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PROBLEM
SOLVING

Rjesavanje problema



- Osim psihickih poremecaja, pacijenti mogu imati i zivotne probleme.
- Na prvoj seansi: stvara se , lista problema” ili se isti prevode u ciljeve.

* Na svakoj seansi: obraduju se problemi iz proteklog tjedna ili oni koje
pacijent predvida da bi mogao susresti u sljedecem.

* Na pocetku je terapeut aktivniji u nudenju rjeSenja no, postupno
ohrabruje pacijenta na sto aktivnije rjeSavanje problema.

Postoje dvije vrste pacijenata:

Nemaju razvijene vjestine Imaju razvijene vjestine
rjesavanja problema rjeSavanja problema

Trebaju izravne instrukcije u Trebaju pomocu

rjeSavanju problema, identifikaciji i testiranju
nabrajanju, odabiru i disfunkcionalnih misli i
primjeni rjesenja i vjerovanja koja usporavaju
vrednovanju njihove ili onemogucavaju
efikasnosti. rjeSavanje problema.




Donosenje odluke



- Kao sto imaju teskoca sa rjeSavanjem problema, mnogi
od njih imaju teskoca i sa donosenjem odluka.

- Terapeut moze pomoci pacijentu u:
1. lzlistavanju prednosti i mana svakog izbora
2. Razvijanju sustava vrednovanja tvrdnji

3. Donosenju zakljucka o najboljoj mogucoj opciji

e Nakon diskusije, terapeut pokusava povecati
Oh what to do, what to dooo? . . v . .
vjerojatnost ponovnog koristenja tehnike.




- Terapeut trazi klijenta izlistavanje prednosti i
nedostataka svakog izbora

- Pomaze klijentu odvagati svaku ponudenu tvrdnju i
donijeti zakljucak

Dono§enje Prednosti Nedostaci

posla posla
odluke

Té§koje
Pronaci posao

Manje
Zarada slobodnog
vremena
UEenje novih v !
o
i




Opazanje i planiranje
aktivnosti




Kada koristiti tehniku?
v'Opazanje pacijentovih aktivnosti.
v'"Mjerenje i analiziranje zadovoljstva i postignuca.
v'Opazanje i mjerenje negativnih raspolozenija.

v'"Unosenje potkrijepljujucih aktivnosti.

v'UnosSenje zadataka za provjeravanje predvidanja
u tablicu.




Viijeme [pon ____|uto st |pet _|sub__lned
7-8

8-9 Budenje Procjene na skali od o0 do 10
Z=2, P=0 Ako pacijent ne moze, smanijiti na

9—10 Ucenje 3 stupnja (nisko, srednje, visoko)
Z=3,P=2

10-11 Ucenje
Z=3,P=3

11-12 Terapija
Z=5, P=4

12-13 Sjedenje
vani

13—-14  Sat kemije

14 — 15

15-16 GledanjeTV
Z=3, P=0

16 —17

17-18

22 -23  Spavanje



Pregled tablice
aktivnosti

* Koje su aktivnosti previse zastupljene u terminima vodenja

uravnotezenog zivota? Koje premalo?

- Koje aktivnosti imaju najvise postignuca i/ili zadovoljstva?

Treba li pacijent planirati povecanje takvih aktivnosti?

* Koje aktivnosti imaju najnize P i/ili Z? Treba li ih pokusati

smanijiti? Ili je li pacijent deprimiran zbog negativnih
automatskih misli za vrijeme njihova trajanja? — u tom
slucaju bolje se umjeriti na NAMi nego na smanjenje

ucestalosti tih aktivnosti



—— <
/ Mmm.
Distractions. _

Distrakcije |
preusmjeravanje paznje




- Koriste se kada kognitivna restrukturacija nije moguca ili je neefikasna (pacijent je
preplavljen osjecajima i nije u mogucnosti odmah vrednovati svoje AM i mijenjati svoje

misljenje).
Refokusiranje (preusmjeravanje paznje) Distrakcija:
*  korisno u situacijama kada je potrebna * kad je klijent preplavljen osjecajima i ne radi nista
koncentracija (voznja, posao, u tom trenutku
konverzacija itd.). . . o ‘... .
J ) * postoje aktivnosti koje mogu sluziti kao trenutni
*  preusmjeravanje paznje na trenutni distraktori (Setnja, Ciscenje kuce, odlazak u ducan,
zadatak (cesta ispred sebe, ono Sto gledanje TV, telefonski razgovor s nekim itd.).

sugovornik govori, izvjesce koje pise)

Paziti! - pretjerano usmjeravanje na distrakciju i refokusiranje — izbjegavanje (odgadanje
kognitivne restrukturacije mislii vjerovanja u podlozi problema)



Relaksacija

Funkcija?
Kada koristiti, kada ne?

