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TEZE ZA 1. KOLOKVIJ IZ OSNOVA POSLOVNE PSIHOLOGIJE I KOMUNICIRANJA (2011./12.)
 1. Određenje psihologije kao znanosti I. povijest psihologije kao znanosti
 Psihologija je relativno mlada znanost. Iako se od ranih dana ljudi bave proučavanje sebe i vlastite okoline. Službeno se istražuje od 1879 godine kada je Wilhelm Wundt u Leipzigu osnovao prvi laboratorij za eksperimentalnu psihologiju.U Zagrebu je 1920 godine Ramiro Bujas osnovao prvi psihologijski laboratorij.
 II. metode u psihologiji – navesti i objasniti prednosti i nedostatke svake metode, metodološke poteškoće kod svake metode i odabira uzorka, zamke u psihološkim istraživanjima, placebo efekt, samoispunjavajuće proročanstvo, efekt opažača.
 Za znanstvenu psihologiju kažemo da je empirijska, što znači da zaključke donosi na osnovu sustavnog opažanja, opisivanja pojava, traženja poveznice među pojavama i eksperimentima, a ne na osnovu razmišljanja, vjerovanja, zdravog razuma i logike.
 Deskriptivne metode:
 Opažanje u prirodnim uvjetimaPrednosti: Možemo promatrati čovjeka u njegovom prirodnom okruženju i tako dobiti neke spontane autentične reakcije.Nedostaci: Brojni, neke je oblike ponašanja teško opažati, neka se ponašanja naprosto ne događaju često i moramo se zateći u pravom
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trenutku na pravom mjestu, neka se ponašanja odvijaju u privatnosti (nasilje u obitelji npr). Opažači moraju biti tako trenirani da smanje subjektivnost na minimum.Metodološki poteškoće: Ne možemo procijeniti uzročno posljedičan odnos (jesu li djeca nemirna na satu i nezainteresirana jer je profesor nepripremljen ili je profesor nemotiviran jer su djeca nezainteresirana)
 Ankete
 Prednosti:Višestruke, veliki broj uzoraka (ispitanika) primjena je jeftina i brzo dolazimo do velikog broja podataka iz kojih istraživači mogu doći do zaključaka o odnosima raznih varijabli.Nedostaci:Nije jednostavno privoliti ljude da sudjeluju u anketi i daju točne i iskrene odgovore, jednako tako ljudi i žele biti iskreni ali na kraju daju odgovore za koje misle da se od njih očekuju ili što im se u tom trenutku čini logičnim – (govorenje više od onoga što znamo – opisujemo osjećaje i ponašanja izvan granica naših spoznaja)Metodološke poteškoće: Ispravno postavljanje pitanja (primjerice ako postavimo pitanje koga više treba kriviti za kriminal, pojedinca ili društvo, više od pola ispitanika odgovorilo je sa društvo, kada je isto pitanje postavljeno u obliku izjavne rečenice :“Pojedince više treba kriviti za kriminal nego socijalne uvjete“ više od polovine ispitanika složilo se s tom izjavom.
 Intervjui i fokus grupe:
 Intervju
 Prednosti:Možemo doći do detaljnih podataka i smanjuje se mogućnost pogrešno shvaćenih pitanja ili nejasnih odgovoraNedostaci:Relativno malen broj uzoraka na kojima možemo obuhvatiti relativno malen broj ljudi
 Fokus grupe:
 Prednosti: Možemo doći do više informacija, sudionici su slobodniji pa se lakše izražavaju, a zahtjeva manje vremena i troškova.
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Nedostaci: Postoji manje kontrole od strane moderatora pa može doći do zastranjivanja, dominacija nekih sudionika i gubitak očekivanih informacija. Metodološke poteškoće: Kvaliteta moderatora je najbitnija.
