Vjestina rjesavanja problema — Korak po korak....

1. Problem - sto je problem?
2. Rjesenja —razmisli o mogucnostima

Posljedice — razmisli o dobrim i loSim
stranama svakog rjesenja

4. lzbor - odabrati najbolje rjeSenje u
tom trenutku i za tu situaciju
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PROBLEM POSLIJEDICE IZBOR
RJESENJA




Vjestina rjeSsavanja problema




Trening socijalnih vjestina

* Uspostavljanje odnosa

* Odrzavanje odnosa i prijateljstava
* Komunikacija

* Asertivnost

* Nosenje s bullyingom

Bihevioralne i kognitivne tehnike

Kroz igranje uloga ili grupni tretman



Depresija i vjestine komunikacije

Depresivne osobe mogu imati teskoc¢a u
komunikaciji:

 gubitak volje i motivacije

* povlacenje iz odnosa i aktivnosti s drugima

* negativnog nacina razmisljanja pri Cemu sebe, druge
| sifuacije procjenjuju negativnim npr. ,Nikome nisam
vazan.... Nije mu stalo do mene.... Sigurno ce biti
odgoden koncert na otvorenom zbog kise..."

 teskoCe u izrazavanju svojih potreba i zelja
 druge osobe i njihove zahtjeve stavljaju ispred sebe
* Ne znaju se zauzeti za sebe

* 0sjecaju povrijedeno i iskoriSteno u odnosima s
drugima sto povecava osjecaj nezadovoljstva, tuge
koji dovode do izbjegavanja i povlaCenja




Depresija | asertivhost

AGRESIVNO IZBJEGAVAJUCE ASERTIVNO

vikanje povlacenje pristojno
vrijedanje sram jasno
napadanje odlucno




,Ja poruke

* izrazavamo kako se osje¢amo i koje
negativne posljedice imamo zbog
ponasanja druge osobe

* poveCava vjerojatnost ~da ce
sugovornik dobro razumjeti nase
zelje 1 potrebe, a da se pritom ne
osjeca napadnuto

Mirno i odlucno reci osobi:

 kako se osjeCcamo zbog njenog
ponasanja

* opisati to ponasanje

* kratko objasniti zasto nam smeta to oy
ponasanje S€ Osjecam

* | §to oCekujemo u buducnosti od te kada ti

osobe (kakvo ponasanje) molim te




Mogu kontrolirati/Ne mogu kontrolirati....

- — Vrijeme vani Proslost Misli
drugih drugih
Ijud? |judi
Rijeci
drugih |judi
Osjecaje Moje osjecaje Moje planove Pénotars
0 DAY onasanje
ariigih 1"“' drugih |judi

Moje
odluke




Vazno je razlikovati i Ciniti ono sto je moguce...

(NE) MOGU KONTROLIRATI

Stvari koje NE mogu
kontrolirati...

Stvari koje MOGU
kontrolirati...




Ostaviti trag....

tvoje karakteristike (npr. upornost, marljivost)

ostvareni uspjesi (npr. drugom mjesto na natjecanju iz gitare,

pobjeda s nogometnim timom i sl.)
stvari koje radis dobro (npr. PP prezentacije za Skolu, pomaganje u kupovini namirnica)

nesto Sto si napravio iako je bilo tesko (npr. odlazak na trening pjeSice kada je napadao veliki
snijeg i nije vozio autobus...)

nesto o cemu znas jako mnogo (npr. stari Egipat, astonomija, Il. svjetski rat, njega kose...)
stvari koje radis lagano i brzo (npr. pospremanje perilice za sude, ...)

dokazi da si u neCem dobar (npr. tri pehara s natjecanja iz tenisa, pohvalnice za dobro vladanje
u skoli...)

stvari koje radis za koje su ti drugi ljudi zahvalni (npr. susjedi odesS po kruh u ducan kada joj
nije dobro, prijatelju pomazes oko matematike...)

komplimenti koje si dobio (npr. najbolji unuk jer uvijek posaljes Cestitku djedu, lijepo crtas...)



