BIHEVIORALNA AKTIVACIJA
O




Jedan od glavnih ciljeva kod tretmana depresivnih
klijenata: povecati razinu aktiviteta, odnosno
ucestalost aktivnosti koji rezultiraju osjecajima
ugode 1 postignuca

Izrada rasporeda aktivnosti - doprinosi osjec¢aju
samoefikasnosti 1 kontrole nad raspolozenjem, te
smanjuje ruminacije



PRIMARNI CILJ: povecati ponasanja koja ce
rezultirati nagradivanjem Kklijenta na odredeni nacin.
Nagrade - internalne (osjecaj zadovoljstva ili uspjeha)

- eksternalne (socijalna pozornost, prihvac¢anje)

SEKUNDARNI CILJ: smanjenje ruminiranja na
nacin da klijent usmjeri paznju na druge aktivnosti.
Povectanje ucestalosti nagrada postepeno dovodi do
poboljsanja raspolozenja.



BA se primarno koristi u tretmanu depresije, ali
moze biti primijenjena i u tretmanu anksioznih
poremecaja, poput GAD-a ili PTSP-a.



Cetiri osnovna koraka u implementaciji BA:

Monitoring/biljezenje sadasnjih aktivnosti
(baseline)

Kreiranje liste nagradujuc¢ih aktivnosti
Planiranje takvih aktivnosti
Provodenje aktivnosti



Monitoring sadasnjih dnevnih aktivnosti:

BiljeZzenje dnevnih aktivnosti iz sata u sat 1

vrednovanje svake od aktivnosti na skali od 0 — 10 (il
nekom drugom broj¢anom rasponu):

skali raspolozenja
ili na skalama ugodnost (zadovoljstvo) i postignuce (uspjeh)

Takvo prac¢enje obi¢no pokazuje da osoba dnevno sudjeluje u
vrlo malo nagradujucih aktivnosti. Vecinu vremena provode u
aktivnostima niske aktivacije, ugodnosti i postignuca poput
gledanja televizije ili ruminiranja. Ako i ima nagradujucih
aktivnosti ¢esto su narusene ometaju¢im NAM.



Vodenje dnevnika aktivnosti (baseline)

Vrijeme Aktivnost RasPoloze
-nje (0-10)

Lezim u krevetu jer ne vidim razloga za ustajanje.
Umivam se, kuham kavu, pijem kavu na balkonu 3

09 — 10 Odlazim u ducan. Srecem susjedu, pricam joj o sinu i snahi, 3-4
a ona meni o svojoj djeci.
Gledam TV, vrtim programe. Nema nista zanimljivo. 1
13 — 14 S kolegama. Prepricavamo dogadjaje iz starih dana. Kolega 5
prica viceve. Komentiramo politicke dogadjaje.
14 — 15 Idem pjesice doma. Prolazim preko Cvjetnog, lijepo je 4-5
vrijeme. Gledam izloge i jedem sladoled.

Idem prileci jer sam umorna. Ne mogu zaspati. Vrtim crne 1
misli o zivotu koji me ceka.




7-12
LeZanje u krevetu
(Ugoda-4, Postignuce — 0)

12-14
Priprema jela
(U-2, P-5)

14-18
Gledanje TV-a
(U -3 P - 2)

pd

+ STUPANJ UGODNOSTI +
(0-10)

POSTIGNUCE

AKTIVNOSTI



2. Produciranje liste nagradujucih aktivnosti:

Produciranje popisa aktivnosti koje osoba mozZe
provoditi, a koje donose odredeni oblik ugode i/ili
postignuca.

Na listi mogu biti aktivnosti koje:
klijenti trenutacno provode; koje su njima dostupne
koje su radili u proslosti ali viSe ne
aktivnosti koje je osoba htjela, ali nije nikada uspjela ¢initi
vezane za vrijednosti klijenta (npr. duhovnost, pomaganje, zastita okoliga...)
aktigno suocavanje s aktivnostima koje su obaveza, mozda i ne toliko
ugodne.

