Bihevioralno-
kognitivni tretman
depresije

HBKT

Hrvirsko udrulonge 2o bhevoralnokogritne terapde




Simptomi

NAJMANIJE 5 SIMPTOMA

Barem 1 mora biti:
* Depresivno raspolozenje
ILI
* Gubitak interesa ili zadovoljstva u
aktivnostima

Ostali:

* Promjene tjelesne teZine ili apetita

* Nesanica ili hipersomnija

* Psihomotorna agitacija ili retardacija

« Umor ili gubitak energije TRAJANIJE SVAKODNEVNO FUNKCIONIRANIJE

» Osjedaj bezvrijednosti ili krivnje

* Smanjena sposobnost razmisljanja ili
koncentracije ili neodlu¢nost

* Suicidalne misli

2 tjedna Narugeno



Cjelozivotna prevalencija
16.9% (M~ 14.2%, Z — 24.2%)

Najvedi rizik za osobe izmedu 18i 44 g.,
najmanji za starije od 60 g.

Suicidalnost (Z — ¢esdi pokusaji, M — ¢esde izvrdavaju)

Komorbiditet

Panic¢ni poremedaj
Agorafobija
Socijalna fobija
GAP
PTSP
Poremedaji ovisnosti
Razlidita fizicka stanja i bolesti (npr. endokrinoloske,
neuroloske)

Poremecaji licnosti




BIHEVIORALNA OBJASNJENJA

» Teskode u dobivanju
potkrepljenja (neravnoteza

Razu mijeva nje izmedu nagradujudih i averzivnih
iskustava)

depresije u + Deficiti viedtina (socijalne,
komunikacijske, vjestine

biheViOral.nO- rjesavanja problema)

kognitivhim

KOGNITIVNA OBJASNJENJA
terminima * Pristranosti i distorzije u sadrzaju
misljenja

* Problematicni procesi misljenja




distancirana i depresivna majka, kriti¢an, hladan i odsutan otac; klijentica inhibirana i povucena veci dio djetinjstva

Nevoljena sam. Nikome nisam vazna. Ljudi su kriti¢ni i hladni.

Beckov

npr. decko prekida vezu i napusta je

model

depresije

KOGNICIE . MOTIVACIA
(Loa koncentracija, PONASANJA (gubitak interesa,
neodlucnost, EMOCUE (niska razina gubitak zadovoljstva,
ufdeElne mish (tuga, beznade) TJELESNE REAKCIE  aktivnosti, socijalno  sve je napor,

(loSe spavanje, apetit) izbjegavanje) odugovlacenije)

samokriti¢nost)



Opdi plan BeweEm——

- - -
-

tretmana PN I A W~ R

1 2 3 4 5 6 7 8
Procjena Upoznavanjes Postavljanje Bihevioralne Kognitivne Inokulacija Zavrsavanje Tretman
tretmanom ciljeva intervencije intervencije protiv tretmana ojacavanja
bududih
depresivnih

epizoda



Procjena

Intervju
Upitnici
Procjena suicidalnog rizika

Razmatranje uzimanja
lijekova



* Psihoedukacija o depresiji

» Edukacija o BKT modelu i
pristupu

Upoznavanje s
tretmanom



Postavljanje

ciljeva

Osobito vazno za beznadne klijente
Opdi ciljevi u tretmanu depresije (nisu
klijentovi ciljevi):

Smanjiti ili ukloniti suicidalni rizik

Povedati razinu aktivnosti

Povecati ugodna i potkrepljuju¢a ponasanja

Poboljsati socijalne odnose

Poboljsati samopostovanje

Smanjiti samokriti¢nost

Smanjiti NAM i ruminiranja

Promijeniti disfunkcionalne pretpostavke

Pomodi klijentu razviti kratkoro¢nu i dugorocénu

pozitivhu perspektivu

Definirati i kratkoro¢ne i dugorocne
ciljeve

Duboki ciljevi: biti bolji partner, bolji
prijatelj, razviti karakterne snage i/ili
vrijednosti koje daju smisao zivotu



Bihevioralne
Intervencije (1)

Bihevioralna aktivacija

1.

Samomotrenje stvarnog tjednog
rasporeda aktivnosti, uz procjenu razine
raspolozenja (R) i/ili razine ugode (U) i
osjecaja postignuca (P) na skali 0-10.

