Izlaganje - Sistematska desenzitizacija

e Lista strahova
* Postupno
. * Planirano
* U imaginaciji i in vivo

* Ponavljati kako bi ucvrstili drugacije
odnosenje prema neugodi




A common (mistaken)
expectation is that
anxiety will continue to
increase catastrophically

Rapidly increasing
anxiety motivates
anurgeto escape

A
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Exposure to the
> //\ feared object or
i, S situation can result
X : o
c \ in habituation and
< a reduction of fear

)

Time Fear often reduces
faster and quicker with

repeated exposures
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Modeliranje - ucenje po modelu

e vecinu ponasanja naucimo promatranjem drugih
* roditelji i odrasli - najvazniji modeli
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1. Direktno modeliranje — dijete oponasSa ponasanje

modela ?\L |

2. S_imbo_lic“:nq.model_iyan#'a—oponaéanje ponasanja A ™ IL | "
likova iz knjiga, crtica, filmova * il P

E ;s

3. Unutarnje modeliranje (kondicioniranje) — dijete
zamislja zeljeno ponasanje i detaljno ga opisuje “




Modeliranje - Uciti od drugih

* Promotri Sto rade tvoji vrsnjaci ili odrasle
osobe u koje imas povjerenja

* Kako one reagiraju na okidace (stresore) koji
kod tebe dovode do straha, nelagode,
zabrinutosti?

* Primjeni ili nauciti Sto oni rade u slicnim
situacijama



Anksioznost kod djece - Kognitivne strategije

Negativne interpretacije neutralnih dogadaja
i vlastitih kompetencija te stoga u th:

* restrukturiranje interpretiranja vanjskih
dogadaja

* prepoznavanje unutarnjeg negativnog
,self” govora

* kognitivno restrukturiranje i reduciranje
negativnih misli i unutarnjeg govora

* izgradnja plana suocavanja sa zastrasujucim
situacijama




THINKING CAP

S

Sto sum



Sto su misl

same se javljaju, bez nase volje
o proslosti, sadasnjosti, buducénosti
o tebi...o drugima....o svijetu

mijesaju se u sve i imaju misljenje o svemu —
o tvojoj odjeci, o tome sto jedes, radis ili
trebas uciniti, o tome sto ti je tesko ili
zabavno, o tome sto zelis raditi ili o svadi s
prijateljem jucer....




Sto su misli?”
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Sto su misli? - Mlada djeca

» edukacija o mislima - koliko ih dnevno prode kroz glavu (60 000 — 70 000)

e promatrati misli kao oblake na nebu ili balone od sapunice - mindfulness pristup




Kakve mogu biti misli?

e pozitivne...negativne...neutralne....
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Misli su mocéne.. ..

mogu se puno puta ponavljati

zbog njihove snage i upornosti,
cesto odmah povjerujemo u njih

one postaju nasa stvarnost
stopljeni smo s nasim mislima




Misli su mocéne.. ..

vrlo mocéne

odreduju kako se osjecamo i
sto radimo......

mogu preuzeti kontrolu nad
nama

mogu nas odvesti gdje one
zele




Misli koje nas gnjave....negativne misli....nekorisne misli...

Nikad necu
zavrsiti ovu

zadacu.. Ja sam najgori

igrac u ekipi..




Anksiozno dijete - misli

Koje ti misli dolaze/prozale kroz Primjeri negativnih misli:

glavu kada si u strahu: * Redi éu nesto glupo i svi ¢e mi se
smijati.

 Sigurno Cu pogrijesiti.

* Nesto nije u redu sa mnom.

Nisam dovoljno dobar/dobra.

Skola je tako velika i sigurno ¢u se
izgubiti.

* Tako sam nervozan/na, svi ¢e misliti
da sam cudak/¢udakinja.

e Uvijek nesto pogrijesim.




Kognitivno restrukturiranje

Identifikacija ANM — kognitivne
distorzije, greske u opazanju i
zakljucivanju

Evaluacija ANM — dokazi za i protiv misli

Alternativni odgovor — korisna i realnija
misao, alternativno videnje/perspektiva
situacije



Misli- sto i kako s njima?