 Analiza sadržaja:
 Istraživačka tehnika koja na objektivan i sustavan način kvantitativno opisuje sadržaj nekog aspekta komunikacije. Pri prikupljanju podataka važno je da uzorak bude reprezentativan tj. najbolje komprimira populaciju koja se istražuje.Metodološki problemi:Premalen uzorak – ako liječimo deset ljudi od depresije i nakon našeg tretmana 6 ljudi se osjeća bolje, ne možemo zaključiti kako je naš tretman uspješan jer je uzorak premalen, te samim time može biti rezultat pukog slučaja ili djelovanja nekih faktora koji se na velikom uzorku mogu međusobno poništiti.Pristran uzorak- čak i kad je uzorak dovoljno velik valja voditi računa da su uzorku zastupljeni svi pripadnici određene populacije. Primjerice da istražujemo navike mladih i uzmemo studente Verna kao uzorak(što bi veličinom bilo dovoljno) uzorak bi bio pristran (izostavili smo mlade s drugih fakulteta, mlade koji ne studiraju etc). Shere Hita je za istraživanje ženske seksualnosti uzela dobar uzorak (veličinom) i ispostavilo se kako 70% žena vara, no njen uzorak je bio pristran jer je istraživala na ženama koje su joj se obraćale za savjet.
 Korelacijska metoda:
 Koristi se kod traženja povezanosti među pojavama (npr. Jesu li inteligentni ljudi bolji ljubavnici). Korelacija je statistička mjera povezanosti među pojavama. Njihov rezultat izražava se koeficijentom korelacije – numeričkim indeksom stupnja povezanosti. Koeficijent korelacije kreće se između -1 i +1. Gotovo je nemoguće dobiti korelaciju +1 ili -1 jer bi to
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značilo da gotovo uvijek jedna pojava je vezana uz drugu. Kod pozitivne povezanosti rezultat se približava +1 (veseli ljudi vole komedije), kod negativne povezanosti se približava -1 (što student ima više izostanaka ima lošije rezultate na ispitu.Kod rezultata 0 ne postoji korelacijaMane: Problem treće varijable (ponekad u početku ne primjećujemo treći faktor koji nije vidljiv a može dovesti do pomaknutih rezultata (istraživanje kod miševa koji su bili izloženi buci pa su im unutarnji organi doživjeli anatomske promjene). Zaključak je izveden tako da je buka uzrokovala te promjene, no u stvarnosti su miševi od straha od buke trčali do iznemoglosti, što je vjerojatniji uzrok oštećenja od same buke. Problem smjera – iako možemo prepoznati korelaciju, isto istraživanje nam ništa ne govori o smjeru. Primjerice općepoznata korelacija između stresa i zdravlja je neosporna, no ne možemo ustvrditi narušava li stres zdravlje, ili ljudi lošijeg zdravlja imaju drugačiji doživljaj stresa.
 Eksperimentalna istraživanja
 Eksperiment je postupak u kojem se u strogo kontroliranim uvjetima izaziva neka pojava radi opažanja i/ili mjerenja. Eksperimentator unosi jednu varijablu koja je promjenjiva (nezavisna varijabla) i promatra kakvu promjenu uzrokuje promjena u toj varijabli (zavisnoj varijabli). Kako bismo sa sigurnošću ustvrdili da je do promjene došlo radi promjene nezavisne varijable potrebne su dvije skupine:Eksperimentalna (na njoj se provodi eksperiment)Kontrolna – izjednačena sa eksperimentalnom grupom a nije izložena djelovanju nezavisne varijablePrednost istraživanja je što je to jedina metoda koja omogućava zaključak o uzrocima i posljedicama.Negativni aspekti: Brojni, dovode u pitanje etiku ukoliko su kontroverzna (S. Milgram), ukoliko ispitanik zna što se mjeri može se truditi da rezultati budu u skladu s očekivanjima i slično.Relevantnost istraživanja ovisi o tome da se dobiju isti rezultati u ponovljenim istraživanjima.
 Zamke u psihološkim istraživanjima
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Psihologija se susreće s brojnim ograničenjima, na ljudsko ponašanje i doživljavanje utječe čitav niz različitih faktora koje ne možemo isključiti.
