Bihevioralna aktivacija

Split, 24.4.2021.



Povladenje iz Povedanje broja i trajanje ODRZAVA ILI
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pruzaju izlezavanje, gledanje TV-a, .
zadovoljstvo i pregledavanje drustvenih SINIZENE
RASPOLOZENIJE

osjecaj postignuca mreZa, spavanje...



AM

» ,Nece mi se svidjeti (aktivnost).”

* ,Nista mi ne moze pomodi da se osjecam bolje.”
e ,Neide mi.”

e ,To sam trebala odavno napraviti.” za vrijeme aktivnosti
» ,Ima jos toliko toga, tek sam poceo.”

prije aktivnosti

 predvidjeti misli:
* koje bi mogle sprijeciti klijenta da uopce pokusa

* koje bi utjecale na osjecaj zadovoljstva ili postignuca dok aktivnost obavlja ili
kad je zavrsi



Osnowni korac

osmisljavanje aktivnosti koje mogu raditi da
se osjecaju bolje

pomoc s organizacijom aktivnosti u novom
rasporedu (planiranje)




Pregled tipicnog dana

,Kako izgleda Vas tipican dan?”,
,Kako je izgledao Vas
jucerasnji/danasnji dan?”

ili klijentu zadamo Tablicu
aktivhosti za domacu zadadu




Zadovoljstvo |
postignuce

Mogu se
preklapati

* s klijentom razradujemo njegovu skalu

zadovoljstva i postignuca
skala od 0 do 10

u vecini slucajeva dovoljno definirati 1, 5i 10

* ako ide teze s brojevima, ponuditi klijentima
skalu od 3 stupnja s ,nisko, srednje i visoko”

zadovoljstvo: druzenje, slusanje glazbe, gledanje
filma ili utakmice, odlazak na zabavu, u kino ili
setnju, drustvene igre, sportovi, jedenje i pijenje
ukusne hrane, seksualna aktivnost, kupanje,
izlet, putovanje...

postignuce: ucenje, polozen ispit, rad na
projektu, odlazak u Skolu/na fakultet, u¢enje
stranog jezika/nove vjestine, vjezbanje, kuhanje,
pospremanje, pomaganje djetetu oko zadace...






Pregled dana/tablice

Osnovna pitanja:

1. Sto radi premalo (vezano uz $kolu/posao, obitelj, prijatelje,
zabavu, tjelovjezbu, kucanske poslove, duhovne, kulturne i
intelektualne aktivnosti)?

2. Koje aktivnosti pruzaju najvise zadovoljstva i postignuca? Treba i
ih povecati?

3. Koje aktivnosti pruzaju najmanje zadovoljstva i postignuca®?
Treba li ih smanjivati? lli mijenjati disfunkcionalne misli koje se
javljaju za vrijeme njihova obavljanja?



Pregled dana/tablice

Dodatna pitanja:
» ,Sto ste dosada radili vise, a prestali ste raditi?”, , Razlikuju li se sadasnje
aktivnosti od onih otprije?”
e provjeriti koje AM dovode do izbjegavanja odredenih aktivnosti
* npr.
* druzenje — ,Ne zele se druziti sa mnom.” — ostajanje kod kuce
* vjezbanje — ,Preumoran sam. Necu uzivati u tome.” — ostajanje u krevetu
* bihevioralni eksperiment

e ,Dok gledate tablicu, sto zakljuCujete o Vasim aktivnostima?”, ,Je li Vas nesto
iznenadilo?”

» ,Primjecujete li koliko vremena provodite u krevetu?”, ,Kako se tada osjecate?
Kako se osjecate kada ustanete?”, ,Sto biste mogli po tom pitanju napraviti?”
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Planiranje aktivnosti

s klijentom isplanirati sljedeci dan ‘

POSTUPNO povecanje aktivnosti
vazno kako ne bi bili neuspjesni (to bi negativno utjecalo na motivaciju i samopouzdanje)

planirati SAMOPOTKREPLJENJE

klijentima moze biti neobicno to da se trebaju pohvaliti za to sto su obavili osnovnu
jutarnju higijenu — to se kao podrazumijeva
psihoedukacija:

,Depresivnim osobama je tesko obavljati i uobicajene aktivnosti te je potrebno vise

energije za obaviti neku aktivnost nego ostati u krevetu. Svaki put kada napravite
nesto, a niste ostali u krevetu, Cinite nesto za sebe i to zasluzuje pohvalu.”



Poteskoce

* provjeriti AM za vrijeme obavljanja aktivnosti

e poticati odredivanje Z i P odmah nakon aktivnosti —
mozda nisu primijetili promjenu u raspolozenju ili se
ne sjecaju stupnja Z pa ga pogresno procjenjuju

e psihoedukacija:

e ,Depresivnhe osobe misle kako se trebaju osjecati

dobro pa ¢e modi raditi ono Sto su prije radile.
Medutim, istrazivanja pokazuju da se ljudi rjeSavaju
depresije tako da prvo postanu aktivniji, a onda se i
osjecaju bolje.”

e bihevioralni eksperimenti za testiranje pretpostavki

e predvidanje stupnja Z i P u jednu tablicu i paralelno u

drugu stvaran stupanj Z i P nakon obavljene
aktivnosti

e rad na AM, pojasnjavanje bihevioralnog modela
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