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jedan od najvaznijih pocetnih koraka u radu s
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Konceptualizacija neaktivnosti

Situacija:
Razmisljanje o zapocinjanju aktivnosti. 1
v
Automatske misli:
“Preumoran sam.”’, “U tome necu uzivati.”
B “Necu u tome uspjeti.”’, “NiSta mi ne moze ‘
pomoci da se bolje osjecam.”
( ) (
Emocionalne reakcije: Ponasanje:

tuga, anksioznost, beznade neaktivnost




Neaktivnost, prepoznavanje
neaktivnosti

(Depresivno raspoloienje) ( Negativne misli ) . ¢




Povecanje aktivnosti,
prepoznavanje povecanja
aktivnosti

Povecanje osjecaja nade Pozitivne misli




Konceptualizacija nedostatka postignuca ili zadovoljstva

Situacija:
Upustanje u aktivnost. 1
v
Automatske misli: ¥
“Ovo nema smisla.”, “Los sam u ovome.”
B “Ovo sam trebao vec odavno napraviti.”, ‘
“Ne ide mi kao Sto mi je islo prije.”
I ) I
Emocionalne reakcije: Ponasanje:
tuga, anksioznost, krivnja, ljutnja na prestanak s aktivnosti, neupustanje u

samoga sebe aktivnost u buducnosti




* prepoznavanje dnevnih aktivnosti 1 aktivnosti koje se 1zbjegavaju —
biljezenje tablice aktivnosti 1li opisivanje kako jedan tipi€an dan
1zgleda

* aktivnosti bira klijent 1li 1h terapeut predlaze

* voditi raCuna da su to aktivnosti koje su u skladu s vrijednostima 1
ciljevima klijenta

* informirati klijjenta o vaznosti poticanja aktivnosti i preuzimanja
kontrole

* poticati klijenta na eksperimentiranje

* pripremiti ga na to da postoji mogucnost da se nece osjecati bolje o

* pomoc¢i u prepoznavanju 1 odgovaranju na negativne automatske
misli O
O
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 poticanje aktivnosti opcenito
* podsjecanje na to zasto je planiranje aktivnosti vazno
* poticanje eksperimentiranja s laganijim I jednostavnijim
aktivnostima
* vaznost poduzimanja malih koraka s ciljem preuzimanja kontrole
* popis stvari zbog kojih se osjeca bolje 1 popis stvari zbog kojih se
osjeca gore
* win-win — 1ili ¢e odraditi aktivnost ili biljeziti misli koje su se nasle
na putu ~
* neki klijenti vole detaljan 1 specifican raspored, a neki fleksibilnost ¢
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Napomene...

» tablica aktivnosti:
o moze sluziti 1 za biljeZenje aktivnosti koje su uspjeli odraditi
o u nju mogu biljeziti osjecaj zadovoljstva/uspjesnosti 1l1 samo opcéenito razinu raspoloZenja -
opcionalno
* kljjentova sjecanja su puno negativnija nego sto je bilo 1skustvo - odmah zabiljeziti razinu 0-10

* pri predlaganju aktivnosti razmiSljati o tome u koje ¢e se aktivnosti klijent najvjerojatnije

ukljuciti
* klijent samostalno moze pretraziti aktivnosti online (nove ideje) O
* ako je prikladno - predloziti ukljucivanje drugih osoba (obitelji, prijatelja..) ®

* ako su skepti¢ni - predloziti da predvide razinu uspjesnosti, zadovoljstva 1 povezanosti ili

raspoloZenja 1 usporede sa stvarnom razinom ®
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