Ivana Ružička – KBT, 2. stupanj, grupa B, generacija 2023.

[bookmark: _GoBack]Psihoedukacija – Agresivno ponašanje – tinejdžer (16 god) 
Po svemu ovome što si mi ispričao o tome što te muči i nakon što si mi opisao situacije u kojima ti ,pukne film' moja procjena je da ti imaš teškoće u kontroli ljutnje.
Ljutnja je jedna od osnovnih ljudskih emocija i svi ljudi ju doživljavaju u nekoj mjeri u određenim situacijama. Često se javlja kad doživimo nešto što smatramo nepravednim, kao npr. kad si mi pričao da učiteljica ima miljenike ili kad netko prekrši neko naše pravilo, kao npr. tvoje pravilo da ti nitko ne smije opsovati Boga. Ljutnja, u određenoj mjeri, zna biti korisna jer nas može motivirati na neku promjenu, da nekom pomognemo i sl. 
Dakle, emocija ljutnje sama po sebi nije problem, problem je kad je pretjerana u odnosu na situaciju koja ju je izazvala, kad je vrlo često vrlo intenzivna i kad je povezana s agresivnim ponašanjem što onda rezultira ometanim funkcioniranjem osobe. Ti si mi ispričao kako izbjegavaš neka mjesta za koja predviđaš da bi mogla biti mjesta konflikta i da zbog svojih agresivnih reakcija imaš problema u školi i u odnosima s vršnjacima koje druge mlade osobe, koje se ne naživiciraju tako lako kao ti nemaju. 
Osjećaj ljutnje u tijelu ne možemo spriječiti, onu navalu energije i napetost u mišićima ćeš vjerojatno osjećati i nakon terapije. Ono na čemu možemo uspješno raditi je na kontroli ljutnje, jer je to vještina, a to znači da se može učiti i poboljšavati kao i igranje nogometa ili vožnja biciklom. Ja u svom radu koristim tehnike iz bihevioralno-kognitivnog pristup koji se pokazao učinkovitim u kontroli ljutnje i uz pomoću kojeg možeš naučiti izraziti ljutnju na prikladniji način. Npr. često se misli da se ,ljutnja mora izbaciti iz sebe', ali dokazano je da je bolje pustiti je da prođe ili primijeniti neke BKT tehnike. Taj pristup objašnjava i kako je tvoja ljutnja povezana s tvojim mislima i tvojim ponašanjem. Istu situaciju različiti ljudi mogu različito doživjeti i procijeniti, a onda i različito reagirati. 



	Situacija: Učenik iz razreda opsuje Boga 

	Ti
	Druga osoba

	Emocija

	ljutnja, bijes
	sažaljenje

	Misli: 

	provocira me
	Tip je živčan jer je dobio 1

	Ponašanje
	guranje učenika na pod
	ignoriranje



U ovoj situaciji se radi o tome da je druga osoba drugačije procijenila istu situaciju. Možeš li se sjetiti nekog u tvojoj okolini tko se ne naživcira lako? Kako to objašnjavaš? Zašto misliš da ta osoba drugačije od tebe procjenjuje istu situaciju? …
Na procjenu utječu razni faktori, u najvećoj mjeri vjerovanja o sebi, drugima i svijetu koja smo često  nesvjesno usvojili kroz naša iskustva i opažanja. U našem razgovoru si spomenuo da za sebe misliš da si ,oduvijek živčan' i da je svijet pokvaren. Misliš li da je to povezano s tvojim agresivnim reakcijama? Ako da, zašto da, ako ne zašto ne? ….

[bookmark: _Hlk188180508]Mi ćemo se kroz terapiju usmjeriti na to da smanjiš posljedice svoje ljutnje, tj. da smanjiš količinu i intenzitet svojih agresivnih reakcija i da naučiš bolje i prikladnije načine ovladavanja ljutnjom. Kako ti se to čini?

