki, stranski ucinki,
nedisciplina)
» psiho-socialne znacilnosti bolnika in okolice lahko
vzdrzujejo psihicne tezave
» pefunkcionalno vedenje, o katerem bolnik samoiniciativno
e bo porocal, ovira zdravljenje (neaktivnost, umik)

pomanjkanje vescin v medosebnih odnosih ali raba
neustreznih vedenjskih modelov pogosto najvecja ovira pri
resevanju in odpravljanju tezav

» stresne okoliscine pogosto vzdrzujejo ali celo poglabljajo
tezave, Ki so ozadju bolnikovih pritozb

» vloga svojcev - naravnanost, prepricanja in pricakovanja.

®» osebnostne motnje pri bolniku - ovira pri prilagajanju
stresnim okolisCinam

®» sekundarna (bolezenska) korist telesne bolezni




. ) Pojmi
» yvedenjska terapija
» kognitivna terapija
» vedenjske in kognitivne tehnike

» sprozilni dogodek - prepricanja -
posledice (Custva in vedenje)

napake v razmisljanju

HOW OPTIMISM WORKS



Opredelitev kognitivno-vedenjske
terapije

» Osnovno gibalo KVT je spreminjanje misljenja
(prepricCanj).

®» S spremembo misljenja lahko vplivamo na
spremembo vedenja in custvovanja.

» Custva so psihi¢ni procesi, ki predstavljajo je
odziv osebe na dogodek (drazljaj), ki ga
ocenjuje kot pomemben.




Prilagoditvena aktivnost na visceralni (telesni),

motoricni, motivacijski in mentalni ravni

Oseba reagira na pomen, Ki ga pripise dogodku:

®» dogodek/drazljaj zazna (percepcija)

®» dogodku/drazljaju doloci/doloCi pomen
(apercepcija)

®» dogodek/spremembo ovrednoti (valorizacija).




Negativne avtomatske misli,
pravila in prepricanja

KVT: vplivamo na misli in prepricanja
(referencni okvir) - sprememba v
custvenem dozivljanju in vedenju:

prepoznavanje misli in preprican;j
®» spreminjanje

» nadomescanje motecih z bolj realnimi
in funkcionalnimi mislimi in prepricanji
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Skupine avtomatskih misli -
napake v razmisljanju

katastroficne misli

razmisljanje po nacelu vse ali nic
napovedovanje prihodnosti

»branje misli« (pripisovanje drugim)
enacenje lastnih Custev z resnicnostjo
oznacevanje in ocenjevanje

postavljanje zahtev (»moramg, »ne smem«)
selektivno zaznavanje (miselno filtriranje)
razvrednotenje dobrega (diskvalificiranje)
nizka frustracijska toleranca

postavljanje sebe v sredisce



KatastrofiCne
misli

® postavite
katastrofiCne misli v
perspektivo

A good mood is like
a balloon... s

® upostevajte manj
grozne /strasljive
razlage

® pretehtajte dokaze

® osredotocCite se na to,

prick is all ‘s
it takes to kaj lahko storite sami
+ na vire, ki jih imate

Fuin It! na razpolago

Japbagap.cor



Razmisljanje po nacelu vse ali
nic

B bodite stvarni | |
(realni)

®razvijte
misljenje »in-
hkrati«

£Glenn and Gary McCoy/Distributed by Universal Udlick via CarlcanStock.com




® preskusite svoje
napovedi

® bodite pripravljeni
na tveganja

® pretekle izkusnje
ne doloc€ajo nujno
tudi prihodnjih

Napovedovanje prihodnosti

© Steve Moore/Distrbuted by Universal Udlick via CartoonStock com
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“It's not good, coach. He suffered a
traumatic blow to his ego. | can’t promise
anything, but with intense psychotherapy

he might be back in 10 years.”



»Branje misli« (pripisovanje

drugim) 'i” ‘ I \”ﬂ—j]

& . UANA
My life is an L3 e
book =
N : open Facepook, J 2~
® poiscCite alternativne __ 2
razloge in razlage ot 4
® ypostevajte, da se

lahko motite

® pridobite dodatne
informacije




Enacenje lastnih Custev z
resniCnostjo

® bodite pozorni na
svoje misli

® poiscite alternativne
razlage poloZaja (kako
bi gledali, €e bi bili
mirnejsi)

® vzemite si dovolj Casa,
da se vam Custva
umirijo

® Ce ne najdete razloga
za Custva, jih
preprosto spreglejte!

“...and so you see your unfulfilled hopes and
ambitions in the form of the mailman.”




Posplosevanje
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® ne vse/nic,
vedno /nikoli;
zavzemite distanco,
pridobite
perspektivo

® nehajte
obsojati/dolocati

®» hodite konkretni in
jasni
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OznacCevanje in ocenjevanje

® dopustite

\
.\ . \ DREAMT YOVRE
razliCne stopnje THAT You CVRED
® upostevajte WERE CHARG G [ !
kompleksnost ME Too MvecH




Postavljanje zahtev
(»moram«, »ne smem«)

® bodite pozorni na jezik
(hamesto MORAM -
raje bi, Zelim si)

® omejite iskanje
odobravanja

® sprejmite, da svet ni po
vaSih pravilih in merilih
® zavrzite toge zahteve,

kaksni bi MORALI
BITI vi, drugi ali svet




® raziSCite svoje
filtre

® zbirajte dokaze

Selektivnho zaznavanje
(miselno filtriranje)

"When I said, 'T'd like to see both of you at 2:30;
Harry, I meant you and your wife."



