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PST

e PST (Problem-Solving Therapy) izvorno su uveli D'Zurilla i Goldfried (1971) - rane 1970-ih kao dio
rastuceg trenda u podrucju modifikacije ponasanja, s naglaskom na kognitivhu medijaciju, s
ciliem poticanja samokontrole i maksimiziranja generalizacije i odrzavanja promjena u
ponasanju

Primjena:

e kao samostalnatehnikaili kao dio tretmana,
e zaodrzavanje promjenai prevenciju recidiva
e nasvimdobnim uzrastima kod opc¢e populacije i psihopatologije



Koraci u problem solvingu

@ Generiranje Odabir rjesenja i Evaluacija
rjeSenja plan akcije ishoda

Definiranje Prednosti i nedostaci Provedba
problema rjeSenja plana



Problem solving
terapija (PST)




Definicija 1 ciljevi

PST - pozitivan pristup klinickim intervencijama koji se usredotoCuje na razvoj konstruktivih stavova i vjestina za

rje$avanje problema. Ciljevi:
Smanijitii/ili prevenirati Povecati kvalitetu zivota osobe

razvoj psihopatologije

sl

Povecati psiholosko i ponasajno
funkcioniranje



Empirijska pozadina primjene PST

Sposobnost PS pozitivho povezanas:

Adaptivnim situacijskim strategijama
suocCavanja

Bihevioralnim kompetencijama (npr.
socijalne vjestine, akademska izvedba,
uspjesnost na poslu)

Pozitivnim psiholoskim funkcioniranjem
(pozitivan afekt, samoposStovanje, osjecaj
kontrole, zadovoljstvo Zivotom)

Deficiti u PS povezani s:

Opc¢om psiholoSkom uznemirenoscu,
depresijom, suicidalnos¢u, anksioznoscu,
konzumiranjem sredstava ovisnosti,
agresivnim ponasanjem, kriminalom,
ozbiljnijom psihopatologijom
(shizofrenija), stresom vezanim uz
zdravlje i ponasanjima koja ugrozavaju
zdravlje.



UcCinkovito suoCavanje
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Poboljsanje Smanjivanje emocionalne
situacije uznemirenosti
Npr. postizanje odredenogcilja, Npr. prihvaéanje, tolerancija,

uklanjanje averzivnog stanja/podrazaja, pronalazenje dobrih stvari u problemu,
razrjeSavanje konflikta (npr. stress zbog smanjivanje fizicke napetosti

konflikta na poslu)



Teorijska podloga

Model rjesavanja

zivotnih problema
(D" Zurilla i Nezu, 1982)

Odnosni problem
solving model

stresa i dobrobiti
(D" Zurilla i Nezu, 2007)

Lazarusov odnosni

model stresa
(Lazarus, 1999; Lazarusii
Folkman, 1984)




A. Model rjesavanja zivotnih problema
(D Zurilla i Nezu, 1982)

RjeSavanje problema je proces u€enja, op¢a strategija suo€avanja i metoda
samokontrole:

- RP dovodi do promjene u efikasnosti djelovanja, kvalificira se kao proces ucenja

- RP poveéava vjerojatnost adaptivnih ishoda suoCavanja s problemima, pa predstavlja
startegiju suoCavanja

- buduéi da je RP proces ucenja + strategija suoCavanja, ono je takoder metoda samokontrole

s vaznim implikacijama za odrZavanje i generalizaciju terapijskih ucinaka.



Model rjesavanja zivotnih problema

Problem Rjesenje
Orijentacija na problem Stil rjeSavanja problema
|zbjegavajuci

Pozitivha Negativha .
Impulzivni/

nemarni

Racionalni
(planski)

Upitnik rjesavanja Zivotnih problema -
revidirana verzija (SPSI-R. D" Zurillai sur.,2002)



Orijentacija na problem

Pozitivha Negativna
Problem kao izazov *  Problem kao prijetnja za vlastitu
Problemi su rjesivi psiholosku, socijalnu, ponasajnu i
Vjerovanje u vlastitu sposobnost rjeSavanja zdravstvenu dobrobit
problema * Sumnja u vlastite sposobnosti rjesavanja
Vjerovanje da su za uspjesno rjeSavanje problema
problema potrebni vrijeme, trud i ustrajnost * Emocionalna uznemirenost pri suocavanju
Obvezivanje samog sebe na rjeSavanje s problemima

problema umjesto izbjegavanja



Racionalni/planski

Stilovi rjesavanja problema

&)

Namjerna, racionalnai
sustavna primjena 4
kljucne PS vjestine
(definiranje, generiranje
alternativa, donosenje
odluka)