 Placebo efekt i samoispunjavajuće proročanstvo
 Odnosi se na efekt u kojem očekivanja pacijenta o ljekovitom svojstvu određene supstance ili postupka dovede do ozdravljenja iako postupak sam po sebi ili lijek nema nikakvog efekta. (Postoji i Nocebo efekt – razvijanje simptoma neke bolesti nakon što su na bočici pročitali moguće nuspojave)
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Samoispunjavajuće proročanstvo
 Koliko god se trudili biti objektivni, istraživači ponekad zanemaruju podatke koji im govore u prilog hipotezi a zanemaruju druge. Fenomen je dobio znanstvenu potvrdu 1968 godine kada su Rosenthal i Jacobson proveli eksperiment poznat pod nazivom „Pigmallionov efekt“ – testirali su djecu, prikazali profesorima lažne rezultate u kojima u za pojedinu djecu rekli da su prirodno nadarena (iako nisu bila) ista djeca su pokazala znatan rast u inteligenciji nakon godinu dana
 Efekt opažača
 Istraživači se mogu nesvjesno ponašati drugačije prema ljudima koji imaju drugačiji naglasak, ili su iz druge regije, muškarcima i ženama i slično. Jednako tako ispitanici se mogu ponašati drugačije kada znaju da ih se promatra jer nesvjesno žele ispuniti očekivanja ispitivača. Taj fenomen je poznat pod nazivom Hawthorne efekta odnosi se na pojavu kada neki usputni i nenamjerni uvjeti eksperimenta dovedu do značajne promjene u mjerenoj pojavi (Eksperiment je Hawthorne proveo u tvornici Western Electric gdje je unatoč otežanim uvjetima rada (loša rasvjeta, temperatura) radni učinak porastao temeljem same činjenice da ljudi sudjeluju u eksperimentu).Takve se pogreške mogu izbjeći uvođenjem „slijepih“ eksperimenata (ispitanici ne znaju što se ispituje) te „dvostruko slijepih eksperimenata“ – gdje ispitanici ne znaju što se ispituje ali ni moderatori koja je koja je kontrolna grupa a koja prava.III. Teorijski pravci u psihologiji – nabrojati, objasniti svaki,
 odabrati koji nam se najviše/najmanje sviđa i argumentirati
 Biheviorizam
 Bihevioristi smatraju ponašanje osnovnim predmetom znanstvene psihologije. Kreće se od teze koja tvrdi kako je doživljavanje subjektivno da se na njemu ne može graditi objektivna znanost, a ponašanje je lako vidljivo i mjerljivo. Bihevioristi u prvom redu pokušavaju povezati
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podražaje iz okoline ili iskustrvo ljudi s njihovim ponašanjem, tvrde kako uzrok ponašanja leži u čovjekovoj okolini. Poznati biheviorist Watson je tvrdio da se od svakog novorođenčeta može napraviti policajac ili kriminalac, pod uvjetom da se ono odgaja u takvoj atmosferi. Najveću ulogu imaju podražaji iz okoline (poticaj/kazna). Biheviorizam je nastao početkom 20.st i danas se još uvijek neke tehnike koriste u borbi protiv ovisnosti, fobija i slično
 Kognitivni pristup
 Bavi se istraživanjem procesa koji ljudima omogućuju mišljenje, pamćenje, razumijevanje i spoznaju stvari oko sebe. Kognitivni psiholozi bave se najviše procesima pažnje, percepcije, pamćenja, mišljenja, oblikovanja stavova ali i problemima ličnosti. Cilj je otkriti na koji način procesuiramo informacije koje dobijemo iz okoline te kako naš način razmišljanja utječe na naše ponašanje. Sredinom 20. Stoljeća kognitivni pristup doživljava procvat, a danas se uglavnom kombinira s biheviorizmom te tvori kongitivno bihevioralni pristup.
