Problem-solving
terapija




Problem-solving terapija (PST)
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o o Povecati kvalitetu zivota osobe —
Smanjiti i/ili prevenirati efikasnije nosenje sa stresom i

razvoj psihopatologije Zivotnim problemima

Povecati psiholosko i ponasajno funkcioniranje —
prevencija povrata simptoma i razvoja novih
klinickih problema
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Efektivno suoCavanje

Poboljsanje situacije L
Smanjivanje

Npr. postizanje odredenog emocionalne
cilja, uklanjanje averzivnog
stanja/podrazaja,
razrjesavanje konflikta

uznemirenosti

Npr. prihvacanje, tolerancija,
pronalazenje dobrih stvari u
problemu, smanjivanje fizicke
napetosti
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Socijalni problem-solving model

OBLEM Stil rjeSsavanja

problema
Orijentacija na problem
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Orijentacija na problem

@ POZITIVNA @ NEGATIVNA

) O
Problem kao izazov Problem kao prijetnja za vlastitu
L gl
Problemi su rjesSivi psiholosku, socijalnu, ponasajnu i -
Vjerovanje u vlastitu sposobnost zdravstvenu dobrobit [S)
rjeSavanja problema - Sumnja u vlastite sposobnosti o
Vjerovanje da su za uspjesSno rjeSavanje rjeSavanja problema ol
- : : : : ) G
problema potrebni vrijeme, trud i - Emocionalna uznemirenost pri g
ustrajnost suocCavanju s problemima y

Obvezivanje samog sebe na rjeSavanje
problema umjesto izbjegavanja
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Namjerna, racionalna i
sustavna primjena 4 kljucne
problem-solving vjestine

Ne ukljuCuje vjestine
implementacije rjesenja koje
su potrebne za odredene
problemske situacije

Opceniti, impulzivni, nemarni,
ishitreni i nepotpuni pokusaji
primjene razlicitih problem-
solving strategija i tehnika

Najcesce se primjenjuje prva
ideja koja padne napamet, ili vrlo
povrsno i nesistematicno
razmatraju druge alternative
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|IZBJEGAVAJUCI

Prokrastinacija, pasivnost i
ovisnost

RjeSavanje problema se
odgada, izbjegava

Cekanje da se problem
rijesi sam od sebe

Prebacivanje odgovornosti
na druge ljude



Odnosni problem-solving model stresa i dobrobiti
(D’Zurilla i Netzu, 2007)
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Problem-solving suocavanje

* Integrira sve aspekte kognitivne procjene i vjestine nosenja sa stresnom
situacijom

e Osoba koja koristi PS suoCavanje:

- Stresni dogadaj dozivljava kao izazov odnosno problem kojeg treba rijesiti
Vjeruje u vlastite sposobnosti rjesSavanja problema
Pazljivo definira problem i postavlja realisti¢ne ciljeve
Generira vise razliCitih alternativnih rjeSenja i na€ina suo€avanja
|zabire najbolje ili najefikasnije rjesenje
Ucinkovito implementira rjesenje \ |
Pazljivo opaza i evaluira ishode
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Procjena

Problemi/streso

D« Il
e Implementacija
Negativni Zivotni dogadaj g . rjesenja
Aktualni zivotni problemi O govort | Deficiti u vjestinama
suocCavanje

Emocionalni odgovori na stres
Deficiti i distorzije u
orijentaciji na problem

Deficiti u problem-solving stilu




Istrazivanja ucinkovitosti problem-solving
terapije

e Sposobnost problem-solvinga je pozitivho povezana s:
* Adaptivnim situacijskim strategijama suocavanja
e Bihevioralnim kompetencijama (npr. socijalne vjestine, akademska izvedba,
uspjesnost na poslu)

e Pozitivhim psiholoskim funkcioniranjem (pozitivan afekt, samopostovanije,
osjecaj kontrole, zadovoljstvo zZivotom)

* Deficiti u problem-solvingu povezani su s:

* Opcom psiholoskom uznemirenoscu, depresijom, suicidalnoscu,
anksioznoscu, konzumiranjem sredstava ovisnosti, agresivnim ponasanjem,
kriminalom, ozbiljnijom psihopatologijom (shizofrenija), stresom vezanim uz
zdravlje i ponasanjima koja ugrozavaju zdravlje
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RazliCite populacije

=

djeca, adolescenti,
odrasli, starija zivotna
dob

*Kao samostalni tretman
*Kao dio tretmanskih paketa
*Strategija odrzavanja nakon

zavrsetka tretmana
*Preventivni programi

Klinicko i neklinicko
okruzenje

individualno, grupno,
bracno, obiteljsko, u
primarnoj zdravstvenoj
skrbi, radionicama,
seminarima, na
akademskim kolegijima

Primjena problem-solving terapije

Razliciti klini¢ki
nroblemi

problemi prilagodbe,
shizofrenija, depresija, stres i
anksioznost, suicidalne ideje i

ponasanja, zloporaba
sredstava ovisnosti, problemi s
tezinom, problemi u ponasaniju,
partnerski problemi, mentalna
retardacija, razliCiti zdravstveni
problemi




Moduli problem-solving treninga (D Zurilla |
Nezu, 2007)

» spostavljanje pozitivnog terapijskog odnosa
1. PoCetno « pozmavanje Kienta s i strukturom , kao i koristima za tog
strukturiranje specificnog

* ovecanje

* rimjena upitnika (.-\) ili intervjua za utvrdivanje

) @
S_é(jc_:_%( Procjena nacina rjeSavanja
C AP * rikupljanje informacija o izvorima stresa u Zivotu
e
}{ « \asprava o kognitivnim ograni¢enjima
¢ , harocito

e \asprava o nacinima unaprjedivanja

Prepreke za efikasno

. . a) ,.cksternalizacija”
rjesavanje problema

b) ,vizualizacija” (npr. zamiSljanje implementacije odabranog rjeSenja)
O ( c) ,,pojednostavljivanje” (npr. podjela sloZenog zadatka na manje
U dijelove koje je lakse




