BIHEVIORALNA
AKTIVACIJA

Sandra Pand#i¢
B\

Praktifum 2, HUBIKOT

09.07.2021




BIHEVIORALNA
AKTIVACIJA

y e

o Najvazniji cilj za depresivne klijente: planiranje aktivnhosti

* Raspored aktivnosti u danu

% Vaznost preuzimanja kontrole za vlastito raspolozenje (klijenti ne

vjeruju da mogu promijeniti kako se osjecaju)
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Weelkly Activity Schedule

Fa Ay Use the schedule below to plan your activitses for the coming week. Make sure you balance fun
A N, and pleasurable activities with your daily responsibilivies and duties.
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NEAKTIVNOST

Razmisljanje o zapocinjanju aktivnosti

A 4

Umorna sam. Necu uzivati u tome. Moji prijatelji ne Zele provoditi vrijeme sa mnom. Necu uspjeti. Nista mi ne moze pomoci da

se bolje osjecam.

- II ' “ -
Emocionalna reakcija

Tuga, anksioznost, beznade

Ponasan]e

Nastavak neaktivhosti




EAKTIVNOST

Neaktivnost

Dodatni pad Lose
raspolozenja raspolozenje

Negativne
misli
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NEDOSTATAK OSJECAJA
POSTIGNUCA I UGODE

Bavljenje razlicitim Niska razina
aktivnostima zadovoljstva i ugode
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NEDOSTATAK OSJECAJA

POSHGNUCAIUGODE

Zapocinjanje aktivhosti

I h 4 i

AM->SAMOKRITICNE AM

Radim ovo uzasno. Ovo je prije zabavnije. Ne mogu ovo napraviti dobro kao prije. Ne zasluzujem
ovo raditi.

Emocionalna reakc1]a

Tuga, krivnja, ljutnja na samoga sebe

Ponasanje

Prestanak aktivnosti
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% 1.Pregled rasporeda s klijentom

* Kilijentova procjena ugode i postignuca nakon aktivnosti=> je li doslo do
poboljsavanja raspolozenja?

* Identifikacija aktivnosti koje poboljsavaju klijentovo raspolozenje
(ugodne/produktivne aktivhosti) i pogorsavaju raspolozenje

% 2.Uvodenje promjena u raspored
% 3.Identifikacija AM koje ometaju uvodenje promjena

% 4.Definiranje AM kao pretpostavke koje treba testirati=>bihevioralni

eksperiment

%* 5.Pohvala samog sebe za drzanje rasporeda i uvodenje promjena



RASPORED AKTIVNOSTI

Note: Grade activities M for mastery and P for pleasure

Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday

= 6:00
< 6:30
7:00
7:30
8:00
8:30
9:00
9:30
10:00
10:30
11:00
11:30

= 12:00
12:30
1:00
1:30
2:00
2:30
3:00
3:30
4:00
4:30
5:00
5:30

Mastery, laccomplished, achieved something Scale: 0-5: 0. none, 5. rfost
Pleasure, fun, amusement, enjoyment




SIRANJE RASPOR.
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% Koje aktivnosti klijenti pretijetko rade, a omogucéuju im osjecaj
ugode/postignuca?

** Balans ucodnih i produktivnih aktivhosti
g p

% Koje aktivnosti ne izazivaju osjecaj ugode/postignuca, a klijenti ih

rade?
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TABLICA AKTIVNOSTI
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%* Brojcano predvidjeti osjecaj postignuca/ugode i usporediti s
realnim/zabiljezenim nakon aktivnosti=>klijent uvida losu procjenu i

da se AM nisu tocne

+* Ukoliko su vrijednosti jednako niske%identiﬁkacija AM koje su

sprijecile poboljsanje raspolozenja/uzivanje 1 odgovoriti na njih



STO AKO...

+Psihoedukacij

*Kreiranje bihevioralnog eksperimenta
za testiranje AM

*Tablica aktivnosti (realna)=>s$to
detaljnije aktivnosti, kratke, odmort,

nagrada
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STO AKO...

«Koristiti listu gotovih
aktivnosti

e[zabrati 5-10 aktivhosti
s liste
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STO AKO...

*Balans aktivnosti
koje 1zazivaju osjeca]
postignuca 1 ugode
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STO AKO...

= 2

e -i?‘ . .o . . .
*Psthoedukacija: depresivnost interferira s
prepoznavanjem i pamcéenjem ugodnih
aktivnosti

v

e

s

*Koristiti skalu 0-10 za procjenu osjecaja
postignuca 1 ugode nakon aktivnostt (npt.
1; visoko, umjereno, nisko)

*Sto brze nakon aktivnosti procijeniti
raspolozenje
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