





Primjer 1 - nedjelotvorno ponasanje - depresiranje

aktivnosti — sjedim i gledam u zid

misli - ja sam nesretna osoba, mene nitko ne voli, nista nema smisla,
zZivot je bezvrijedan

osjecaji — tuga, osamljenost, praznina, bol

fiziologija - bez energije, umor, umrtvljenost

Nesretni ljudi ¢esto biraju nedjelotvorna ponasanja. Umjesto ned-
jelotvornih ponasanja bilo bi ispravno govoriti“kratkotrajno djelotvorna
ponasanja“ jer u odredenom trenutku su uspjela zadovoljiti nase potrebe.
Problem je Sto se kratkoro¢no djelotvorna ponasanja kroz duze vrijeme
pokaZu kao nekorisna, a ponekad i kao Stetna za nas. Primjeri nekih takvih,
kratkoro¢no djelotvornih ponasanja (Glasser,1997.), su:

-odustajanje koje donosi kratkotrajno olaksanje

-kategorije raznih simptoma koji se pojavljuju kada odusta—janje vise ne
pomaze, odnosno kada se bol ponovo vrati. Ljudi mogu birati razlicite
simptome: biti osobe s poremecajima u ponasanju, delinkventi i kriminalci;
mogu biti upleteni u vlastite emocije kao 5to su strah i depresija; mogu
postati ludi; mogu birati psihosomatiku.

-biranje negativne ovisnosti do koje dolazi nakon 3to biranje simptoma
vise ne pomaze. | to je korak do pokusaja smanjivanja bola, omogucuje
odstranjivanje bola i daje intenzivno ugodno iskustvo. Ovisnik moze Zivjeti
s malo ljubavi i vrijednosti i ne patiti, ali i to je kratkoro¢no jer bol se vraca.



Vjezba:
Imenovanje nekih djelotvornih i nedjelotvornih ponasanja te njihovo
ra§¢lanjivanje na: aktivnost, misli, osjecaje i fiziologiju
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Primjer 2- djelotvorno ponasanje- u¢enje plesa

aktivnosti - osoba plese, okruzena ljudima

misli - kako je ovo zabavno, postic¢i ¢u dobru kondiciju i upoznati
nove prijatelje

osjecaji - radost, ispunjenost, zadovoljstvo, pripadanje

fiziologija - puno energije, uravnotezenost



Cilj: u¢enje samo-
procjene vlastitih
ponasanja; nauciti kako
preispitati sami sebe i
svoj izbor ponasanija;
nauciti odrediti koliko
je neko ponasanje
djelotvornoiili ne
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PITANJA

¥

Svatko od nas ima ideju u svojoj glavi kako bi zeljeli da izgleda na$ zZivot. Ako
nismo to osvijestili moZzemo sebi postavljati pitanja: Sto Zelim u odnosu na
moje potrebe za ljubavlju, pripadanjem, moci, zabavom i prezivljavanjem?;
Koja su moja o¢ekivanja u Zivotu? Sli¢ice se stvaraju pomocu iskustva. Sto
imamo vise ideja i nacina o tome kako zelimo zadovoljiti nase potrebe,
imamo i vece Sanse biti uspjesniji u njihovom zadovoljavanju. Potrebno je

i procijeniti koliko su nase slicice dostizne, pitamo se koliko je realno, kako
¢emo ostvariti pojedinu slicicu. Nase slicice su nase, mi smo ih stvorili i mi ih
mozemo mijenjati, ukloniti i dodati nove. Mozemo se koncentrirati na one
slicice koje mozemo zadovoljiti, a manje vremena ostaviti za one koje ne
mozemo, ali ih jo$ nismo spremni odbaciti kao nerealne. Slicice ¢ine nasu
unutrasnju motivaciju.

Vjezba:
Sto zelim?
JA ZELIM

Hocu li dobijem li to Sto Zelim, bolje zadovoljavati potrebu za pripadanjem,
moci, slobodom ili zabavom?

Ostvarenjem ove Zelje koju potrebu Zelim zadovoljiti? Zadovoljava li ova Zelja
vise mojih potreba?
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NajvaZnije pitanje u istraZivanju naseg ponasanja je zapitati se: Sto ja radim?
Sto ja mislim uciniti po pitanju ostvarenja mojih Zelja i potreba?

