Problem solving
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Social problem-
solving model



= 3 glavna koncepta
= Problem-solving
= Problem
= RjeSenje

PROBLEM
SOLVING

=

SOLUTION
IMPLEMENTATION



4 klju¢ne problem-solving vjestine

Implementacija
riesenja i

Definicija i Generiranje P
Donosenje

odluke

formulacija alternativnih
problema riesenja verifikacija




5 dimenzionalni social problem-solving model
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Relational
problem-solving
model




WELL-BEING




Problem-solving vjestine

Mogucnost
definiranja problema Generiranje
i postavljanje alternativnih rjesenja
realisticnih ciljeva

Vjerovanje da smo
sposobni uspjesno
rijeSiti problem

Percepcija stresnih
dogadaja kao izazov

Efikasna
implementacija
riesenja

Odabir “najboljeg” ili
najefikasnijeg rjesenja

Detaljno pracenje i
evaluacija ishoda







Osobe koje
inaCe dobro
funkcioniraju,
ali su zapele u

Djeca,
adolescenti,

odrasli )
nekoj

poteskodi

Problem:i:
Osobe sa : ok
. labijim osobni gubitak,
Individualno, grupno, S Sivotne odluke,

brac¢no savjetovanje resursima za
suocCavanje s

problemima

problem u vezi,
ucenje,
tugovanje itd.

Tretman za
antistres
strategije

Krizne
intervencije



Procjena

= |dentifikacija:
= velikih stresnih dogadaja
= svakodnevnih problema
" nosenje sa stresnim situacijama
= deficita PS vjestina

= deficita u vjestinama implementacije
rjesenja

= intervju
= Social Problem-Solving Inventory (SPSI-R)




Problem solving
ciljevi
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1. Povedanje pozitivne problemske
orijentacije

2. Smanjenje negativne problemske
orijentacije

PROBLEM — SOLVING STIL

3. Unaprjedenje racionalnih PS vjestina

4. Reduciranje impulzivnog rjesavanja
problema

5. Minimiziranje tendencije izbjegavanja
rjesavanja problema




Pomaganje klijentu u Prepoznavanje resursa Sustavno ucenje
identificiranju Za suocavnje s nadilazenja tekucih
problema tesko¢ama problema

PovecCanje osjecaja Usvajanje metoda za
kontrole and rjesavanje buducih
problemima problema
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= 5W tehnika:
. = WHO " razumijevanje problemai
Prepoznavanje . WHAT osvjestavanje da su
. roblemi individualni
problema WHERE P
= WHEN = postavljanje realnih ciljeva

= WHY



Ucinkovito rjeSavanje problema i pozitivha problem
orijentacija
= QOsvijestiti kognitivne limite — npr. teskoée u multitaskingu kada smo pod stresom

= Poticanje multitaskinga:

VIZUALIZACUA /

EKSTERNALIZACIJA IMAGINACLIA POJEDNOSTAVLIIVANIE

kompleksan
problem razbiti na
manje i rjesive
probleme

. zamisljanje
napraviti uspjeéne
popis ideja implementacije
riesenja



Problem = izazov

= Reversed advocate role-play

= Klijent argumentira
suprotno glediste od svog
trenutnog maladaptivnog
vjerovanja




Emocije i problem-
solving

= Psihoedukacija — emocije nam mogu ukazati na to
da trenutno imamo neki problem

= Nosenje s neugodnim i ometajuéim emocijama
= kognitivna restrukturacija
= tehnike relaksacije




E -- STOP & THINK

= Vizualizacija crvenog STOP znaka ili svijetla na
semaforu

= Zaustavljanje negativnih automatskih misli i
razmisljanje u problem solving smjeru

= Korisno kod imulzivnog ili izbjegavajuéeg PS stila



Generiranje
alternativnih rjesenja

" Brainstorming — oluja mozgova
= zapisati Sto je mogucde vise razlicitih rjeSenja bez
evaluiranja (minmalno 6-8, pozeljno barem 12)

" ne razmatra se je li ideja prakticna — moze biti u
potpunosti mastovita i nerealna

= Tehnika 2 stupaca
= za svaku ideju zapisati prednosti i nedostatke

= za svaku prednost ili nedostatak mogu se
dodatno pisati +ili —

= jzabire se najbolje rjeSenje ili kombinacija
riesenja




Donosenje odluke

= Cost-benefit analiza

= |dentifikacija prednosti i
nedostataka svakog
riesenja




Implementacija
riesenja

= Kognitivna proba (imaginacija)
= |granje uloga

= Samopotkrepljivanje




ADAPT Self-help manual za klijente

A ATTITUDE - pozitivan i optimitiCan stav prema rjesavanju problema i svojim
sposobnostima

DEFINE — definiranje problema na temelju relevantnih Cinjenica, identificiranje
D potencijalnih prepreki i definiranje realisticnog cilja

A ALTERNATIVES — nakon dobro definiranog cilja, generiranje alternativnih
riesenja na problem

PREDICT — predvidanje pozitivnih i negativnih posljedica svakog alternativnog
P rieSenja; odabir onog rjesenja koje ima najvecu vjerojatnost rjesSavanja
problema (cost-benefit)

TRY OUT — nakon odabira rjeSenja, potrebno je isprobati ga u stvarnom zivotu.
Ako su zadovoljni rezultatom, problem je rijesen i treba se nagraditi. Ako nisu
zadovoljni rezultatom, krece se ispocCetka s Attitude.