Fun activities catalogue



Fun Activities Catalogue

The following is a list of activities that might be fun and pleasurable for you. Feel free to add your own fun
activities to the list.

l. Soaking in the bathtub 57. Going to church, praying (practising religion)
2. Planning my career 58.  Losing weight

3. Collecting things (coins, shells, etc.) 59.  Going to the beach

4. Going for a holiday 60.  Thinking I'm an OK person

5. Recycling old items 61. A day with nothing to do

6. Relaxing 62. Having class reunions

7. Going on a date 63. Going ice skating, roller skating/blading
8. Going to a movie 64. Going sailing

9. Jogging, walking 65.  Travelling abroad, interstate or within the state
|0.  Listening to music 66.  Sketching, painting

Il.  Thinking | have done a full day’'s work 67.  Doing something spontaneously

2.  Recalling past parties 68. Doing embroidery, cross stitching

1 3. Buying household gadgets 69. Sleeping

l4.  Lying in the sun 70.  Driving

5. Planning a career change 71. Entertaining

6.  Laughing 72, Going to clubs (garden, sewing, etc.)
7.  Thinking about my past trips 73.  Thinking about getting married

8.  Listening to others /4.  Going birdwatching

9.  Reading magazines or newspapers 75.  Singing with groups

20. Hobbies (stamp collecting, model building, etc.) 76.  Flirting

21.  Spending an evening with good friends 77.  Playing musical instruments

22.  Planning a day's activities 78.  Doing arts and crafts

23. Meeting new people 72, Malang a gift for someone

24, Remembering beautiful scenery 80.  Buying CDs, tapes, records

25.  Saving money 81. Watching boxing, wrestling

26.  Card and board games 82.  Planning parties

27.  Going to the gym, doing aerobics 83. Cooking, baking

28. Eating 84.  Going hiking, bush walking
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Activity Selection

Identify ten activites that are important to you - activities that would make your life richer or more
meaningful (you could use the values worksheet to help you do this). Write ten activities on this form.
Then rank each activity according to how difficult it would be to accomplish where 1 is the easiest and 10 is
the hardest.

o Rating
Activity 1 = least difficult to accomplish
10 = most difficult to accomplish




3. Planiranje provodenja nagradujucih aktivnosti:

Od osobe se trazi da uvrsti nagradujuce aktivnosti u
svakodnevni raspored. MoZe se predloZiti i da procijeni
unaprijed koliko ¢e ga pojedine aktivnosti ispuniti na
sklama ugode 1 postignuca. Korisno je koristiti obrazac
,tjedni raspored aktivnosti”

Jako vazno: POSTUPNOST, mali koraci (paziti na baseline)
Obavezno: tjelesne aktivnosti, druzenja (s ugodnim ljudima)

Paziti na osobnost klijenta (psihoedukacija):
npr. introverti trebaju vise solitarnih aktivnosti;
manje organiziranima ne nametati previse strukture
visoki poriv za postignu¢em — viSe aktivnosti koje uklju¢uju postignuce
isl.



Activity Planning

Part of feeling good is about planning, and carrying out, activities that we enjoy. Try to plan an activity you enjoy for the moming, afterncon and evening over
the next week. Record how you feel when you complete one of these. Try to include a mix of activities with other people as well as activities you do on your
oW,

Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday

Morming

Afternoon

Evening




4. Provodenje planiranih aktivnosti:

Naposljetku, na klijentu je da uistinu provede
planirane aktivnosti prema rasporedu i da biljezi
stvarne razine uspjesnosti i zadovoljstva (ugode)
prilikom ispunjenja svake od aktivnosti.

Ponovno koristiti tablicu biljezenje dnevnih
aktivnosti klijenta.