Ne ukljucuje vjestine
implementacije rjeSenja

Ng

Impulzivni/nemarni

Opcenita, ishitrena, nemarnaii
nepotpuna primjena PS tehnika
i strategija

Prvo Sto padne osobi na pamet,
bez razmatranja alternativa

=N

|zbjegavajuci

Prokrastinacija

Pasivnost / izbjegavanje
Cekanje da se problem rijesi
sam od sebe

Prebacivanje odgovornosti na
druge



B. Odnosni model stresa (Lazarus | Folkman,
1984)

* Vanjski dogadaj (stresor)
)
* Primarna procjena (procjena prijetnje/izazova/gubitka)Je li situacija prijetnja?
* Ako nije — nema stresa
* Ako jest — prelazak na sekundarnu procjenu
)
* Sekundarna procjena (procjena sposobnosti i resursa za suocavanje) Mogu li se nositi s tim?
» Ako osoba vjeruje da moze — maniji stres ili izazov
» Ako osoba vjeruje da ne mozZe — povecan stres
)
* Suocavanje (odabir strategije suocavanja)
Problem usmjereno ili emocionalno usmjereno
)
e Ishod (emocionalnaili fizioloSka reakcija)
Odnosna definicija stresa sli¢na je definiciji problema u teoriji rjeSavanja problema.



C. Odnosni/problem-solving model stresa |
dobrobiti (D’ Zurilla 1 Nezu, 2007)

e Integrira Lazarusov odnosni model stresa s modelom rjeSavanja problema.

e U odnosnom/problem-solving modelu, stres se promatra kao funkcija uzajamnih odnosa
izmedu tri glavne varijable: (1) stresnih Zivotnih dogadaja, (2) emocionalnog stresa/blagostanja i

(3) suocavanja rjeSavanjem problema.



Odnosni PS model stresa 1 dobrobiti
(D’Zurilla 1 Nezu, 2007)

Odnosni/problem-solving model:
stresni Zivotni dogadaji, kognitivhe
procjene i procesi suoCavanja imaju

VELIKI NEGATIVNI znaéajan utjecaj na Opc':u obrobit
DOGAPAJI
osobe.
PROBLEM- EMgcTtllgENS?LNl
MV DOBROBIT
SUOCAVANJE

DNEVNI
PROBLEMI
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Definiranje pojmova

“Stresni zivotni dogadaji” su Zivotna iskustva koja osobi postavljaju zahtjeve za osobnom,
socijalnom ili bioloskom prilagodbom:
veliki negativni dogadaiji (npr. razvod, smrt voljene osobe, gubitak posla, teska bolest ili ozljeda

svakodnevni problemi. Veliki i mali negativni dogadaji mogu biti uzrocno povezani (npr. razvod).

“Emocionalni stres” - neposredne emocionalne reakcije na stresne Zivotne dogadaje,
modulirane kognitivnom procjenom i procesima suocavanija.

Negativne emocije: (1) procjenjuje stresni dogadaj kao prijetedi ili Stetan za dobrobit, (2) sumnja
u svoju sposobnost ucinkovitog suocavanja i (3) izvodi reakcije suoCavanja koje su neucinkovite i
maladaptivne.



(1)
(2)
3)
(4)
(5)
(6)
(7)

Odnosni PS model stresa 1 dobrobiti
(D’Zurilla 1 Nezu, 2007)

"suoCavanje rjeSavanjem problema", proces integrira aktivnosti kognitivne procjene i

suoCavanja unutar opceg okvira socijalnog rieSavanja problema:

dozivljaj stresnog zivotnog dogadaja kao izazova ili "problema koiji treba rijesiti",
osoba vjeruje da je sposobna uspjesno rijeSiti problem,

pazljivo definira problem i postavlja realan cilj,

generira razne alternativne "solucije" ili opcije suo€avanja,

bira "najbolje" ili najucinkovitije rijeSenje,

ucinkovito provodi rjeSenje,

pazljivo prati i procjenjuje ishod.



Procjena
ki e

Problemi/stresori Implementacija rjesenja
Negativni Zivotni dogadaiji @ *  Deficiti u vje§tinama
Aktualni zivotni problemi

Odgovori i suoCavanje

Emocionalni odgovori na stresore
Deficiti i distorzije u orijentaciji na problem
Deficiti u problem solving stilu
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Moduli problem solving treninga

1. Pocetno
strukturiranje

2. Procjena

3. Prepreke za
efikasno rjeSavanje
problema

Uspostavljanje pozitivnog terapijskog odnosa

Upoznavanje klijenta s racionalom i strukturom PST, kao i koristi za
klijenta

Povecanje optimizma

Primjena upitnika (SPSI-R) ili intervjua za utvrdivanje snaga i slabosti
klijentovog nacina rjeSavanja problema
Prikupljanje informacija o izvorima stresa u Zivotu klijenta

Rasprava o kognitivnim ogranicenjima svjesnog uma (npr. problemi
multitaskanja narocito pod stresom)

