




Primjer 1 - nedjelotvorno ponašanje - depresiranje

 aktivnosti – sjedim i gledam u zid               
 misli           - ja sam nesretna osoba, mene nitko ne voli, ništa nema smisla,  
                                 život je bezvrijedan       
 osjećaji   –  tuga , osamljenost, praznina, bol   
 fiziologija - bez energije, umor, umrtvljenost

Nesretni ljudi često biraju nedjelotvorna ponašanja. Umjesto ned-
jelotvornih ponašanja bilo bi ispravno govoriti“kratkotrajno djelotvorna 
ponašanja“ jer  u određenom trenutku su uspjela  zadovoljiti naše potrebe. 
Problem je što se kratkoročno djelotvorna ponašanja kroz duže vrijeme 
pokažu kao nekorisna, a ponekad i kao štetna za nas. Primjeri nekih takvih, 
kratkoročno djelotvornih  ponašanja (Glasser,1997.), su: 
-odustajanje koje donosi kratkotrajno olakšanje
-kategorije raznih simptoma koji se pojavljuju kada odusta¬janje više ne 
pomaže, odnosno kada se bol ponovo vrati. Ljudi mogu birati različite 
simptome: biti osobe s poremećajima u ponašanju, delinkventi i kriminalci; 
mogu biti upleteni u vlastite emocije kao što su strah i depresija; mogu 
postati ludi; mogu birati psihosomatiku.
-biranje negativne ovisnosti do koje dolazi nakon što biranje simptoma 
više ne pomaže. I to je korak do pokušaja smanjivanja bola, omogućuje 
odstranjivanje bola i daje intenzivno ugodno iskustvo. Ovisnik može živjeti 
s malo ljubavi i vrijednosti i ne patiti, ali i to je kratkoročno jer bol se vraća.
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Važno je zapamtiti kako mijenjanjem aktivnosti i 
misli mijenjamo i osjećaje i fiziologiju. Sami možemo, 

birajući nova, djelotvornija ponašanja sebi pomoći da 
se osjećamo bolje i usmjerimo se prema kvalitetnijem 

životu. Biranjem djelotvornih ponašanja zadovoljavamo 
svoje potrebe na odgovoran način prema sebi i drugi-

ma. Ako imamo znanja o tome kako funkcioniramo i 
znamo što nam treba kako bi zadovoljili potrebe, veća 
je vjerojatnost kako ćemo izabrati ona ponašanja koja 

nas vode uspješnijem životu.

Primjer 2- djelotvorno ponašanje- učenje plesa

 aktivnosti - osoba pleše, okružena ljudima
  misli           - kako je ovo zabavno, postići ću dobru kondiciju i upoznati 
                                 nove prijatelje
  osjećaji    - radost, ispunjenost, zadovoljstvo, pripadanje
  fiziologija - puno energije, uravnoteženost

Vježba:
Imenovanje nekih djelotvornih i nedjelotvornih ponašanja te njihovo 
raščlanjivanje na: aktivnost, misli, osjećaje i fiziologiju
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Cilj: učenje samo-
procjene vlastitih 
ponašanja; naučiti kako  
preispitati sami sebe i 
svoj izbor ponašanja; 
naučiti odrediti koliko 
je neko ponašanje 
djelotvorno ili ne

!

      ISTRAŽIVANJE SLIČICA, ŽELJA I POTREBA

Svatko od nas ima ideju u svojoj glavi kako bi željeli da izgleda naš život. Ako 
nismo to osvijestili možemo sebi postavljati pitanja: Što želim u odnosu na 
moje potrebe za ljubavlju, pripadanjem, moći, zabavom i preživljavanjem?; 
Koja su moja očekivanja u životu? Sličice se stvaraju pomoću iskustva. Što  
imamo više  ideja i načina o tome kako želimo zadovoljiti naše potrebe, 
imamo i veće šanse biti uspješniji u njihovom zadovoljavanju. Potrebno je 
i procijeniti koliko su naše sličice dostižne, pitamo se koliko je realno, kako 
ćemo ostvariti pojedinu sličicu. Naše sličice su naše, mi smo ih stvorili i mi ih 
možemo mijenjati, ukloniti i dodati nove. Možemo se koncentrirati na one 
sličice koje možemo zadovoljiti, a manje vremena ostaviti za one koje ne 
možemo, ali ih još nismo spremni odbaciti kao nerealne. Sličice čine našu 
unutrašnju motivaciju.

Vježba:
Što želim?
JA ŽELIM
 _________________________________________________________
Hoću li dobijem li to što želim, bolje zadovoljavati potrebu za pripadanjem, 
moći, slobodom ili zabavom?
Ostvarenjem ove želje koju potrebu želim zadovoljiti? Zadovoljava li ova želja 
više mojih potreba?



