RJESAVANJE PROBLEMA

lvanka Ziv¢i¢-Bedirevic

BKT 2, Rijeka, 14. listopada 2017.



RJESAVANJE PROBLEMA

» Autori: D'Zurilla 1 Goldfried, rane 1970. god.

» Uvjezbavanje stavova i vjeStina rjeSavanja problema

» Cilj: reducirati i/ili prevenirati psihopatologiju 1 poboljsati
dobrobit

» Qvisno o prirodi problemne situacije moze biti usmjeren na:

»promjenu situacije (npr. postizanje odredenog cilja,
uklanjanje averzivnih uvjeta, rjesavanje konflikta)
»smanjenje emocionalne nelagode (npr. prihvacanije,

tolerancija, smanjenje tjelesne napetosti, izvuci dobit od
problema i sl.)




Teorijska osnova

Bazirana na dva modela

1. MODEL RJESAVANJA PROBLEMA (D’ Zurilla |
Nezu)

2. RELACIJSKI MODEL STRESA | DOBROBITI -
Integrira Lazarusov model stresa s modelom
rjesavanja problema




Model rjesavanja problema (D'Zurilla i Nezu, 1982)

» Rjesavanje problema u prirodnom, socijalnom
okruzenju
» PROCES UCENJA — promjena u sposobnostima u
specificnim situacijama
» OPCENITA STRATEGIJA SUOCAVANJA - povecava

vjerojatnost adaptivnih ishoda suocavanja kroz brojne
problematicne situacije

» METODA SAMOKONTROLE - vazne implikacije za
odrzavanje i generalizaciju efekata tretmana




OSNOVNI POJMOVI

\

- Svjesna, racionalna i svrhovita aktivnost s ciljem poboljSanja problemne situacije,
smanjenja negativnih emocija potaknutih situacijom, ili oboje

\

- Bilo koja zivotna situacija ili zadatak za koje pojedinac nema neposredan efikasan
2. odgovor (razlozi - novost, nejasnost, nepredvidivost, konfliktni zahtjevi, deficit vjestina,
MNOFNAV N nedostatak resursa)

- Specifican, vremenski ogranicen dogadaj, serija povezanih dogadaja ili kronicna situacija

\
\

- “Efikasno” rjeSenje je ono kojim se postiZe cilj u specificnoj problemnoj situaciji (mijenja
problemu situaciju, ublazava stres koji situacija izaziva, maksimizira druge pozitivne
posljedice, minimizira negativne posljedice)




GLAVNE DIMENZIJE RIESAVANJA PROBLEMA
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POZITIVNA - konstruktivni kognitivni set rjeSavanja
opcenita dispozicija za:

1. procjenu problema kao ,,izazova*
2. vjerovanje da su problemi rjesivi (,,optimiza

3. vjerovanje u vlastitu sposobnost uspjesnog rjes
problema

4. vjerovanje da za uspjesno rjesavanje problem
vremena, truda i ustrajnosti

- metakognitivni proces 5. predanost rjeSavanju, a ne izbjegavanje problema

- motivacijska funkcija
: : NEGATIVNA - disfunkcionalni, inhibirajuci kognitivno-emocionalni
- relativno stabilne set koji ukljucuje:

kognitivho-emocionalne
sheme koje odrazavaju
opceniti nacin procjene
problema u zivotu te 2. sumnju u vlastite sposobnosti uspjesnog rjeSava
sposobnost osobe za problema

rjesavanje problema 3. emocionalnu uznemirenost pri suo¢avanju
(niska tolerancija na frustraciju i na neiz

1. percepciju problema kao prijetnje psiholoskoj,
socijalnoj, ponasajnoj ili zdravstvenoj dobrobiti




» RACIONALNI - konstruktivna, racionalna, namjerna

Vjestine rjeSavanja

problema:

1. definicija i
formulacija problema

2. generiranje
alternativnih rjesenja

. donosenje odluka

. primjena rjeSenja i
njegova evaluacija

i sistematicna primjena cetiri glavne vjestine RP

IMPULZIVNI / NEPAZLJIV - disfunkcionalan,
karakteriziran aktivnim pokusajima primjene
strategija i tehnika rjeSavanja problema, ali one su
suzene, impulzivne, nepazljive, brzoplete,
nepotpune

IZBJEGAVAJUCI - disfunkcionalan, karakterizira ga
prokrastinacija, pasivnost ili neaktivnost i ovisnost
(pojedinac odgada probleme, ceka da se sami rijese
ili prebacije odgovornost na druge)



Orijentacija Stil rjeSavanja Ishod

problema
Pozitivha f Adaptivan/
/L pozitivan
Racionalni
Impulsivni
Negativna \ Maladaptlvan/
/ negativan