UHVATI JE

Koje ti misli prolaze kroz glavu u ovoj situaciji?
Sto mislis o situaciji, sebi i drugima?

Kako rad na mislima pribliziti
djetetu?

Prepoznati negativne misli

Ispitati negativhe misli
Koji su dokazi da ova misao nije tocna?

Pronaci pozitivne i korisne misli

Uvjezbati korisne nacine
misljenja
PROMIJENI JE

Koja je tocnija i korisnija misao?




Ja sam
najsnazniji lav na
svijetu!!!




Kad sam u strahu, ove misli prolaze kroz moju glavu....




Kad sam u strahu, tjeskoban/na, zabrinut/a...

Mislim... Osjecam... Kazem... Radim...
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Prac¢enje misli, osjecaja i ponasanja

Situacija

s

interpretacija

i 3

Datum

Situacija

/N

Misli

E

Osjeéaji (1-10)

WIR

Ponasanje

T




Evalucija misli - ,Detektivi misli”







Inanost ima zadnju rijec -
Istraliti misli

Kao znanstvenik istrali svoje misli...

E[ Je li ova misao potpuno toéna?
i

Koji su dolazi za ovu misao?

Ima li dokaza protiv ove misli?

Uzimam li u obzir ¢injenice ili
potpuno vjerujem u ovu misao?

Koja je realnija ili korisnija
misao?



Negativna Pozitivna

Dokazi za

misao misao

Danas sam imao los dan i
nisam igrao dobro. Trenirati
¢u jos vise.

Trener me izbacio iz igre, ja
sam potpuno beskoristan

Ponekad napravim gresku kao
Ja sam grozna osoba. i svi drugi, ali mogu nauciti
nesto iz toga.




Kognitivne distorzije (iskrivljenja) -
greske u opazanju i zakljucivanju

* Negativne naocale — vidis samo ono negativno npr.
,Mene nitko ne voli”.

* Pozitivno se ne racuna — na pozitivne stvari koje se
dogode gledas kao su nevazne i rezultat sretnih
okolnosti npr. ,,Dobila sam cCetiri jer je test bio lagan”

* Napuhavanje stvari — male negativne stvari
dozivljavas ve¢im nego sto jesu ,,Nikad necu imati
prijatelja zbog ove gluposti koju sam rekao.”

* Predvidanje da ce se dogoditi nesto lose, npr. “Znam
da Cu reci nesto glupo i da ¢e mi se svi smijati.”




Negativne naocale Pozitivne naocale

|

Ponekad moras gledati na

stvari iz druge perspektive.... [ }
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STOP
NEGATIVNOM
MISLJENJUV

?*

Situacija

Negativna misae

Osjeéaj (1-10)

Poezitivna misae

Osjeéaj (1-10)




Druga perspektiva - kad bolje razmislim...

m i Situacija h m
= & ] =4
Misli ' il
J
\ig
Osjeéaji k: 4 Osjeéaiji
= N
Ponasanje E a4 Ponasanje




Negativno prosudivanje sebe - unutarnji kriticki um

* Misao: Nikad necu uspijeti u ovome.

* Osjecaj: Ja sam potpuno nesposoban.

* Misao: lako se trudim necu uspjeti.

e Osjecaji: strah, zabrinutost, beznadnost
* Misao: Uvijek nesto pogrijesSim.

* Osjecaji: strah, zabrinutost, beznadnost

* Ponasanje: odustajanje



Negativno prosudivanje sebe - unutarnji kriticki um
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Pozitivan samogovor - afirmacije

» usredotocCiti se na svoje sposobnosti i
postignuca te pozitivne aspekte neke situacije * N\
‘ >

S
* govoriti si pozitivne stvari kada si izloZzen/a

'Y
nekoj zahtjevnoj ili teskoj situaciji kako bi je

A~ 5 %

lakSe prevladao/la f*\
* da budes opusteniji i s visSe samopouzdanja M
J&

 omogucuje da te ne obuzmu depresivne misli i
brige, odustanes i povuces se, vec krenes u
rieSavanje problema

RijeSio sam samo jedan Prvi zadatak je rijeSen, sada

zadatak, nikad neéu svih na ostale jednako
deset. uspjesno.