      ISTRAŽIVANJE SLIČICA, ŽELJA I POTREBA

ISTRAŽIVANJE CJELOKUPNOG PONAŠANJA I POTREBA

Najvažnije pitanje u istraživanju našeg ponašanja je zapitati se: Što ja radim? 
Što ja mislim učiniti po pitanju ostvarenja mojih želja i potreba?
Kada sebi postavljamo ova pitanja mi preuzimamo na sebe odgovornost za 
vlastite izbore čime stječemo novu snagu u svom životu. Preuzimajući odgo-
vornost na sebe prestajemo okrivljavati druge zbog našeg nezadovoljstva. 
Bez obzira koja ponašanja biramo, ako ona nisu zadovoljavajuća uvijek 
imamo izbor raditi i misliti nešto što će biti djelotvornije u ostvarivanju naših 
želja i potreba.

Vježba:
ŠTO RADIM KAKO BIH  DOBILA/DOBIO TO ŠTO ŽELIM?
__________________________________________________________   
Vode li me ta ponašanja cilju, boljem zadovoljavanju određene potrebe? 
__________________________________________________________
Kako će to utjecati na moj život?
__________________________________________________________
Hoće li to, i kako utjecati na život mojih bližnjih?
__________________________________________________________
Je li to ponašanje odgovorno?

 POMAŽE LI MI TO ŠTO RADIM  DOBITI  ONO ŠTO ŽELIM?

Nakon ovog koraka napravili smo samoprocjenu našeg 
ponašanja. Traženje rješenja i kreiranje novih, djelotvornijih 
ponašanja pomaže nam postati osoba koja uravnoteženo 
zadovoljava svoje potrebe na odgovoran način prema sebi 
i drugima. Kada se izgradimo u takvu osobu,  biti  ćemo 
spremniji  drugima pomoći i biti im podrška u njihovom 
zadovoljavanju potreba .
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Cilj: naučiti izraditi dobar plan  koji pomaže zadovoljiti 
potrebe na odgovoran način prema sebi i drugima

 Ukoliko smo zaključili kako nam dosadašnja ponašanja 
pomažu, radit ćemo plan baziran na tim ponašanjima, ali ako 
smo zaključili kako nam ta ponašanja ne pomažu moramo 
kreirati nova ponašanja.
Kod traženja novih mogućnosti možemo se prisjetiti jesmo 
li u prošlosti imali neko pozitivno iskustvo u sličnoj situaciji; 
možemo razmisliti poznajemo li neku osobu koja je uspješna 
na tom području i pitati se što ona radi u toj situaciji; možemo 
pokušati stvoriti novu sličicu i zamisliti sebe u situaciji kako 
uspješno rješavamo taj problem, možemo pitati nekog što bi 
on/ona učinili na našem mjestu.

Karakteristike dobrog plana;
Pozitivan;Zadovoljava potrebe;Jednostavan;Realan i 
ostvariv;Što treba činiti a ne što treba prestati činiti;Ovisi o 
izvršitelju;Specifičan;Ponovljiv;Neposredan;Usmjeren;Procjen
juje se;Čvrst;Preuzimanje obveze, obećanje

!
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Vježba: Dobro oblikovani  ishodi (NLP)

          Cilj: naučiti  kako izraditi plan za ostvarenje želja i ciljeva; 
                  naučiti procijeniti vrijednost i posljedice želje/cilja

1.Želimo li ostvariti željeni  ishod,  dobro je definirati  ishod  u pozitivnom obliku. 
             NE- želje treba preoblikovati u DA- želje.  
             NE-ŽELJA: Ne želim biti bez prijatelja.
             DA-ŽELJA: Želim imati prijatelje
             NAPIŠI ŠTO ŽELIŠ:_________________________________________

2.Odredi mjesto, vrijeme i osobu s kojom to želiš postići:
             GDJE___________________________________________________
             KADA___________________________________________________
             S KIM___________________________________________________

3.Što ćeš kada postigneš ovaj ishod 
             VIDJETI__________________________________________________
            ČUTI_____________________________________________________
            OSJETITI_________________________________________________

4.Postoji li nešto što te može spriječiti u postizanju cilja?
_____________________________________________________________
Ako postoji neka prepreka,  zapitaj se je li tvoj cilj realan. 
Možda trebaš krenuti manjim koracima. 

5.Hoćeš li kada dobiješ to što želiš izgubiti nešto od onog što imaš sada?
_____________________________________________________________
Neka ostanu sačuvani pozitivni aspekti sadašnjeg stanja.