Izbjegavajudi




Relacijski model stresa 1 dobrobiti




Tri glavne komponente:

1) STRESNI ZIVOTNI DOGADAJI - Zivotna iskustva koja zahtjevaju osobnu,
socijalnu, ili biolosku prilagodbu

- Veliki negativni dogadaji (razvod, smrt bliznjeg, gubitak posla...)
Dnevni problemi (ograniceni i specificni)

2) EMOCIONALNI STRES (DOBROBIT) - neposredni emocionalna reakcija na
stresni zivotni dogadaj; ovisno o kognitivnoj procjeni i procesu suocavanja
mogu biti:

Negativni (anksioznost, bijes, depresija)
Pozitivni (nada, olaksanje, uzbudenje)

SUOCAVANJE RJESAVANJEM PROBLEMA - integracija kognitivne procjene
i aktivnosti suocavanja, ciljevi fokusirani na:

RjeSavanje problema (promjenjiva ili kontrolabilna situacija)
Emocije (nepromjenjiva situacija)
Oboje




Veliki negativni
zivotni dogadaji

A

A 4

Suocavanje

usmjereno na
probleM

Dnevni
problemi

Dobrobit

A




Rezultati istrazivanja

» Snazni empirijski dokazi za obje teorije

» Sposobnost rjesavanja problema je medijator |
moderator odnosa izmedu zivotnih dogadaja i
dobrobiti pojedinca




Klinicka primjena




Ciljevi

» Osnaziti pozitivnu orijentaciju prema problemu

» Smanjiti negativnu orijentaciju prema problemu

» Poticati primjenu i poboljSati vjestine racionalnog
rjeSavanja problema

» Minimizirati impulzivnost | neopreznost pri
rjesavanju problema

» Smanjiti tendenciju izbjegavanja rjesavanja
problema




Procjena za primjenu rjesavanja problema

1. ldentificirati probleme

Identificirati resurse - prednosti | potpore
Prikupiti informacije iz drugih izvora

Ocijeniti prikladnost terapije rjeSavanja problema
Odluciti o prakticnim stvarima

> o » W N

Sklopiti terapijski ugovor - odgovornost K i T u rjeSavanju
problema

» Procjena se moze prosiriti na 2 ili 3 seanse kako bi K mogao
odraditi DZ koje mogu pomoci u identificiranju problema




Koracli u rjesavanju problema

1. Zauzeti pozitivan, optimistiCan stav
2. Definirati problem
3. Generirati razliCite alternative

4. Predvidjeti pozitivne | negativne posljedice svake
alternative; izabrati optimalno rjeSenje

5. PokusSati primjeniti rjesenje; pratiti efekte i nagradivati se za
uspjehe




|. Poticanje pozitivne orijentacije prema
problemu

» Poticati uvjerenje da su problemi uobicajeni i neizbjezni

» Poticati uvjerenja o kontrolabilnosti i samoefikasnosti (problem
je rjesiv i osoba ga moze rijesiti vlastitim snagama)

» Poticati percepciju problema kao izazova (Sto moze dobiti, a ne
sto moze izgubiti)
» Pozitivno vrednovati vaznost problema za osobnu dobrobit

» Poticati tocnu procjenu angazmana te predanost da se osigura
potrebno vrijeme i ulozi trud




Il. Definicija | formulacija problema

» Prikupljanje relevantnih podataka

» Razumijevanje problema (zasto je nesto problem, kakvu
promjenu zeli, koje su prepreke)

» Odabir problema

» Postavljanje realisti¢nih ciljeva rjeSavanja problema




lll. Generiranje alternativnih rjesenja

Principi:
» kvanititeta - Sto je viSe alternativnih rjeSenja, veca je
vjerojatnost da ce ukljucivati dobre ideje

» suzdrzavanje od procjene | odgoda odluke - kako bi
se generiralo $to je moguce vise rjeSenja

» raznovrsnost - razlicite ideje povecavaju vjerojatnost
otkrivanja novih, korisnih rjesenja; ukljuciti i status quo




IV. Evaluacija 1 odabir rjesenja

1. Procjena svake alternative s aspekta:
» Mogucih posljedica (kratkorocne, dugorocne)
» Osobnih efekata (potrebno vrijeme i napor, emocionalna
cijena ili dobit)
» Socijalnih efekata (na obitelj, prijatelje, drustvo)
» Procjene vjerojatnosti uspjeha (rjesenja problema)
» Procjene vjerojatnosti osobne izvedbe

2. Odabir optimalnog rjesenja (odrediti relevantan kriterij)




V. Primjena rjesenja I vrednovanje

» Detaljno isplanirati korake u realizaciji odabranog rjesenja (moguce
prepreke)

