Tehnika kornjace

Il neka druga
zivotinja koju dijete
voli:

 |av koji spava
 medo koji spava
* sova koja spava

1 Prepazna] on ai Lut 2. Zamisli znak STOP

— : Dijete oponasa tu
4. Razmisli sto korisno sivotiniu koia i
mozes napraviti sada zivotinju koja je u
kada si miniji/a i izadi mirnom,
2. oiopa relaksiranom stanju
— ucenje po modelu

3. Uvuci se u oklop.

3 puta duboko
udahni i izdahni

Reci si svoje
umirujuce
recenice



Samoumirujuce recenice i pozitivne samoizjave

* Primijeniti kod ranih znakova * Verbalne samopohvale — socijalno
neugodnih osjecaja — tuga, ljutnja potkrepljenje
 Pomazu u smirivanju * Primijeniti nakon sto se dijete
kontroliralo i uspjelo je ostati mirno,

e Kartice za suoCavanje . : :
™\ nije agresivno reagiralo

Primieri e K Primjeri:

rimjeri:

N / "/i * Super sam izdrzao

* Mogu ja to | \
g4 ﬁ \Eg  Hrabar kao lav

e Disi duboko =

* JoS samo malo izdrzi

* Bravo

III

e Budi hrabar i ostani ,coo

Samo hrabro




Distrakcije

* skretanje paznje od averzivnih i negativnih misli i osjecaja

trenutno olaksanje u specificnoj situaciji (npr. odlazak na spavanje, osamljenost)

Fizicki distraktori

lagana tjelesna aktivnost
napraviti nesto zabavno

napraviti nesto umirujuce i
opustajuce

razgovarati sa nekim

Kognitivni distraktori -
tehnike odvracanja misli

fokusiranje na objekt - osjetilna
svjesnost (sensory awareness)
mentalno zaokupljajuce
aktivnosti - brojanje unatrag



Bihevioralna aktivacija

Depresija

1. Dnevnik aktivhosti

2. Planiranje aktivhosti — obveze | Osjecal Reducirana
bezvrijednos .
ugod ne ti aktivnost
3. Procjena raspolozenja, postignuca |
zadovoljstva
Negativno
- gpektivno Demotivacija
Sat Aktivnost Osjeéaj Jaéina (1-10) iSljanje
6-7 Ustajanje, Dorucak Umaorno, prazno T
7-8 Odlazak u Skolu Bezvolino T
8-12 MNastava u skoli TuZno T
12-13 Odlazak kuci ranije iz skole Uznemireno a8
13-14 Rucak s bakom TuZno T
14-17 Spavanje Bezvnjedno, Krivnja 7
17-18 Spremanje sobe Uspjesno 6
18 - 21 Uéenje kod prijateljice Uspjesno H
21-22 Setnja psa Uspjesno 7




Planiranje aktivnosti (obveze i ugodne) te
procjena zadovoljstva i postignuca

Aktivnost

(datum, dan i vrijeme) Raspolozenje | Ugoda/Zadovoljstve | Postignuée

Frije

MNakon

Frije

MNakon

Frije

MNakon

Frije

Makon




Pratitl aktivnosti ...

B

(51 [ £ [ [ [ ) ) B (9

Moj dnevnik brige o sebi

Danas sam

Ustao/la iz kreveta
Doruckovao/la
Otusirao/la se
Obukao/la se

Pio/la dovoljno vode
Vjezbao/la

Na vrijeme otiSao/la na
spavanje



Prijedlozi aktivnosti ...

Dobra akcija za dobro raspolozenje

BT T

*Setnja *slufati muziku
*nazvati prijatelja *Citati
*gledati tv *kupka

*i¢i u kupovinu *maska za lice

*vjezbati *aromaterapija
e *hladan tus *upaliti svijecu
*kuhanje *pisati dnevnik
*rad u vriu *popis zahvalnosti
' *tracanje *meditirati
L *pospremati *maziti se s kucnim
“ Zistiti |jubimcem
Hss

rizradivati nesto



Suprotna aktivnost

* Primijeti kada nesto radis |
mislis onako kako
depresija to zeli.

« A onda ucini potpuno
suprotnu radnju/aktivnost.

« Tako Ces Tl preuzeti
kontrolu | suprostaviti se
depresiji.

-

Misli i aktivnosti koje pojacavaju

depresiju

* Ostati u krevetu kada se osjecas

loSe. Ostati u pidami. Ne obaviti
higijenu.

- Kazniti sebe nazivajuci se

pogrdnim imenima svaki puta kada
nesto pogrijesis
"Glupaca. .. .gubitnik...bezvrijedan

crv...