Primijeniti kao eksperiment
(kod nekih pacijenata poveca
anksioznost)




Kartice za suocCavanje



Kartice velicine obi¢no 3 x 5 cm koje pacijent drzi na vidljivom mjestu ili u mobitelu i ¢ita ih po
dogovoru (npr. 3x dnevno) i po potrebi kako bi se povecala vjerojatnost integriranja u njegovo
misljenje.

Unaprijed treba dogovoriti koliko Cesto se koriste/Citaju. Kartica se sastavlja u suradnji s
terapeutom.

- Najcesci oblici:

v'Automatska misao — adaptivni odgovor (kada pacijent nije u mogucnosti vrednovati misli i kad
distrakcija i refokusiranje nije pozeljno)

v'Strategije suocavanja (nabraja tehnike koje ¢e pacijent pokusati izvesti kad se nade u teskoj
situaciji)

v'Upute za aktiviranje pacijenta (koristi se u slucaju nemotiviranosti pacijenta; ispitati + i —

Citanja; otkriti i odgovoriti na automatske misli koje mogu omesti pacijenta u njenom
koristeniju).



Automatska
MISQ0 —

adaptivni
odgovor

Automatska misao

Ne mogu to napraviti

Adaptivni odgovor (na poledini)

Mogu osjecati kako to ne mogu napraviti ali to
ne mora biti tako. Dosta puta u proslosti mislila
sam na isti nacin pa sam svejedno uspjela.
Najgore sto bi se moglo dogoditi je da cu poceti
Citati i da necu razumjeti ali mogu pitati pomoc.
To je bolje nego ne pokusati. Negativno
misljenje mi samo smanjuje motivaciju.




Strategije

suocCavanja

Strategije kad sam anksiozna

1. RaditiZDM

2. Citati karticu za suoavanje
3. Nazvati prijatelja

4

. Otici u setnju ili na trcanje




Upute za

aktiviranje
pacijenta

Kad zelim od profesora traziti pomoc

. Podsjetiti se da to nije nista strasno.
. Zapamtiti kako je ovo eksperiment. Cak i ako

ovaj put ne uspije, dobra je vjezba.

. Ako je grub, to vjerojatno sa mnom nema veze.
. Ako mi ne zeli pomoci to je njegov neuspjeh kao

profesora a ne moj kao studentice. To znaci kako
svoj posao ne radi kako treba.

. Trebam otici pokucati na njegova vrata.

Zapamti, u najgorem slucaju, to je dobra vjezba.




ROLE PLAY

Igranje uloga



Visestruka primjena igranja uloga:

v'za otkrivanje NAM

v'za razvijanje racionalnog odgovora

v'za mijenjanje posredujucih i bazi¢nih vjerovanja

v'za uCenje i uvjezbavanje socijalnih vjestina

Trening socijalnih vjestina

v'Procijeniti razinu vjestina koje pacijent posjeduje s pomocu izricanja
pozitivne posljedice (,Da ste stvarno vjerovali kako je vase pravo dobiti
pomoc, sto biste rekli?”)

v'Dokaz da pacijent posjeduje vjestine je i njihova uspjesna primjena u
drugom kontekstu (pacijent moze biti primjereno asertivan na poslu, ali ne
i s prijateljima) —tada ne treba raditi trening asertivnih vjestina.

v'Ako pacijent posjeduje vjestine a ne koristi ih, provjeriti disfunkcionalne

pretpostavke koje ometaju njihovu primjenu (,Ako izrazim svoje misljenje,
prekinut ce me.”)




- Graficki prikaz ideja — prilikom odredivanja ciljeva, odredivanje
odgovornosti za posljedice

1. Odredivanje ciljeva - kada pacijent ima teskoce u odredivanju
svojih problema i onoga sto zeli promijeniti

2. Istrazivanje doprinosa razlicitih Cimbenika koji mogu
”P|T i« uzrokovati teskoce - uvid u uzroke trenutnih poteskoca

* disfunkcionalna osobina ,Ja sam neadekvatna” procijenjuje se
posljednja kako bi se razmotrila sva ostala objasnjenja

TEHNIKA

- Moze se upotrijebiti i za ilustraciju razlika izmedu trenutnog i
idealnog ja, vrijednosti, odnosa, pracenje stanja klijenta izmedu
terminaisl.