Kada sebi postavljamo ova pitanja mi preuzimamo na sebe odgovornost za
vlastite izbore ¢ime stje¢emo novu snagu u svom zivotu. Preuzimajuci odgo-
vornost na sebe prestajemo okrivljavati druge zbog naseg nezadovoljstva.
Bez obzira koja pona$anja biramo, ako ona nisu zadovoljavajuca uvijek
imamo izbor raditi i misliti neSto Sto ce biti djelotvornije u ostvarivanju nasih
zelja i potreba.

Vjezba:
STO RADIM KAKO BIH DOBILA/DOBIO TO STO ZELIM?

Vode li me ta ponasanija cilju, boljem zadovoljavanju odredene potrebe?

Kako ce to utjecati na moj Zivot?
Hoce li to, i kako utjecati na zivot mojih bliznjih?

Je li to ponasanje odgovorno?

POMAZE LI MI TO STO RADIM DOBITI ONO STO ZELIM?

Nakon ovog koraka napravili smo samoprocjenu naseg
ponasanja. Trazenje rjeSenja i kreiranje novih, djelotvornijih
ponasanja pomaze nam postati osoba koja uravnotezeno
zadovoljava svoje potrebe na odgovoran nacin prema sebi
i drugima. Kada se izgradimo u takvu osobu, biti ¢emo

= == == Sspremniji drugima pomodi i biti im podrska u njihovom
zadovoljavanju potreba .

e ————



=
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I

Cilj: nauiti izraditi dobar plan koji pomaze zadovoljiti
potrebe na odgovoran nacin prema sebi i drugima

TTTTTTTTEEA

A
l
|

Ukoliko smo zakljucili kako nam dosadasnja ponasanja
pomazu, radit ¢emo plan baziran na tim ponasanjima, ali ako
smo zakljucili kako nam ta ponasanja ne pomazu moramo
kreirati nova ponasanja.

Kod trazenja novih mogucnosti mozemo se prisjetiti jesmo

li u proslosti imali neko pozitivno iskustvo u sli¢noj situaciji;
mozemo razmisliti poznajemo li neku osobu koja je uspjesna
na tom podrudju i pitati se $to ona radi u toj situaciji; mozemo
pokusati stvoriti novu sli¢icu i zamisliti sebe u situaciji kako

uspjesno rjeSavamo taj problem, mozemo pitati nekog sto bi
on/ona ucinili na nasem mjestu.

Pozitivan;Zadovoljava potrebe;Jednostavan;Realan i
ostvariv;Sto treba ¢initi a ne $to treba prestati Ciniti;Ovisi o
izvrsitelju;Specifican;Ponovljiv;Neposredan;Usmjeren;Procjen
juje se;Cvrst;Preuzimanje obveze, obecanje




Vjezba: Dobro oblikovani ishodi (NLP)

1.Zelimo li ostvariti Zeljeni ishod, dobro je definirati ishod u pozitivnom obliku.
NE- Zelje treba preoblikovati u DA- Zelje.
NE-ZELJA: Ne Zelim biti bez prijatelja.
DA-ZELJA: Zelim imati prijatelje
NAPISI STO ZELIS:

2.0dredi mjesto, vrijeme i osobu s kojom to Zeli§ postici:
GDJE
KADA
S KIM

3.5to ¢e$ kada postignes ovaj ishod
VIDJETI
CUTI
OSJETITI

4.Postoji li nesto Sto te moze sprijeciti u postizanju cilja?

Ako postoji neka prepreka, zapitaj se je li tvoj cilj realan.
Mozda trebas$ krenuti manjim koracima.

5.Hoces li kada dobijes to $to Zelis izgubiti nesto od onog $to imas sada?

Neka ostanu sac¢uvani pozitivni aspekti sadasnjeg stanja.

6.Je li ishod vrijedan onoga $to moras poduzeti?

7 Kakve su posljedice postizanja ishoda...
Za tebe

Za ljude oko tebe
Kako ce se promijeniti tvoj Zivot

8.Koji je prvi korak i kada ¢e$ ga napraviti?

SRETNO!!




U adolescenciji odnosi s drugim ljudima postaju sloZeniji.
Dobri odnosi s drugim ljudima kljucni su za osjecaj srece.
Jedno od najnedjelotvornijih ponasanja u nekom odnosu
je kritiziranje. Kritika je mnogo vise od onog $to izricemo,
kritika je gruba i bolna.