Planiranje rasporeda s aktivnostima na
temelju dnevnika aktivnosti, te onih
aktivnosti koje su nekad predstavljale ili bi
mogle predstavljati uzitak — vaznost
tielesne aktivnosti i druzenjal

Procjena ocekivanog R i/ili razine U i P za
planirane aktivnosti

Ukljucivanje u aktivnosti i procjena
stvarnog R i/ili razine Ui P



uTto

SRR U TSR ([, lezanje u krevetu (U2, PO)

PO)
8-9 lezanje ull;(r)e)vetu {28 leZanje u krevetu (U1, PO)
9-10 higijena, kava (U2, P2) leZanje u krevetu (UO, PO)
DﬂeVﬂlk razgovor s muzem, higijena, kava, razgovor s
10-11 planiranje ruc¢ka (U2, muzem, planiranje rucka (U1,
aktivnosti P1) P
11-12 igranje igrice (U3, P1) odlazak u praonicu (U2, P5)

kupovina nakita za

12=150 | igranjeigrice\(U2, BIE LS o vinintisvadbul (U5, P7)

13-14 rucak, TV (U3, PO) rucak, igranje igrice (U2, P1)

Z\ N\ AN




7-8 Higijena (U3, PO) Higijena (U2, P1)
8-9 Put na posao (U5, PO) Put na posao (U6, PO)
9-10 Posao, mailovi (U2, P7) Posao, mailovi (U2, P6)
10-11 Posao, klijenti (U1, P8) Posao, klijenti (U2, P8)
11-12 Posao, klijenti (U2, P8) Posao, klijenti (U2, P8)
12-13 Posao, sastanci (U3, Po) Posao, sastanci (U3, P7/)
Dnevnlk 13-14 Posao, sastanci (U3, P6) Posao, sastanci (U3, P7)

akt/\/n Ost/ 14-15 Posao, izvjesce za upravu (U3, P6) Posao, razrada projekta (U4, P6)

15-16 Posao, izvjesce za upravu (U2, P7) Posao, projekt (U4, P7)
16-17 Posao, mailovi (U2, P7) Posao, tel. pozivi (U2, P7)
17-18 Posao, zaostatci (U2, P6) Sastanak s ¢l. uprave (U3, P8)
18-19  Voznja kudi, tusiranje, vecera (U4, PO) Voznja kucf(bt;él:i)rg)nje, vecera
19-20 Usisavanje, sude, smece (U3, P7) Voznja sina na trening (U5, P2)
20-21 Pomaganje sinu s DZ (U3, PH) Peglanje, WC (U3, P7)

Racuni, prasina, higijena, razg. s

21-22 Rucak za sutra, higijena (U4, P3) mu¥em (U4, P3)




Plan

aktivnosti

sati
7-8
8-9
9-10

10-11
11-12
12-13
13-14
14-15
15-16
16-17

17-23
23

7 IR
e

UTO | SRI | ..

Ustajanje, higijena, dorucak U0, P9
Uéenje s pauzama U2, P8
Uéenje s pauzama U2, P8

Fizi¢cka aktivnost po izboru (Setnja s psom, rastezanje,
pilates, ples u sobi) U6, P6

Uéenje s pauzama U2, P8
Rucak U7, P2

Kucanski poslovi U4, P5
Uéenje s pauzama U2, P8
Odmor po izboru (TV, knjiga, mobitel, glazba) U9, P2

Druzenje po izboru (Setnja sa sestrom, kava s
prijateljima, telefonski poziv) U4, P/

Neisplanirano, po izboru U8, P3

Odlazak na spavanje




Bihevioralne
Intervencije ()

Ostale bihevioralne intervencije

Popis primjera depresivnih ponasanja
Popis primjera ugodnih aktivnosti

Istrazivanje okidaca za depresivno
raspolozenje ili ponasanje

Istrazivanje posljedica depresivnog
ponasanja

Postupno zadavanje sve izazovnijih
zadataka

Samopotkrepljivanje

Smanjivanje ruminiranja i pretjerane
usmjerenosti na sebe

Trening socijalnih vjestina
Trening asertivnosti

Trening rjeSavanja problema



Kognitivhe
Intervencije

|dentifikacija NAM

Prepoznavanje kognitivnih distorzija u
NAM

Propitivanje i odgovaranje na NAM (npr.
trazenje dokaza za i protiv, trazenje
alternativnih objasnjenja, analiza dobiti i
cijene itd.)

