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
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Ponekad moras gledati na

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

Osjeéaj (1-10)

Poezitivna misae

Osjeéaj (1-10)




Druga perspektiva - kad bolje razmislim...
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Negativno prosudivanje sebe - unutarnji kriticki um

* Misao: Nikad necu uspijeti u ovome.

* Osjecaj: Ja sam potpuno nesposoban.

e Misao: lako se trudim necu uspjeti.

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

e 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 izlozen/a

'Y
nekoj zahtjevnoj ili teskoj situaciji kako bi je

A~ 5 %

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

e 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.




Pozitivan samogovor - afirmacije - primjeri

e Ja sam hrabar

* Ja sam pametan

* Ja sam kreativan

* Ja sam uporan

* Moje misljenje je vazno

* Ja sam dobar prijatelj

* Volim uciti

* Moji roditelji su ponosni na mene
Trudim se biti sto bolji

Odlicno obavljeno!

Mogu ja to!

PokusSati ¢u najvise Sto mogu i to ¢e biti dovoljno.
Sve Ce biti ok.




Brige ....

Stvari o
kojima
brinem
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Mogu se
dogoditi




.Moja casa briga “




Brige su kao....

Stolica za ljuljanje
e Cini ti se da ne&to radis
 Ali nigdje se ne pomices
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n.Staklenka_
za brige

Vrijeme za brigu




éemu je briga?

{ Primijeti kada ti paznja skrene na brige ]




Samoumirujuce recenice i pozitivne samoizjave

* Primijeniti kod ranih znakova neugodnih * Verbalne samopohvale — socijalno
osjecaja — strah, tuga, ljutnja potkrepljenje
 Pomazu u smirivanju * Primijeniti nakon sto se dijete kontroliralo
+ Kartice za suo&avanje i uspjelo je ostati mirno, nije agresivno
y” reagiralo
\, / “— Primjeri:
| . e Super sam izdrzao
Primjeri: ’
d * Hrabar kao lav
* Mogu jato
sU] * Bravo
 DisSi duboko

Jos samo malo izdrzi

Budi hrabar i ostani,,cool”

Samo hrabro




Nagradivanje

* Anksiozna djeca mogu imati manjak
samopouzdanja i/ili vrlo visoke kriterije
kada procjenjuju sebe i svoj ucinak

* Nagradivanje i samonagradivanje
povecavaju vjerojatnost ponovnog javljanja
zeljenog ponasanja - odrzavanje

* |zraditi listu samonagradivanja u suradnji s
djetetom

* Krenuti od malih ciljeva i postepeno
povecavati ciljeva

* Prekriticni prema ciljevima ili postignucu -
kognitivha restrukturacija