Za dobar odnos vazno je govoriti sto Zelimo. 1z nekog
razloga ljudi od bliskih osoba ocekuju da Citaju njihove
misli. No, ni mi ne ¢itamo misli drugih ljudi, zato druge ljude
trebamo pitati $to oni zele. Tako ¢emo izbje¢i mnoge
nesporazume.

Promijeniti sebe je teSko, a promijeniti drugu osobu je
nemoguce.

| u odnosima s drugim ljudima mozemo birati djelotvorna
ponasanja, ali mozemo birati i nedjelotvorna ponasanja
koja ¢e jos vise narusiti odnos. Primjeri nedjelotvornih
ponasanja su: kritiziranje, okrivljavanje, prijetnje,
kaznjavanje, potkupljivanje, zaljenje, prigovaranje...
Primjeri djelotvornih ponasanja su (Good, 1993.) : odgovor-
nost, odrzavanje obecanja, fleksibilnost, kompromisi, pre-
govaranje, postavljanje ciljeva, planiranje, vodenje racuna o
sebi i drugima te djelotvorno komuniciranje.

GO 3 \ l
\S \Q Cilj: prepoznavanje
s kvalitetnih odnosa;
nauciti kako nase osnovne
potrebe zadovoljavamo
kroz kvalitetne odnose s
drugim ljudima

LJUDIMA

<
=
<
Z
n
n
O
Z
QO
O
o'
(aa]
o
O

| —




Razgovarajte s vama vaznom os- el |
obom o tome kako medusobno

zadovoljavate potrebe za ljubavlju,
zabavom, slobodom i modi. Sjetite
se situacija kada ste se zajedno do-

bro osjecali. Planirajte zajedno neke
nove aktivnosti koje vas vode jo$
boljem odnosu.
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Kada napustiti neki odnos(Glasser, 2001.):

+Ako nista od navedenog ne pomaze morate se upitati:,, Sukobljava li se moj
ostanak u ovom odnosu s mojom sposobnos$c¢u da budem sretan/sretna ?“

«Ne mozete biti sretni i zadovoljni svojim Zivotom ako ste okruzeni ljudima
kojima nije stalo do vas

+Ako je osobi koja vam predstavlja problem doista stalo do vas, pokusat ¢e nesto

poduzeti da vas zadovolji, ako to ne Zeli- morate zakljuciti kako joj uistinu nije
stalo do vas

«Napustite odnos kada vam druga osoba onemogucuje zadovoljavanje potreba,
morate poduzeti ovaj korak
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Nesto za kraj: uocavanje
vaznosti koriStenja otvorene

° i jasne komunikacije
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Za kvalitetno vodenje razgovora vazno je
da svi naucimo i koristimo neke osnovne
vjestine verbalne komunikacije kao $to su:
aktivno slusanje, parafraziranje, sazimanje i
koriStenje ja poruka.

Komunikacija treba biti otvorena i jasna
jer jedino na taj nacin mozemo izraziti
pravi problem i osjecaje te doci do rjeSenja
problema.
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Aktivno slusanje znadi pratiti s interesom poruku
osobe koja nam govori te se truditi razumjeti
i prihvacati njene osjecaje. Aktivno slusanje

ukljucuje provjeru jesmo li dobro razumjeli poruku.
Odnos prema sugovorniku uklju¢uje uvazavanje i
prihvacanje.

|
I Parafraziranje ili sazimanje je kratko
ponavljanje onog $to smo ¢uli kako

bi bili sigurni da smo dobro razumjeli
sugovornika te mu dali priliku ispraviti

nas ako smo krivo razumjeli poruku.
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Ja poruke su vazne jer njima izrazavamo osjecaje a
ne prosudujemo i ne kritiziramo sugovornika. Takve
poruke koristimo kada biramo asertivno ponasanje.

Asertivno ponasanje je ono koje omogucuje da se
izborimo za svoja prava i potrebe, a da pri tom ne
narusavamo prava drugih.
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U BANANI SI?
01/48 33 888

PLAVITELEFON / llica 36 / Zagreb
tel: 01/48 33 888
e-mail: plavi-telefon@zg.t-com.hr
www.plavi-telefon.hr
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