Moduli problem-solving treninga (D Zurilla i

Nezu, 2007)

4. Orijentacija na
problem: poticanje
samo-efikasnosti

redstavljanje koncepta i vaznosti odrzavanja

oticanje samo-efikasnosti kod klijenta, na primjer, upotreba vizualizacije

kako bismo Kklijentu pomogli doZivjeti uspjesSno rjeSavanje

)b J%Orijentacija na
ch%bblem:

C 0 “prepoznavanje

| problema

U

oboljsavanje
potreba osjecaja, neucinkovitih ponaSanja i odredenih

- oriStenje popisa problema kao pomo¢ pri normalizaciji dozivljaja

C

Orijentacija na
roblem: gledanje
problem kao
izazov

oticanje sposobnosti Kijenta da identificia i mijenja negativne misli

stavove i ograniCavajuce naCine misSljenja

kljucivanje u igranje uloge ,,davoljeg odvjetnika”, u kojoj klijent zastupa
glediste




Moduli problem-solving treninga (D Zurilla |

Nezu, 2007)

7. Orijentacija na
problem: upotreba i
kontrola emocija

oticanje razumijevanja uloge emocija u rjeSavanju
oducavanje klijenta: a) upotrebi emocija kao informacija u procesu
rjeSavanja problema (npr. kao znak da problem postoji, za poticanje

motivacije) i b) upravljanju ometaju¢im emocijama (npr. koristeci

) )
F%S%Orijentacija na oducavanje tehnike . i \. .. kako bi se inhibirale impulzivne ili
C ® ;goblem: STANI i izbjegavajuce tendencije (npr. vizualizirati crveni znak .ili prometno
-~ RAZMISLI! svjetlo kao znak za zaustavljanje i nakon toga razmisljati u . modu)
[
—9¢ Definicija | oticanje kod klijenta sposobnosti boljeg razumijevanja prirode problema

rmulacija

(npr. razloga zasto je to problem toj osobi) i postavljanja realisticnih

roblema
_)mL
O, ( _— oboljsavanje kreativnih sposobnosti kako bi osmislio Siroki
7’5). Generiranje . el e v e
. raspon raznovrsnih potencijalnih rjeSenja za konkretan problem koristeci
alternativa . co ey .
razliCite (npr. ,,8to viSe to bolje”).




Moduli problem-solving treninga (D Zurilla |
Nezu, 2007)

* oboljSavanje sposobnosti za donoSenje ucinkovitih odluka

11. Donogenje odluka kako bi mogao: a) bolje identificirati moguce posljedice odredene

analizu s obzirom na vrijednost i
mogucnosti razlicitih

e oticanje sposobnosti klijenta za: a) efikasnu provedbu plana, b)

"5 | ¥2. Implementacija
RS Dﬂééenjaiverifikacija

pracenje ishoda, c) evaluaciju njegove ucinkovitosti i d) samo-
potkrepljivanje u procesu rjeSavanja /
®

)
=

| 43. Vodeno
[

iezbavanje transfera i generalizacije tih stavova i vjeStina na razliCite trenutne

buduce stresne probleme u prirodnom okruZenju

L

. .  oducavanje Kklijenta setu .pitanja/preporuka koje mu mogu pomoci
14, Brzo rjesavanje Je X pitanja/prep J gu p

?@oblema




Vjestine terapeuta potrebne za provedbu PST

Davanje didaktickih uputa (npr. poucavanje specificnim principima problem-
solvinga)

Vodenje (npr. postavljanje pitanja kod generiranja rjeSenja)
Modeliranje (npr. demonstracije raznih nacina za primjenu PS principa)
Oblikovanje (npr. treninzi kod zahtjevnijih koraka)

Isprobavanje (npr. vjezbanje primjene razlicitih PS vjezbi na situacijama iz zZivota)
Povratna informacija (davanje korektivne pquatnf informacije)

Pozitivho potkrepljivanje

Il




Dos and Don ts

* Pokusajte izgraditi pozitivan terapijski odnos

* Budite entuzijasticni i optimisticni

* Poticite aktivno sudjelovanje

* PokusSajte posti¢i da je PST vazna pojedincu ili grupi s kojom radite
e Ukljucite domacde zadace/akcijske planove

* Obavezno pregledavajte zadane zadatke

* Fokusirajte se i na primjenu rjesenja

* Koristite ciljeve koji su fokusirani na problem, ali i one koji su fokusirani na
emocije

e Koristite pisane materijale

* Napravite procjenu pojedincevih jakih i slabih strana
* NEMOIJTE mehanicisticki predstavljati PST

* NEMOIJTE se fokusirati samo na povrsne probleme



Self-help verzija — 5 koraka modela: ADAPT

ttitude efine lternatives redict
e prije pokusaja e definiraj probleme e produciraj Sto vise e predvidi pozitivne * isprobaj
rieSavanja uzimajuci u obzir alternativnih I negativne rieSenje i prati
problema usvoji relevantne Cinjenic rieSenja aspekte svake ucinke primjene
pozitivan i e, identificiraj alternative
optimistican stav prepreke za i izaberi onu koja
ostvarenje cilja, ima najvecu
specificiraj realne vjerojatnost
ciljeve ostvarivanja

postavljenih
ciljeva, s max.
benefitima i min.
cijenom



' Randy Glasbergen / glasbergen.com

LASBER-GEN ==

“As soon as we solve one problem, another one appears.
So let’s keep this problem going for as long as we can!”