Konceptualizacija neaktivnosti

Kada se radi plan aktivnosti vazno je pre;vidjeti NAM koje bi se mogle pojaviti

SITUACIJA: RazmiSljanje o ukljucivanju u aktivnost

(UOBICAJENE) AUTOMATSKE MISLI: Preumoran sam.
Necu uzivati u tome. Nisam sposoban za to. Nista mi ne moZze
pomoci da se osjecam bolje.

BIHEVIORALNA AKTIVACIJA

(UOBICAJENE) EMOCIONALNE REAKCILJE: tuga,
anksioznost, beznade

(UOBICAJENO) PONASANJE: ostajanje
neaktivnim




Konceptualizacija manjka kompetentnosti ili uzitka

SITUACIJA: Ukljucivanje u aktivnost

(UOBICAJENE) AUTOMATSKE MISLI: Grozno
ovo radim. Trebao sam davno poceti, sad imam
previSe za nadoknaditi. Trebalo bi biti zabavnije.

(UOBICAJENE) EMOCIONALNE REAKCIJE:
Tuga, krivnja, ljutnja na samog sebe

(UOBICAJENO) PONASANJE: Prestajanje s
aktivnosti. Forsiranje preko razumne granice.
Neponavljanje aktivnosti u buduc¢nosti.




PREDNOSTI B.A.:
Dovodi do poboljSanja ras oloienlia na vise nacina: - smanjenje
izbjegavanja, povecanje tjelesne aktivnosti, povecanje
samoposStovanja i povec¢anje osjecaja korisnosti i smisla
Lako je mjerljiva (frekventnost, trajanje, razina ugode) i stoga je
dobar pokazatelj napretka u terapiji (potice klijentovu kontrolu nad
simptomima)

Bihevioralne metode znatno utje¢u na podizanje raspolozenja ali i
na smanjenje negativnih misaonih obrazaca

KADA PRIMIJENITI B.A.? — izrazito korisna na samom pocetku
tre’{(mana depresije i kod osoba koje imaju ogranicen uvid u vlastite
teskoce.

Kod anksioznih poremecaja koristi se u svrhu prevladavanja
anksioznih situacija, poticaj da se odupire izbjegavanju, takoder s
ozitivnim ishodom. Bitno je monitorirati razinu anksioznosti i
Eombinirati BA s tehnikama relaksacije.



Sto ako su klijenti skepti¢ni?
Psihoedukacija

Bihevioralni eksperiment — pitati da predvide razinu postignuca i ugode, a
potom usporediti sa stvarnim procjenama

Paziti na samokriticnost, samokaznjavajuce i druge NM

Pomo¢ u odabiru dodatnih aktivnosti — korisno je da su vezane uz
vrijednosti klijenta

Koristenje tablice aktivnosti

Sto ukoliko se klijent ne moZe domisliti niti jedne ugodne
aktivnosti?

Lista ugodnih aktivnosti

,Hoce li uk11]<uc1vanje u aktivnosti pogorsati raspoloZenje u odnosu na
ostaJanJe u krevetu?”
-Ne” — Jeste li spremni staviti aktivnost u raspored?”

,Da” — ,Jeste li spremni napraviti bihevioralni eksperiment 1 provjeriti jeste li u
»
pravu?



Sto ukoliko je klijentov raspored veé preoptereéen nekim
drugim aktivnostima — ,lijevak iscrpljivanja”?
Reagirati na negativne automatske misli (npr. ,,Ako radim nesto
ugodno za sebe, zanemarujem djecu/posao” — krivnja — iscrpljivanje )
Napraviti dobar balans — vrijeme odmora, osjecaj postignuc¢a/ugode
Smanjiti broj aktivnosti

Sto ukoliko klijent zaklju¢i da aktivacija nije utjecala na
njegovo raspolozenje?
Dogode se male promjene koje klijenti ne prepoznaju — crno-bijelo
misljenje - rad na ucenju, prepoznavanju razlika u osjecajima ugode i
postignuca
Procjena postignuca/ugode na skali od 0 do 10

Procjena raspoloZenja odmah nakon zavrSetka aktivnosti (lakse
prisjecanje)
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