 Psihodinamski pristup
 Utemeljen je na pretpostavci kliničkog promatranja koje uzima za tezu kako čovjekovim ponašanjem upravljaju podsvjesni motivi. Čovjek ne upravlja svojim ponašanjem već to čine njegovi nagoni kojih on često uopće nije svjestan. Osnovni je cilj otkriti te nesvjesne odrednice ponašanja i tako razumjeti i liječiti psihološke problem kod ljudi Teorija je kako se naši pravi osjećaji želje i htjenja iskazuju kroz naše snove, govorne mane i slično. Utemeljitelj tog pristupa je Sigmund Freud.Humanistički pristupNastao je početkom 50ih godina prošlog stoljeća kao reakcija na psihoanalizu. Važnost se daje subjektivnim (osobnim) događajima, te se smatra da ljudi imaju prirodni potencijal samostalnog donošenja odluka i da će u pozitivnom društvenom okruženju težiti pozitivnim ciljevima. Prema humanistima ljudi su pozitivna bića s potencijalom za zrelost, kreativnost i samoispunjenje.
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Biološki pristup
 Cilj biološkog pristupa je opisati i otkriti biološke osnove ponašanja i psihičkih procesa. Osnovna ideja jest kako sve naše misli, ideje, emocije i predodžbe omogućuje živčani sustav,osobito mozak. Istražuju se fiziološki procesi koji se odvijaju pri osjetima, mišljenju ,emocijama, na koji način su povezane živčane stanice u organizimu, koliko nasljeđivanje određenih karakteristika utječe na ponašanje i slično. Ta istraživanja i cijeli biološki pristup važni su u razumijevanju funkcioniranja našeg živčanog sustava.IV. Grane psihologijeOpća eksperimentalna(opće zakonitosti čovjekovog ponašanja)Fiziološka(istražuje organske osnove čovjekovog ponašanja)Razvojna (proučava promjene u čovjekovom psihičkom životu od rođenja do smrti)Socijalna (proučava ponašanje i doživljavanje pojedinca unutar društva (za razliku od sociologije koja proučava društvo)Primjenjena psihologija (proučava i razvija mogućnosti primjene raznih psihologijskih spoznaja u praksi – psihologija rada, organizacijska psihologija, klinička psihologija, edukacijska psihologija i slično)2. Učenje i pamćenje 2.I. razine naučenog - pobrojati i objasnitiZnanje u tragovima: informacije su nam poznate od nekud, no ne znamo niti od kuda niti s čime su u veziPrepoznavanje: prepoznajemo informacije no ne bi ih se sami mogli dosjetiti, primjerice u testovima s više odgovoraReprodukcija ili dosjećanje – znamo gradivo reproducirati tj. ponoviti, primjerice u testovima s pitanjima otvorenog tipaPrimjenjeno znanje: osim što smo znanje savladali i možemo ponoviti, možemo ga primijeniti i u novim situacijama.
 2.II. proces učenja i zaboravljanja -precizno nacrtati i objasniti krivulju
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Slika nam pokazuje kako se najveći postotak naučenog znanja (400%!) izgubi unutar prvih sati nakon učenja. Stoga je kod učenja nakon naučenog gradiva potrebno isto češće ponavljati.
 2.III. uzroci zaboravljanja –objasniti negativni transfer i kako ga možemo izbjeći
 Inferencija (negativan transfer) je miješanje starih i novih informacija koje dovodi do poteškoća pamćenja. Ovaj proces odvija se i „unaprijed“ i „unazad“. Kada nam stare informacije ometaju usvajanju novih govorimo o proaktivnoj inferenciji, a kada nam nove informacije potiru prethodno naučeno gradivo govorimo o „retroaktivnoj inferenciji“. Inferencija se ne javlja uvijek, već kod onih znanja koja su međusobno slična i kada je period između učenja novog i starog gradiva kratak.