Rasprava o naCinima unaprijedivanja multitaskanja:
»eksternalizacija” (npr. izrada liste ideja)

,Vvizualizacija” (npr. zamisljanje implementacije odabranog rjesenja)
»pojednostavljivanje” (npr. podjela slozenog zadatka na manje dijelove
koje je lakSe savladati)




Moduli problem solving treninga

4. Orijentacija
na problem:
jaéanje
samoefikasnosti

5. Orijentacija
na problem:
prepoznavanje
problema

6. Orijentacija
na problem:
problem kao
izazov

Uvodenje koncepta i vaznosti odrzavanja pozitivne orijentacije na problem
Jacanje klijentovog osjecaja samoefikasnosti, npr. vjezbe vizualizacije s
ciliem da klijent dozivi iskustvo uspjesSnog rjeSavanja problema (,,svjetlo na
kraju tunela”)

Poboljsavanje sposobnosti klijenta da prepozna probleme kad se pojave
Upotreba osjecaja, neucinkovitih ponasanja i odredenih misli kao znakova
da postoji problem

Koristenje popisa problema kao pomo¢ pri normalizaciji doZivljaja
problema

Poticanje sposobnosti pacijenta da identificira i mijenja negativne misli,
disfunkcionalne stavove i ograni¢avajuce nacine razmisljanja
Ukljucivanje uigranje uloge ,,davoljeg odvjetnika”, u kojoj klijent zastupa
glediste suprotno maladaptivhom vjerovanju koje ima




Moduli problem solving treninga

« Poticanje razumijevanja uloge emocija u rjeSavanju problema kod klijenta
7. Orijentacijana + Poducavanje klijenta:
problem: a) upotrebi emocija kao informacija u procesu rjeSavanja problema (npr.
upotreba i kao znak da problem postoji, za poticanje motivacije)
kontrola emocija b) b) upravljanju ometaju¢im emocijama (npr. tehnike kognitivne
restrukturacije, tehnike relaksacije itd.)

8. Orijentacijana * Poducavanjetehnike STANIi RAZMISLI kako bi se inhibirale impulzivneili
problem: STANI i izbjegavajuce tendencije (npr. vizualizirati crveni znak STOP ili prometno
RAZMISLI! svjetlo kao znak za zaustavljanje i nakon toga razmisljati u PS modu)

9. Definicijali * Poticanje sposobnosti boljeg razumijevanja prirode problema kod
formulacija klijenta (npr. razloga zasto je to problem toj osobi) i postavljanja
problema realisticnih ciljeva

» Poboljsavanje klijentovih kreativnih sposobnosti kako bi osmislio Siroki
raspon raznovrsnih potencijalnih rjeSenja za konkretan problem koristeci
razlicite tehnike brainstorminga (npr. ,Sto vise to bolje”).

10. Generiranje
alternativa




Moduli problem solving treninga

11. Donosenje
odluka

12.
Implementacija
rieSenjai
verifikacija

13. Vodeno
uvjezbavanje

14. Brzo
rjeSavanje
problema

Poboljsavanje klijentovih sposobnosti za donosenje ucinkovitih odluka
kako bi mogao: a) bolje identificirati moguce posljedice odredene akcije i
b) napraviti cost-benefit analizu s obzirom na vrijednost i moguénosti
razlicitih ishoda konkretne akcije

Poticanje sposobnosti klijenta za: a) efikasnu provedbu plana, b) prac¢enje
ishoda, c) evaluaciju ucinkovitostii d) samo-potkrepljivanje u procesu
rjeSavanja problema

Maksimiziranje stru¢nosti u primjeni PS stavova i vjestina, i facilitiranj
transferai generalizacije tih stavova i vjestina na razlicite trenutne i
buduce stresne probleme u prirodnom okruzenju

Poducavanje klijenta setu PS pitanja/preporuka koje mu mogu pomoci
primijeniti model u samo nekoliko minuta
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03

Primjena PST

Razliite
populacije

Djeca, adolescenti, odrasli,
starija Zivotna dob

RazliCiti klinicCki
problemi

Prilagodba, shizofrenija, depresija, stres i
anksioznost, suicidalnost, ovisnosti, teZina,
problemi u ponasanju, partnerski problemi,
zdravstveni problemi...

02

Klinicko 1 neklinicko
okruzenje

Individualno, grupno, bracno, obiteljsko
savjetovanje, primarna zdravstvena skrb,
radionice, seminari

Razli¢iti formati

Samostalni tretman

Dio tretmanskih paketa
Prevencija povrata
Preventivni programi
Pridrzavanja drugog tretmana
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“As soon as we solve one problem, another one appears.
So let’s keep this problem going for as long as we can!”




Hvala na
paznji!
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