Kad sam tuzan.... - Sto je ispod moje tuge?

nesigurnost
krivnja

Gerahs ljubomora

zabrinutost
tuga

bespomocnost

odbacenost

sram

razocaranost .
frustiranost

osamljenost uvrijedenost



BKT djecje i adolescentne depresije

Distrakcije

skretanje paznje od averzivnih i
negativnih razmisljanja - trenutno
olaksanje u specificnoj situaciji (npr.
odlazak na spavanje, osamljenost)

Fizicki distraktori

lagana tjelesna aktivnost
napraviti nesto zabavno
napraviti nesto umirujuce i
opustajuce
razgovarati sa nekim

Kognitivni distraktori - tehnike
odvracanja misli

 fokusiranje na objekt

osjetilna svjesnost (sensory awareness)
mentalne vjezbe

ugodna sjecanja i fantazije

mentalno zaokupljajuce aktivnosti
brojanje unatrag



BKT djecje i adolescentne depresije

Relaksacija

e abdominalno disanje
L BREOTHE

* vodena imaginacija 8.,




Bihevioralna aktivacija

Depresija

1. Dnevnik aktivnosti
2. Planiranje aktivnosti —ugodne i obveze

Procjena postignuca i zadovoljstva

Osjecaj Reducirana
bezvrijednosti aktivnost
Dnevnik aktivnosti
Sat Aktivnost Osjecaj Intenzitet
Ustajanje Umorno, prazno 9
7-8 Spremanje dorucka Umorno, prazno 7
Pospremanje kuce Uspjesno 2
8-9 Pripreme za ucenje Bezvrijedno 5 Negativno
Ucenje Uspjesno 4 introspektivno Demotivacija
razmisljanje
9-10
10-11
11-12




Bihevioralna aktivacija — Planiranje aktivnosti

Zadovoljstvo /

Datum i sat Aktivnost Raspolozenje (0-10) Postignuce
Prije: Z=
Poslije: P=




Dobra akcija — depresija




Depresija - vjesta akcija
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1.

STOP NEGATIVE RgBE POSITIVE

THINKING
\\ 7
- V- 4
=
Identifikacija automatskih

negativnih ~ misli ~ (ANM) -
kognitivne distorzije tj. gresake u
opazanju i zakljucivanju
Evaluacija - “detektivi misli” -
dokazi za i protiv misli...
TraZzenje alternativnih odgovora -

korisnije  misli,  alternativno
videnje/perspektiva situacije

Kognitivna restrukturacija
»Pronaci korisniju i tocniju misao’

4

Prilagodba razvojnoj razini djeteta

1. igre/vjezbe eksternalizacije negativnih
misli

e kroz lik iz igre, knjige, stripa, crtica, filma

2. poticati dijete da nauci opazati svoje
misli
* edukacija o mislima - koliko ih dnevno

prode kroz glavu, misli nisu Cinjenice -
mindfulness pristup

. Bromatrati misli kao oblake na nebu ili
alone od sapunice



BKT djecje i adolescentne depresije

Kognitivna restrukturacija * osvijestiti usmjerenosti na neg. misli -
- identificiranje i izazivanje NAM edukacija, igranje igara (verbalizacija i

|dent|f|kcua AM tijekom igre)
) g;cslﬁcrc')\;gl%e i uklanjanje kognitivnih * kognitivho modeliranje - terapeut

identifi misli na glas

* identificiranje i mijenjanje . .,
posredujuc’iﬂ\ i bazicnih vjerovanja Dgte'ktm misli
* reatribucija * Gdje je dokaz?

« kognitivna proba * Alternativne interpretacije

. o . . ?
* zaustavljanje misli » Sto ako?
* Kognitivno modeliranje i upute

* refokusiranje — preusmjeravanje
oainje samome sebi
m * samomotrenje pozitivnih dogadaja i

(preusmjeravanje paznje) - misli,
osjecaja i ponasanja (tjelesnih
reakcija)

BAD THINKING
AHEAD




UHVATI JE

Koje ti misli prolaze kroz glavu u ovoj situaciji?
Sto mislis o situaciji, sebi i drugima?

PROVIJERI JE
Koji su dokazi da ova misao nije tocna?

PROMIUJENI JE
Koja je tocnija i korisnija misao?




Depresivno dijete/adolescent — Identifikacija ANM

Sto ti prolazi kroz glavu kad si Sto su misli?
tuzan/tuzna?




Sto bi mogao misliti .....?

Ja sam
najsnazniji lav na
svijetu!!!




Kad sam tuzan/tuzna, ove misli prolaze kroz moju glavu....