Depresija — usmjeravanje na pozitivno

Zahvalnost
 Cvijet zahvalnosti

 Staklenka zahvalnosti/posuda s blagom
(na kraju dana, na kraju tjedna)

 Drvo zahvalnosti




Krugovi podrske

Clanovi obitelji:

w N =

Skola i prijatelji:

Obitel]

Skola, prijatelji




Depresivno dijete — roditelji

Suradljivi roditelji
* bez znacajnije psihopatologije

 suraduju s terapeutom, slijede upute i
podrska su djetetu

* povecava ucinkovitost terapije

Djelomicno suradljivi ili

nesuradljivi

 zbog vlastitog distresa i/ili
psihopatologije potrebno im je
pruziti podrsku i terapijske
Intervencije za njihove probleme

 teze suraduju ili ne suraduju




Depresivno dijete — uloga roditelja

« Podrska djetetu u usvajanju |

primjeni tehnika i vjestina
 Potkrepljivanje
 Poticati samoefikasnost djeteta
* Roditelj kao model
» Roditeljske vjestine

»
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Planiranje aktivnosti — obveze i
ugodne (zajedniCke u obitelji)
Promjena nacCina razmisljanja
djeteta — druga perspektiva, korisniji
obrasci misljenja

|dentifikacija emocija + validacija od
strane roditelja

Potkrepljenje pozitivnog ponasanja
vs. Kritiziranje negativhog ponasanja
| Kaznjavanje

Rjesavanja problema

Razgovor i vjestine komunikacije



Moiji alati za prevladavanje depresije

Osjecaji
Misli
Ponasanje o ¥
Vjestine Cevs )
4 L




Ovo sam ja: Mogu vediti brigu o Moja prehrana:

Moj plan protiv depresije higijeni tako da:
e kratak plan (Za Sljed eci tjedan VjeZbanje/Aktivnosti: | Budenje i odlazak na Top 3 nacina za
ili mjesec dana) spavanje: opuStanje:

* nastaviti s dosadasnjim radom

| odrzavati pOStignUtO dobro Obveze koje ¢u Ugodne aktivnosti: Prijatelji s kojima ¢u se
sta nj e izvrSavati: drugiti:

* u kriznim situacijama se dijete

pOdSJEt}I .StO J_e kpnsno Mjesta koja ¢u posjetiti | Pozitivne samoizjave: Moje nagrade:
napraviti da izbjegne povrat (u i izvan grada):

simptoma




Sto ako se ponovo dogodi? - Prevencija relapsa depresije

* Plan protiv depresije - redovito
primjenjivati naucene vjestine i tehnike

* Plan za krizu ili Sigurnosni plan.

- Sto je koristilo prosli puta? - neka
odredena tehnika ili vjestina, ponoviti
one vjezbe koje su pomogle i bile
korisne




Sigurnosni plan za krizne situacije

Stresori i okidaci — dogadaji, situacijei
ponasanja koja uzrokuju intenzivne osjecaje
Znakovi upozorenja — ponasanja, misli,
osjecaji, prisjecanja

Tehnike suocavanja koje mogu koristiti
(relaksacija, distra cua;

Osobe koju mogu pitati za pomoc¢ (ime i
kontakt)

Strucnjaci koje mogu traziti za pomoc¢ (ime i
kontakt)

Uzimati lijekove ako je preporuceno od
lijeCnika

Redovito se javiti na dogovorene termine
pregleda ili terapije

Moj plan za krizu

Inakovi upozorenja: Moji nacini za smirivanje:

Dobro se podsjetiti - izjave koje  Korisna ponalanja - napraviti cu:
mogu biti korisne:
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Strucna pomoc:
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Osobe koje mogu kontaktirati:
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Prevencija relapsa i recidiva

* osamostaljenje djeteta

* postaviti realne ciljeve

e generalizacija napretka

e predvidjeti buduce visokorizicne situacije -t

e povecati toleranciju na male oscilacija w ?w
* identifikacija i preispitivanje PV i BV "

* booster - seanse za dijete i roditelje
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* prepoznavanje znakova moguce nove epizode (dijete/adolescent i roditelji)



Poteskoce u tretmanu djecje i adolescentne depresije

Dijete

* motivacija

* razvojna ogranicenja
* komorbiditet

Roditelji — depresija, poremecaji osobnosti,

ovisnosti
Okolinski Cimbenici — obiteljska disfunkcija, T PR_OinM?
zlostavljanje, socioekonomski problemi, skola, "f ' a

vrsnjaci
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TADS study (March, 2004) —
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odgovor na lijeCenje

e 71% kombinirano lijeCenje

* 60.6% fluoksetin
e 43.2% KBT
* 34.8% placebo
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