 2.IV. mnemotehnike - navesti konkretne primjere za neke mnemotehnike
 Numeričke – koristimo ih kada trebamo zapamtiti niz brojeva (tražimo u njemu neke već poznate brojeve (datum rođenja I slično).Verbalne – koristimo kada trebamo zapamtiti različite riječi, pojmove imena.Kod verbalnih možemo koristiti akronime (SWOT;APP…) što je zapravo skraćivanje. Možemo ih proširiti (elaborirano kodiranje) – Zabavna Majka Je Sve Uvijek Nasmijavala (zemlja, merkur, jupiter, saturn,uran, neptun).Rečenični mnemonici (popis za kupovinu – kruh, mlijeko, vata) – sa vatom u ušima jedem kruh i pijem mlijeko
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Upotreba rima i ritmova – a=F/m – mali dajem ti na znanje sila daje masi ubrzanjeVizualne mnemotehnike- posebno su pogodne za pamćenje nepovezanih riječi (zamislimo dobro poznati prostor i u njega smještamo riječi koje trebamo naučiti)Kombinirane vizualno verbalne mnemotehnikeMemorijske kuke (šifriranje) primjerice sa brojevima ( 1- štap, 2 labud, tri srce, 4 jedrilica… itd) – kada jednom naučimo “ključ” kuke one se mogu bezgranično koristiti (asocijacija). Postoji i verbalna verzija iste tehnike (1 bijedan, 2 svekrva, 3 fratri, 4 metri itd.)
 2.V. racionalno učenje - pobrojati pravila po fazama učenje, te kritički sagledati vlastiti proces učenja u odnosu na "idealni"
 1. Prije učenja – donijeti neodgodivu odluku o učenje, prikupiti svu potrebnu literaturu, ukratko se upoznati s materijom, pregledati količinu gradiva, strukturu gradiva (činjenice, termini, grafikoni, etc). Napraviti realan i konkretan plan učenja, gradivo rasporediti na dane vodeći računa o vremenu potrebnom za odmor. Pripremiti prostoriju za učenje, maknuti sve što bi nas moglo ometati, temperatura i rasvjeta trebaju biti idealni (20-23C).
 2. Za vrijeme učenja –tražiti bit teksta, složiti kostur u glavi a zatim dodavati detalje. Praviti skraćenice i za nas smislene bilješke, podvlačiti i podcrtavati različitim bojama. Ništa ne učiti napamet već tražiti smisao teksta, koristiti leksikone i rječnike ako nam nešto nije jasno. Imati radoznao i kritčki osvrt prema tekstu. Postavljati pitanja, ispitivati stavove. Povezivati novo gradivo sa već naučenim. Gradivo pospremati kroz više osjetila, koristiti mnemotehnike, kognitivne mape etc. Nakon veće cjeline napraviti kraću pauzu, zabilježiti dio za koji vam treba pomoć.
 3. Nakon učenja – Ponoviti dovoljno puta vodeći računa o vremenu. Odmoriti se – najbolje otići spavati (jer se gradiva naučenog večer prije najbolje sjećamo sljedeće jutro jer se informacije u mozgu „konsolidiraju“. Voditi računa o interferenciji starog i novog gradiva.
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2.VI. iskustveno učenje; pretpostavke na kojima se temlji, Kolbove 4 faze učenja
 Pretpostavka na kojoj se temelji Kolbovo iskustveno učenje jest da Ljudska bića imaju prirodni potencijal za učenje Učenje dobiva na značaju kada učenik prepozna svrhu učenja Najznačajnije je učenje kroz osobno iskustvo Učenje je olakšano ako učenik sudjeluje u procesu Kreativnost u učenju se najbolje potiče ako je samokritičnost i
 samovrednovanje bitnije od vrednovanja drugih
 Kolbove 4 faze učenja:
 Iskustvo (biti) – opažanje situacijeReflektiranje (osjećati) – prisjećanje svih misli vezanih uz iskustvoApstraktna konceptualizacija (misliti) – analiziranje, uspoređivanje, razmišljanjeAktivno eksperimentiranje (činiti) – planirati što ćemo činiti isto a što drugačije dovodi do novog iskustva