* Povlacenje kao neodlazak vani,

odbijanje poziva, neodgovaranje
na telefon

- Brige o proslim pogreskama, kako

je sada sve losSe i kako ce biti jos
gore

Ukljucivanje u
aktivnosti

+ Ustati iz kreveta. Obuéi se.

Obaviti higijenu.

» Ohrabriti se na nesto naucis ih

pogreske i ponovno pokusati. Bolje
ceSu Zivotu prodi ako se usmjeris
na ono Sto je dobro, umjesto na
ono Sto je loSe.

* Razgovarati s nekim svaki dan i

izaéi malo vani, ¢ak i kada nemas
volje.

* Odvojiti svaki dan malo vremena

za brige. Za stvarne probleme
primijeniti vjeStine rjeSavanja
problema. Ostalo vrijeme otkloniti
brige.



Dobra akcija — depresija




Depresija - mudra akcija
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1.

Kognitivna restrukturacija - ,,Pronaci korisniju i tocniju misao”

Identifikacija automatskih
negativnih  misli  (ANM) -
kognitivne distorzije tj. gresake u
opazanju i zakljuCivanju
Evaluacija - “detektivi misli” -
dokazi za i protiv misli...

Trazenje alternativnih odgovora -
korisnije misli, alternativno
videnje/perspektiva situacije

STOP
NEGATIVNOM
MISLIENJU

® V

Prilagodba razvojnoj razini djeteta

1. igre/vjezbe eksternalizacije
negativnih misli - kroz neki lik iz igre,
knjige, stripa, crtica, filma

2. pqtil_cati dijete da nauci opazati svoje
misli

* edukacija o mislima - koliko ih dnevno prode
kroz glavu, misli nisu Cinjenice - mindfulness
pristup

. Bromatrati misli kao oblake na nebu ili
alone od sapunice



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?




.

S

Stosum

THINKING CAP




li?”

Sto su mis

b4

”




Sto su misli?

same se javljaju, bez nase volje
o proslosti, sadasnjosti, buducnosti
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 ¢to Felig raditi ili o svadi s prljateljem
jucer...




Sto su misli? — Mlada djeca

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

* misli kao oblaci na nebu ili baloni od sapunice




RWESITI €U
ODLICNO TEST..

Pozitivne... neutralne... negativne misli...

NE MOGU
JA TO...

NISAM DOVOLJING
DOBRA

e

SIGURNO €U
POGRIJESITI




Misli su moc¢éne....

m»m»

* mogu preuzeti kontrolu nad nama

* mogu nas odvesti gdje one zele



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




Sto bi mogao misliti .....?

Ja sam
najsnazniji lav na
svijetu!!!




Kad sam tuzan/tuzna, ove misli prolaze kroz moju glavu....




Depresivno dijete — misli

Koje ti misli dolaze u/prozale kroz
glavu kad si tuzan/a?

Primjeri negativnih misli:

e Sve uvijek pokvarim

Bolje da se nisam niti rodio/la

Nisam dobar kao drugi

Nesto nije u redu sa mnom

Zivot nema smisla

Mene nitko ne voli

Svima sam samo teret

Nikome nisam vazan



Kognitivne distorzije (iskrivljenja) - greske
u opazanju i zakljucivanju

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

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

 Napuhavanje stvari — male negativne stvari @

dozivljavas veCim nego sto jesu ,Nikad necCu imati
prijatelja zbog ove gluposti koju sam rekao.”

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




Kad sam tuzan...

Mislim... Osje¢am... Kazem... Radim...

(>

Tijelo...

w0
N O



Pracenje misli

Datum

Misli

Osjeéaji (1-10)

Ponasanje




Tablice samoopazanja — za stariju djecu

Datum i
vrijeme

Situacija
(Okidac)
Sto se desilo
neposredno
prije?

Misli — sto ti
je prolazilo
kroz glavu?

Osjecaj i
intenzitet
1-10

Promjene u
tijelu — sto si
osjetio/la u
svom tijelu?

PonasSanje —
sto si
napravio u
tom
trenutku?

Posljedice —
sto je slijedilo
nakon toga i
kako si se
osjec¢ao/la?




,,Detektivi misli”







Je li ova misao potpuno toina?

Koji su dolazi za ovu misao?

Inanost ima zadnju rijec -
Istratiti misli

Ima li dokaza protiv ove misli?

Kao znanstvenik istrali svoje misli...
Uzimam li u obzir <injenice ili

potpuno vjerujem u ovu misao?

Koja je realnija ili korisnija
misao?




STOP
NEGATIVNOM
MISLJENJUV

?*

Situacija

Negativna misae

Osjeéaj (1-10)

Poezitivna misae

Osjeéaj (1-10)