|dentifikacija i modifikacija
disfunkcionalnih PV i BV

Trening reatribucija

Bihevioralni eksperiment

Ponasanje ,kao da”
Racionalno-emocionalno igranje uloga
Obrazac BV

... i velik broj drugih kognitivnih tehnika



* Educiranje o mogucnosti povrata
simptoma

* Trazenje obrasca u ¢cimbenicima
koji prethode depresivhim
epizodama

« Popisivanje tipicnih znakova
depresije

* |zrada plana suocavanja za slucaj
pojave znakova depresije

Inokulacija protiv bududih
depresivnih epizoda



Zavrsavanje
tretmana

Prorjedivanje susreta

Ohrabrivanje klijenta na
samostalno osmisljavanje akcijskih
planova te samomotrenje

Evaluacija: ispunjavanje upitnika,
evaluacija ciljeva, procjena drugih
Ludi



Za klijente s ponavljajuéim epizodama:

Kontinuirani tretman
antidepresivima

« Periodicni susreti osnazivanja

« MBCT (Mindfulness Based
Cognitive Therapy) — smanjuje
vjerojatnost sljedece epizode za
50%

Tretman
ojacavanja



Otklanjanje problema u terapiji ()

DEFICITI U RJESAVANJU
PROBLEMA

Zivotni dogadaji ili sukobi se
konceptualiziraju kao problemi koje
treba rijesiti
(npr. Usamljen sam. = Koje resurse

imate? Koje ljude poznajete? Kako
moZete upoznati ljude? Kako mozete
produktivnije provesti vrijeme kada
ste sami?)

BAZICNO ODRZAVANIJE
ZDRAVLIA

Usmijeravanje na temeljne
bihevioralne vjestine (odrZavanje

higijene, pravilne navike spavanja,

adekvatan rezim prehrane,
posvedivanje paznje medicinskim
problemima...),

PROBLEMI SA
SPAVANJEM

Nesanica: higijena sna, kognitivna
terapija za nesanicu, restrikcija
spavanja; adekvatni lijekovi

Hipersomnija: raspored aktivnosti,
koristenje alarma; promjena lijekova
koji izazivaju usporenost




Otklanjanje problema u terapiji (2

DEFICITI SOCJALNIH |
KOMUNIKACUSKIH VJESTINA

Procjena klijentovih vjestina, trening
asertivnosti, komunikacijski trening,
zajednicko rjedavanje problema,
trening u vjestinama pregovaranja

itd.

PARTNERSKI
PROBLEMI

Razmatranje partnerske terapije,

kognitivho-bihevioralne intervencije,

poducavanje prihvacanju problema

BEZNADE

Testiranje klijentovih pretpostavki,
(npr. Nikad mi nece biti bolje. > $to
vjeruje da nede biti bolje i zasto;

identificirati trenutke kada je
raspoloZenje bolje...); nalazenje
Zivotne filozofije i smisla, rad na
vrijednostima, vrlinama i dugoro¢nim
Zivotnim ciljevima, zahvalnost




Otklanjanje problema u terapiji 3)

SAMOKRITICNOST - OPCA |
ZBOG DEPRESUE

Psihoedukacija i normalizacija
(depresija nije izbor), identifikacija
samokriti¢nih misli i pronalazak
alternativa, samosuosjecanje

/7/ -
) -

NEIZVRSAVANJE AKCISKIH
PLANOVA (D2)

Tretiranje razloga za neizvréavanje
kao AM koje treba vrednovati
(unaprijed predvidjeti i preispitati),
davanije racionale i pohvala za

izvrSavanje, pisanje zadace o
razlozima neizvrSavanja zadace,
samostalni izbor zadade, smanjenje
opsega zadace

NEDOSTATAK
MOTIVACUE

Normalizacija, postupni zadaci,
identifikacija ciljeva i navika koje bi
zZivot udinile boljim, rad na
vrijednostima i dugoroc¢nim zivotnim

ciljevima, samopotkrepljivanje




Otklanjanje problema u terapiji ()

STRAH
OD POGRESAKA

Koje su posljedice perfekcionizma i

visokih standarda? Sto je najgore u

pogresci? Zasto su pogreske toliko
uobicajene? Zasto su pogreske

dobre?, osvijestiti da su pogreske dio

napretka, pomodi klijentu da razvije

prihvacajudi glas (,Ja sam pogresivo
ljudsko bice”)

NEODLUCNOST

Pomod u donosenju odluka na
temelju ciljeva i vrijednosti,
istrazivanje kratkoroc¢nih i

dugorocnih dobiti od donosenja

odluke te troskova neodlucénosti,
prihvacanje sumnje, odbijanje
savréenstva kao cilja

RUMINIRANJE

Istrazivanje prirode ruminacija i
alternative (mindfulness;
usmjeravanje na djelovanje bez
obzira $to ruminacije govore)