To ćemo postići kroz učenje više tehnika koju ću ti svaku detaljno objasniti, a većinu ćemo zajedno i vježbati na seansama. Naučit ćeš kako smiriti tijelo kad dođe navala ,ljute' energije, kako prepoznati okidač agresivnog ponašanje i što napraviti umjesto vikanja ili udarca. Vjerujem da ti to sve možeš!




Psihoedukacija – Agresivno ponašanje – roditelji (16 god)

Po svemu ovome što ste mi vi i vaš sin ispričali o tome što ga muči, u kakve situacije upada i kako se nosi s njima, moja procjena je da ima teškoće u kontroli ljutnje.

Ljutnja je jedna od osnovnih ljudskih emocija i svi ljudi ju doživljavaju u nekoj mjeri u određenim situacijama. Često se javlja kad doživimo nešto što smatramo nepravednim ili kad netko prekrši neko naše pravilo. Ljutnja, u određenoj mjeri, zna biti korisna jer nas može motivirati na neku promjenu, da nekom pomognemo i sl. 

Dakle, emocija ljutnje sama po sebi nije problem, problem je kad je pretjerana u odnosu na situaciju koja ju je izazvala, kad je vrlo često vrlo intenzivna i kad je povezana s agresivnim ponašanjem što onda rezultira ometanim funkcioniranjem osobe. To se događa Vašem sinu, nema razvijene vještine kontroliranja svoje ljutnje i to ga ometa u uspostavljanju i održavanju odnosa s drugima  i u školskom uspjehu.

Sam osjećaj ljutnje kod njega ne možemo spriječiti, ali ono na čemu možemo uspješno raditi je kontrola ljutnje, jer je to vještina, a to znači da se može učiti i poboljšavati kao i bilo koja druga vještina, npr. vožnja autom. Ja u svom radu koristim tehnike iz bihevioralno-kognitivnog pristup koji se pokazao učinkovitim u kontroli ljutnje i uz pomoću kojeg vaš sin može naučiti izraziti ljutnju na prikladniji način. Npr. često se misli da se ,ljutnja mora izbaciti iz sebe', ali dokazano je da je bolje pustiti je da prođe ili primijeniti neke BKT tehnike. Taj pristup objašnjava i kako je ljutnja vašeg sina povezana s njegovim mislima i ponašanjem. Iz primjera koje mi je ispričao zaključujem da zna krivo procijeniti nečije namjere, najčešće kao provokaciju i onda to utječe na način na koji se ponaša i kako se osjeća. Istu situaciju različiti ljudi mogu različito doživjeti i procijeniti, a onda i različito reagirati. Ako razmislite o vašim prijateljima sigurno možete odmah reći tko burnije reagira npr. u nekim situacijama u vožnji i počne vikati i trubiti, a tko ostane miran.
Na procjenu utječu razni faktori, u najvećoj mjeri vjerovanja o sebi, drugima i svijetu koja smo često  nesvjesno usvojili kroz naša iskustva i opažanja.

Kroz tretman s vašim sinom planiram se usmjeriti na to da smanji posljedice svoje ljutnje, tj. da smanji količinu i intenzitet svojih agresivnih reakcija i da nauči bolje i prikladnije načine ovladavanja ljutnjom. Kako vam se to čini?




Psihoedukacija – Hiperaktivnost – dijete (cca 8 g.)