» Opazati stvarne zivotne posljedice primjene rjesenja
» Vrednovanje:
» Jesu li postignuti ciljevi
» Kako se osjeca u vezi ishoda
» U kojoj mjeri posljedice odgovaraju onome sto se predvidalo

» Zadovoljavajuci ishod== samopotkrepljenje, povecanje
kompetentnosti

» Nezadovoljavajuci ishod== izabrati drugo rjeSenje; ponoviti cijeli
postupak




Dodatne strategije u PS

» didakticke upute (npr. uéenje specifi¢nih principa RP)

» coaching (verbalno poticanje mogucih alternativnih rjesenja
problema)

» modeliranje (demonstriranje specifi¢nih nacina za primjenu razlicitih
principa RP)

» oblikovanje (progresivno uvjezbavanje sve tezih koraka)

. v ° -

» uvjezbavanje (vjezbanje primjene razlicitih vjezbi rjeSavanja
problema na realnim svakodnevnim problemima)

» feedback (pruzanje korektivnih informacija)

» pozitivno potkrepljenje (pohvaljivanje klijentovog ulaganja truda)




Uloga emocija u rjesavanju problema

lzvori emocija koje mogu olaksSavati ili ometati rjesavanje
problema:

» Objektivna problemna situacija (strah, tjeskoba, ljutnja, tuga)
» Orijentacija prema problemu (krivnja, sumnja u ishod...)

» Stil rjeSavanja problema (npr. odgadanje rjesavanija,
prebacivanje na druge ili impulsivno reagiranje kako bi se ¢im
prije smanjila neugoda)




Emocije mogu utjecati na:

» Buduca ponasanja u rjesavanju problema Pgltjigjéga
o Pozeljan ishod (nada) } koristenje PST
o lzbjeglo se nesto nepozeljno (olaksanje)
' S 7eli i Obeshrabruje
o Desilo se nesto nepozeljno (tjeskoba) } St
o Nesto pozeljno je izgubljeno (razocarenje) koristenje PST

» Efikasnost u rjesavanju problema




Razlozl neuspjeha

» Tezi psihijatrijski poremecaj

» Izrazit nedostatak samopostovanja | samopouzdanja

» Problemi pacijenta odrazavaju dugotrajne teskoce u
icnosti

» Nedostatak socijalnih vjestina 1 asertivnosti
» Rentne tendencije
» Niske sposobnosti

» Nema realnog zivotnog problema, vec je problem u
Iskrivijenom misljenju




Preporuke

» Ne predstavljajte PST kao mehanicko rjesenje

» Usmjerite se na klijenta, ne samo na tehniku

v

Priblizite tehniku specificnom klijentu ili grupi - ne primjenjujte
sa svakim klijentom tehniku rjesavanja problema na isti nacin

Dobro procijenite klijentove jake i slabe tocke
Ukljucite i provjeravajte domace zadace

Isticite primjenu rjesenja

vV v v Vv

Nemojte se fokusirati samo na povrSne probleme - ucinite
trening rjesavanja problema relevantnim za klijenta




Prirucnik za klijente - ADAPT

» STAV - zauzmi pozitivan, optimistican stav prema problemu i sposobnosti
rjeSavanja istog

» DEFINIRATI - istakni relevantne cinjenice, identificiraj prepreke,
specificiraj realistican cilj

> ALTERNATIVE - generiraj sto je moguce vise alternativa za RP

» PREDVIDANJE - predvidi pozitivne | negativna posljedica svake
alternative, izaberi one koje imaju najvecu vjerojatnost postizanja cilja, s
maksimalnom dobiti i minimalnom Stetom

» PROBATI - isprobaj odabrano rjeSenje u svakodnevici i nadgledaj efekte:

» Ako je problem rijeSen - zadovoljstvo > samopotkrepljenje

» Ako nije > povratak na tocku A



Primjena treninga rjesavanja problema

» Potencijano koristan i ucinkovit za razlicite psiholoske, ponasajne i
zdravstvene poremecaje u kojima stres i deficiti noSenja s istim igraju
vaznu ulogu u odrzavanju stanja (npr. depresija, GAD, pretilost,
dijabetes, delikvencija, stres, suicidalnost, shizofrenija, zlouporaba
opojnih droga, rak, problemi u odnosima...)

» Primjenjiv sa svim dobnim skupinama; u klinickim i neklinickim
uvjetima; kao individualna, grupna, bracna ili obiteljska terapija

» Primjenjiv kao:
» samostalna metoda
» dio terapijskog paketa
» strategija odrzavanja

» prevencijski program
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