* Potrebno je provjeriti jesu li se zastupljenosti pojedinih kategorija
promijenile tijekom razgovora




v'Kada pacijent ima teskoca u odredivanju svojih problema i onoga
sto u svom zivotu zeli promijeniti.

v'Kad ne vidi koliko je neuravnotezen njegov zivot (opis stvarne i
idealne potrosnje vremena).

STVARNA IDEALNA
m Posao/ m Posao/
O d red.lva n . e intelektualna intelektulana
strana strana
J & Tje.esne . W Tjelesne
Ci | . eva aktivnosti aktivnosti
J M Kucanstvo m Kucéanstvo
3 Kultcume . » Kulturne
aktivnosti aktivnosti

m Ostali interesi m Ostali interesi

® Zabava m Zabava

“ Prijatelji = Prijatelj



Odredivanje
doprinosa
razliCitih

cimbenika
fuzroka
trenutnih
teskoca

Uzrocnost (zadto sam dobila 3 na ispitu)

® Profesor nije dobro
objasnio
B Test je bio tezak

W Losa sreca

® Posudene biljeske s
predavanja

# Neka podrudja nisu
obuhvacena predavanjima

® Depresija i anksioznost
smanjuju koncentraciju

" Neadekvatnost



Funkcionalne usporedbe
zabiljeski o sebi i pozitivnih
izjava o sebl




Pacijenti s psihijatrijskim poremecajima
imaju negativnu sklonost u procesiranju

informacija, a posebno kad evaluiraju sebe:

v'Zamjeduju negativne podatke

v’Ignoriraju, zanemaruju i zaboravljaju
informacije koje su pozitivne

v'Rade disfunkcionalne usporedbe

* sebe sa stanjem u kakvom su bili prije
nastanka poremecaja

* s drugima koji nemaju psihijatrijski
poremecaja

* sa svojim idealnim ja

Korisne su dvije vrste
Intervencija:

v' Mijenjanje
samousporedbe

v" Pozitivne izjave o sebi



Mijenjanje
samousporedbe

- Terapeut pomaze pacijentu da uvidi kako su njegova selektivna

paznja i usporedbe disfunkcionalne (Cesto umanjuju pozitivne
stvari koje mogu napraviti)

* Poducava ga u stvaranju funkcionalnijih usporedbi (sa sobom u

najgorem izdanju) da vidi koliko je napredovao.

* Korisna pitanja:

- Cini se da ste prilicno razo¢arani sobom. Postoji li nesto Sto
ste ovog tjedna napravili a da zasluzuje pohvalu?

* Izgleda kako se ponovno usporedujete s drugim ljudima.
Radite li to Cesto?

- Sto se dogada s vasim raspoloZenjem kad sebe nepravedno
usporedite s drugima?

- Sto bi se dogodilo kad bi sebi rekli da to nije razumna
usporedba...?

* Biste li tu usporedbu pokusali za domacu zadacu kad se
situacija ponovi?



- Terapetu poducava pacijenta u stvaranju i odrzavanju pozitivnih

POZ|t|Vne izjava o sebi.

* Pozitivne izjave o sebi su dnevne liste pozitivnih stvari koje

IZJave O se b| pacijent radi i/ili koje zasluzuju pohvalu radi uloZzenog truda.

* Potrebno ih je sto Cesce zapisivati (barem 3x dnevno) kako ih
pacijent ne bi zaboravio.

- U ranoj fazi terapije mogu pomoci u pripremi za kasniji zadatak
otkrivanja pozitivnih podataka za obrazac bazicnog vjerovanja.

N oo » N R

LISTAZA POHVALU
Pokusala pratiti predavanje iz statistike.
Zavrsila tipkanje seminara i predala ga.
Razgovarala s Majom za vrijeme rucka.
Nazvala Jana kako bih provjerila zadatak iz kemije.
Skuhala veceru umjesto odlaska na spavanje.
Procitala 5. poglavlje knjige iz ekonomije.
Prosetala na trznicu po svjeze voce i povrce.




Hvala
na
paznji!