® raziSCite svoje
odzive na

POZITIVNE
podatke

® vadite sprejemanje
poklonov in pohval

Razvrednotenje dobrega
(diskvalificiranje)

~GLASBERGEN

“Put a smile on your face and the rest of your body will follow. It’s not
a scientifically proven theory, but it got 1,297 ‘likes’ on Facebook!”



® prisilite se pocCeti
stvari, ki so vam v
nelagodje ali
neprijetne

® dajajte si sporocila,
ki poudarjajo vaso
ZINOZnost prenasati
boleCine in trpljenje

Nizka frustracijska toleranca

Hi Um Zelnal /4
Your reqular
therapist is

out with a
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Postavljanje sebe v sredisce

-

® predstavljajte si, kaj Se \ﬁL\ TR -'S
lahko prispeva k izidu, { BA RNEY Mey Et
za katerega si 4 ; C oW B 07 C 8.
pripisujete osebno \ 4? A

odgovornost /

® premislite, zakaj se
ljudje na doloceni

nacin odzivajo na vas !

Dort Know When
to foldem? %




Nastanek avtomatskih misli

» VZGO]A DEOPIE respondto their 'nag of
. reality - NOT reality
» [ZKUSNJE p{
= OSNOVNA <\
PREPRICANJA (o D
sebi in svetu) sy
» AVTOMATSKE
MISLI




ABC model

rEve"g\r»oc\g; always says, ‘What’s the j

deal, man? I1’S not ke Paper actuolly

hurts you when you get beat” But, it
DOES burt! It does!
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SPROZILNI DOGODEK
okolje
vedenje drugih ljudi

zivljenjska zgodovina (osebne
izkusnje)

: MISLI

stalisca

pravila, zahteve
prepricanja
pomeni

POSLEDICE

custva
telesni obcutki

vedenje (konstruktivno,
destruktivno)



Uporaba KV principov v
druzinski medicini

® kot del celostne
obravnave bolnika

® potrebna velika mera
previdnosti,
samokriticnosti in
obcutljivosti (Ce/ker
zdravnik ni educiran kot
KV terapevt)

®» zavedanje lastnih napak
v razmisljanju (vplivajo
na zaznavanje,
odloCanje in vedenje)

"This baby announces "Your time isup ina
warm but authoritative voice."




SKRBNA OCENA KOT INTERVENCIJA
(PPP OCENA)

Skrbna ocena stanja PPP = predisposing,
(dejavno poslusanje precipitating &
kot del skrbne ocene): perpetuating factors
terapevtski u¢inek = CIL]: omejiti delovanje
mozna sprememba ohranjevalcev,
prepreciti pojavljanje

bolnikovih prepricanj
> novih sprozilcev in

. _ zmanjSevanje ucinka
RlEsiazimevan]e dejavnikov, povezanih z

lastnega stanja pri nagnjenostjo za MNS
bolniku (npr. bolecCine,

bojazni).




ABC model in
PPP ocena

|

r DEJA POO. ™
The Overwhelming feeling
that you've heard that
shit before...

DOVZETNOST, NAGNJENOST - B:

® staliSca

® pravila, zahteve
® prepricanja

® pomeni

» A: Zivljenjska zgodovina
(osebne izkusnje)

seroziLci - Az SPROZILNI
DOGODEK
®» okolje
® vedenje drugih ljudi

OHRANJEVALCI - C: POSLEDICE

®» Custva
® telesni obcutki

®» vedenje (konstruktivno,
destruktivno)



DOVZETNOST, NAGNJENOST:
® kronicne bolezni v otrostvu

zlorabljanje in/ali zanemarjanje v otroStvu

»
® prikrajSanost v otrostvu (revscina)
»

nizka/Sibka socialna podpora

SPROZILCI:
® psihiatricne motnje (npr.) depresija, tesnobnost

® obremenitve (stres) na podrocju dela in zaposlitve, financ in/ali
medosebnih odnosov

®» spremembe pomembnih medosebnih odnosov (spremembe v socialni
mreZi/podpori)

» velike Zivljenjske spremembe (npr. selitev)

OHRANJEVALCI:

® zmanjSana telesna aktivnost
® pridobivanje telesne teZe

® socialni umik/izolacija
»

upad samozavesti




bolnik se pocuti
razumljen in sprejet

temo razgovora
razsirimo s telesnih
simptomov na psiho-
socialni kontekst in
raven

telesne simptome
povezZemo s
psihosocialnimi
dejavniki

oblikujemo nacrt
nadaljnje obravnave

KAJ] DOBIMO?

© Mike Baldwin/Cornered

“I have difficult setting boundaries.”
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“You don’t say much, but I’'m told it’s
the therapeutic relationship that counts.”