6.Je li ishod vrijedan onoga što moraš poduzeti?
_____________________________________________________________

7.Kakve su posljedice postizanja ishoda... 
Za tebe_______________________________________________________
Za ljude oko tebe_______________________________________________
Kako će se promijeniti  tvoj život___________________________________

8.Koji je prvi korak i kada ćeš ga napraviti?___________________________

   SRETNO!!
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Cilj: prepoznavanje 
kvalitetnih odnosa; 
naučiti kako naše osnovne 
potrebe zadovoljavamo 
kroz kvalitetne odnose s 
drugim ljudima

U adolescenciji odnosi s drugim ljudima postaju složeniji. 
Dobri odnosi s drugim ljudima ključni su za osjećaj sreće. 
Jedno od najnedjelotvornijih ponašanja u nekom odnosu 
je kritiziranje. Kritika je mnogo više od onog što izričemo, 
kritika je gruba i bolna. 
Za dobar odnos važno je govoriti što želimo. Iz nekog 
razloga ljudi od bliskih osoba očekuju da čitaju njihove 
misli. No, ni mi ne čitamo misli drugih ljudi, zato druge ljude 
trebamo pitati što oni žele. Tako ćemo izbjeći mnoge 
nesporazume.
Promijeniti sebe je teško, a promijeniti drugu osobu je 
nemoguće.
I u odnosima s drugim ljudima možemo birati djelotvorna 
ponašanja, ali možemo birati i nedjelotvorna ponašanja 
koja će  još više narušiti odnos. Primjeri nedjelotvornih 
ponašanja su: kritiziranje, okrivljavanje, prijetnje, 
kažnjavanje, potkupljivanje, žaljenje, prigovaranje…
Primjeri djelotvornih ponašanja su (Good, 1993.) : odgovor-
nost, održavanje obećanja, fleksibilnost, kompromisi, pre-
govaranje, postavljanje ciljeva, planiranje, vođenje računa o 
sebi i drugima te djelotvorno komuniciranje.

!
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Razgovarajte s vama važnom os-
obom o tome kako međusobno 
zadovoljavate potrebe za ljubavlju, 
zabavom, slobodom i moći. Sjetite 
se situacija kada ste se zajedno do-
bro osjećali. Planirajte zajedno neke 
nove aktivnosti koje vas vode još 
boljem odnosu.

Učinite i ono što možete sami. Počnite 
više brinuti o potrebama vama važnih 
osoba. Trudite se pronaći aktivnosti 
koje zadovoljavaju vaše osnovne 
psihičke potrebe, a manje razmišljajte 
o osobi koja vam predstavlja problem. 
U svakom odnosu postavite granicu, 
odredite što želite i što možete prih-
vatiti.

Kada napustiti neki odnos(Glasser, 2001.):

•Ako ništa od navedenog ne pomaže morate se upitati: „ Sukobljava li se moj 
ostanak  u ovom odnosu s mojom sposobnošću da budem sretan/sretna ?“
•Ne možete biti sretni i zadovoljni svojim životom ako ste okruženi ljudima 
kojima   nije stalo do vas
•Ako je osobi koja vam predstavlja problem doista stalo do vas, pokušat će nešto 
poduzeti da vas zadovolji, ako to ne želi- morate zaključiti kako joj uistinu nije 
stalo do vas
•Napustite odnos kada vam druga osoba onemogućuje zadovoljavanje potreba, 
morate poduzeti ovaj korak
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Nešto za kraj: uočavanje 
važnosti korištenja otvorene 
i jasne komunikacije

Za kvalitetno vođenje razgovora važno je 
da svi naučimo i koristimo neke osnovne 
vještine verbalne komunikacije kao što su: 
aktivno slušanje, parafraziranje, sažimanje i 
korištenje ja poruka. 
Komunikacija treba biti otvorena i jasna 
jer jedino na taj način možemo izraziti 
pravi problem i osjećaje te doći do rješenja 
problema.

!



Aktivno slušanje znači pratiti s interesom poruku 
osobe koja nam govori te se truditi razumjeti 
i prihvaćati njene osjećaje. Aktivno slušanje 
uključuje provjeru jesmo li dobro razumjeli poruku. 
Odnos prema sugovorniku uključuje  uvažavanje i 
prihvaćanje. 
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Aktivno slušanje:

Parafraziranje ili sažimanje je kratko 
ponavljanje onog što smo čuli kako 
bi bili sigurni da smo dobro razumjeli  
sugovornika te mu dali priliku ispraviti 
nas ako smo krivo razumjeli  poruku. 

Ja poruke su važne jer njima izražavamo osjećaje a 
ne prosuđujemo  i ne kritiziramo sugovornika.  Takve 
poruke koristimo kada biramo asertivno ponašanje. 
Asertivno ponašanje  je ono koje omogućuje da se 
izborimo za svoja prava i potrebe, a da pri tom ne 
narušavamo prava drugih.  
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