Kad sam tuzan...

Mislim... Osje¢am... Kazem... Radim...

(>

Tijelo...

w0
2 O



,,Detektivi misli”







Druga perspektiva — kad bolje razmislim...

7N

Misli B
/

Osjecaji Rk
=

Ponasanje A

/

Situacija

N

N

& Misli
e
4 Osjecaji
.

Ponasanje
-




BKT djecje i adolescentne depresije Y

Bihevioralni eksperiment

» dokaze koji potvrduju ili
opovrgavaju misao/shemu te
smisliti zadatak kojim Ce je testirati
- igranje uloga, izlaganje
zamisljanjem

Potkrepljenje - nagrade 111!

ﬁ
b5
-«

Tehnike samokontrole — kod

¢ 3\3 @
iritabilnosti i acting out reakcija

e STOP tehnika — STOP, abd. disanje,
distrakcija — trbuh, tijelo ili ugodna
scena, muzika, slikovnice, lego,
crtanje, fizicka aktivnost

 Tehnika semafora

e Turtle” tehnika — glava, ruke i
noge u oklop

Samoumirujuce recenice
Potkrepljenja — nagrada
Pozitivhe samoizjave




BKT djecje i adolescentne depresije

Tehnike rjeSavanja problema (IDEA) \dentiy
i

1. identifikacija problema

YROBLEM
SOLVING

2. moguca rjesenja

3. ishoda svakog rjeSenja (terapeut pomaze u
prepoznavanju pozitivnih ishoda-
prevladavanje pesimizma)

4. odabir najboljeg rjesenja i provodba

5. evaluacija nakon provedbe Explore




Vjestina rjeSsavanja problema




Trening socijalnih vjestina

Uspostavljanje odnosa

* Odrzavanje odnosa i prijateljstava

Komunikacija

Asertivnost

Nosenje s bullyingom

Kroz igranje uloga ili grupni tretman



Krugovi podrske

Clanovi obitelji:

w N =

Skola i prijatelji:

Obitel]

Skola, prijatelji




Planove
drugih ljudi

Osjecaje
drugih ljudi

Mogu kontrolirati/Ne mogu kontrolirati....

Vrijeme vani

Moje rijeci
Moje misli
Moje
osjecaje

Proslost

Moje
ponasanje
Moju igru

Moje
odluke

Misli
drugih ljudi

RijeCi
drugih ljudi

Ponasanje
drugih ljudi



Ostaviti moj trag....

* Procjeniti/ispitati sposobnosti,
snage, jake strane, prednosti
djeteta:

* U cemu je dijete dobro — sport,
likovni, gluma, pjevanje,
sviranje...

* Pomoci djetetu da se afirmira u
skupini/razredu/kolektivu



Roditelji — koterapeuti i/ili kopacijenti

ukljucivanje u terapiju usporedno s * |dentifikacija emocija

djetetom L . : :
o S * Planiranje aktivnosti — obveze i

1. Podrska djetetu u usvajanju i primjeni ugodne (zajednicke u obitelji)

naucenih tehnika i vjestina

2. Indirektno poduciti roditelje iste * Kognitivna restrukturacija

tehnike i vjestine * Potkrepljenje pozitivhog ponasanja vs.
3. Nauciti roditelje vjestine koje EFIEIZ.IFaHJE_ negativnog ponasanja |
Eoboljé.avajp njihovo p_onaéan_Le, _ dznjavanje
omunikaciju, smanjuju konflikte i * Razgovor i vjestine komunikacije
pomazu djetetu uoCiti i promijeniti , oL _
negativne misli * Tehnike rjeSavanja problema

* RjeSavanje interpersonalnih problema
i konflikata

Parents as Partners




Prevencija relapsa i recidiva

* osamostaljenje djeteta

* postaviti realne ciljeve Things are bad again,

* razvoj pozitivne sheme selfa

e generalizacija napretka

e predvidjeti buduce visokorizicne situacije
e povecati toleranciju na male oscilacija
* identifikacija i preispitivanje PV i BV

* booster - seanse za dijete i roditelje

* prepoznavanje znakova mogucée nove epizode (dijete/adolescent i roditelji) — set-
back



Poteskoce u tretmanu djecje i adolescentne depresije

Dijete

* motivacija

* razvojna ogranicenja
* komorbiditet

Roditelji — depresija, poremecaji osobnosti,
ovisnosti

Okolinski ¢imbenici — obiteljska disfunkcija, p— PROBLEMS’
zlostavljanje, socioekonomski problemi, skola, n “4
vrsnjaci
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