Hvala što si mi ispričala o tome kako provodiš svoj dan i što sve doživljavaš, jako je zanimljivo sve što si mi rekla. Ali čula sam i kad si rekla da često zaboravljaš stvari, da ne možeš dugo raditi istu aktivnost i da upadaš drugima u riječ pa se ljute. Htjela bih ti objasniti zašto se to događa i što možemo napraviti da to poboljšamo. Postoji jedan dio mozga koji je ,šef' drugim dijelovima mozga i koji im govori što treba raditi. On je zadužen za to da isplanira i što sve trebaš ponijeti u školu, za to da ne prekidaš druge dok govore, da zapamtiš što treba napraviti u nekom zadatku… Kod tebe je taj šef malo pospan, ne radi što bi sve trebao pa ga trebamo malo razbuditi i potaknuti da radi svoj posao tako da ti onda bude lakše u školi i doma. Ja znam neke igre i aktivnosti kojima ga možemo razbuditi, ali to možemo samo ako i ti budeš sudjelovala u tim igrama. Tu kod mene ćemo naučiti neku aktivnost ili igru, a ti ćeš ju pokušati napraviti bez mene doma ili u školi i onda ćeš mi pričati kako ti je bilo. Dosta ćemo glumiti, koristiti smajliće, učit ćemo kako disati kad ti dođe navala uzbuđenja, kako prepoznati svoje, a ponekad i tuđe osjećaje…Tvoji roditelji će isto sudjelovati u nekima od tih aktivnosti. Jesi za da probamo s prvom aktivnosti da vidiš o čemu se radi?
  


Psihoedukacija – Hiperaktivnost – roditelji 

ADHD (attention deficit/hiperactivity disorder) je skraćeni naziv za čitav niz ponašanja koja nazivamo poremećaj pažnje i hiperaktivni poremećaj. Odnosi se na skupinu raznih simptoma koji najčešće obuhvaćaju smetnje pažnje, praćene nemirom i impulzivnošću. ADHD nije samo faza koju će dijete prerasti, nije uzrokovan roditeljskim neuspjehom u odgoju, niti je znak djetetove “zločestoće”. To je stvarni, biološki uvjetovan poremećaj. Okolina može utjecati na to kako će se ADHD manifestirati u svakodnevnom životu, no uzrok je biološki. Mozak djece s takvim poteškoćama malo drugačije radi: dio mozga koji se zove prefrontalni kortkes, a koji je je odgovoran za planiranje, radno pamćenje i regulaciju emocija se nešto sporije razvija. Iz tog razloga dijete se dijete ponaša na način koji ste mi opisali u razgovoru: nezrelo za svoju dob, vrpolji se, naglo poseže za predmetima, teško prati upute, prekida razgovore, glasno i previše priča, burno emotivno reagira i sl.
Odgoj djeteta s ADHD-om zahtjevno je za cijelu obitelj jer se često javljaju sukobi. Roditelji često na djetetovo ponašanje reagiraju ljutito i neprimjereno, što za posljedicu ima još veći prkos djeteta koji rezultira sve strožim roditeljskim komentarima, odbacivanjem, kaznama. Stvara se zatvoreni krug koji rezultira neprekidnim svađama, borbama ili nagovaranjem i “podmićivanjem” djeteta.
Odgajanje djeteta s ADHD-om zahtijeva nešto drugačiji pristup, a ja bih vas kroz tretman naučila neke tehnike koje bi vam pomogle u tome da dijete lakše upravlja svojim ponašanjem i smanji impulzivnost. Pri tome bih se koristila bihevioralno-kognitivnim pristupom koji se pokazao učinkovit u tretmanu ADHD-a. Rezultati su najbolji kad se paralelno radi i s vama roditeljima i s djetetom. Neke od tehnika i vještina koje bih vas podučila tijekom tretmana su:
· Postavljanje granica (jasno reći djetetu što očekujete od njega i unaprijed dogovoriti posljedice)
· Strukturiranje dana (planiranje aktivnosti)
· Potkrepljenje pozitivnog ponašanja
· Uspostava žetoniranja

Svaku od tih tehnika ću vam detaljno objasniti i uvježbavati s vama.

Vaše dijete bih učila unutarnjem govoru, samomotrenju, samoevaluaciji i samomotrenju, rješavanju problema…
Za sve to je potrebno neko vrijeme i promjena se neće dogoditi preko noći, važno je prepoznati i podržati svaki mali napredak… Vjerujem da bismo, uz vaš trud i upornost, kod vašeg djeteta mogli poboljšati pažnju, samoregulaciju emocija i naučiti ga prikladnijim načinima rješavanja problema.
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ponašanje


emocije