 2.VII. zakonitosti pamćenja, 3 faze obrade informacija, Senzorno pamćenje ->Kratkoročno pamćenje -> Dugoročno pamćenje.Senzorno pamćenje traje nekoliko sekundi. Aktivnim fokusiranjem na informaciju senzornog pamćenja spremamo ju u takozvanu radnu memoriju ili kratkoročno pamćenje. Informaciju zaboravljamo nakon što je poslužila svrsi. Proces u kojem kratkoročnu informaciju pretvaramo u dugoročno pamćenje naziva se kodiranjem (proces učenja). Pri tome informacije možemo mehanički ponavljati (manja količina zapamćenog) ili raščlanjivati, grupirati i povezivati s nečim već otprije poznatim.3. Sličnosti i razlike među ljudima 3.I. navedite 5 kategorija faktora koji određuju stvarne razlike
 među pojedincimaBiografske karakteristike (spol, dob, status, obrazovanje…)Sposobnosti (tjelesne, senzorne, intelektualne)Ličnost, interesi, motivacija
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Stavovi Vrijednosti3.II. navedite i ukratko objasnite četiri vrste sposobnosti,
 inteligencija - što je, kako je raspodijeljena u populaciji, kako se mijenja kroz život, razlika fluidne i kristalizirane inteligencije. objasnite (na primjeru) što su to tjelesne, senzorne ili emocionalne sposobnosti
 Tjelesne sposobnosti – sposobnosti našeg tijela (poput snage, brzine…)Senzorne sposobnosti – sposobnosti vezane uz funkcioniranje naših osjetilnih organa, odnosno uz mogućnost zamjećivanja i razlikovanja raznih osjetnih informacija (sluh, njuh, vid – određena zanimanja za koja su ta osjetila potrebna).Intelektualne sposobnosti – općenito, brzina i kvaliteta snalaženja pojedinca u novim situacijama je odraz inteligencije. Dugo se smatralo kako je inteligencija jedna i kako je to opća sposobnost. Danas govorimo o više vrsta inteligencije (praktična, emocionalna, sposobnost pamćenja, zaključivanja, itd).Najviše je pojedinaca s prosječnom inteligencijom dok postoji 2% krajnosti (retardacija i genijalnost- Gaussova krivulja). Inteligencija se naglo razvija do 16e godine i onda stagnira do 40e. Nakon toga kreće lagani pad. Ono što opada je fluidna inteligencija no s godinama skupljamo iskustvo te kristaliziranu inteligenciju. Konačno razlike u razvoju i dosegnutom stupnju određene intelektualne sposobnosti produkt su udruženog djelovanja naših gena i okoline u kojoj živimo.Emocionalne sposobnosti - jednostavno rečeno biti emocionalno inteligentan znači dobro poznavati samog sebe i dobro upravljati samim sobom, kao i dobro poznavati druge ljude i s njima se dobro odnositi. Razvoj emocionalne inteligencije je određen genetski i okolinski.3.III. temperament - što je; koje dimenzije razlikujemo;
 Hipokratova tipologija
 Temperament je emocionalno reagiranje neke osobe.
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Pri tome mislimo na intezitet emocija (kako osoba jako reagira) ton raspoloženja (pesimizam ili optimizam način izražavanja emocija (izražavanje govorom, mimikom,gestama
 ili uopće ne), brzina izmjenjivanja emocija Najpoznatija tipologoija je Hipokratova koji dijeli ljude na 4 skupine:KolerikSangvinikMelankolikFlegmatik3.IV. karakter - što je, o koje tri odrednice ovisi, kako se razvijaKarakter je etična, moralna strana nečije ličnosti. Karakter je određen odgojem. Određuje se prema tri skupine crta ličnosti:
 ODNOS ČOVJEKA PREMA SAMOME SEBI - samopouzdanje, samokritičnost, samoljublje etc
 ODNOS ČOVJEKA PREMA DRUGIM LJUDIMA – iskrenost, empatija, poštenje
 ODNOS ČOVJEKA PREMA RADU ILI OBAVEZAMA – marljivost, upornost, ambicioznost
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3.V. motivacija – razlika primarnih i sekundarnih potreba, 5 glavnih potreba po Glasseru, objasniti što znači Teorija izbora
 Sve što radimo radimo iz nekog motiva. Motivi mogu biti primarni (urođeni) – hrana, piće, spavanje ili sekundarni (stečeni) – osobne potrebe (putovanja, pušenje, društvene potrebe etc). Prema Glaser, William sve što činimo činimo da zadovoljimo jednu od pet ključnih potreba
 1. Potreba za preživljavanjem (disanje, hrana, piće, spavanje)2. Potreba za pripadanjem (razmjena ljubavi s drugima, potreba da
 volimo i budemo voljeni)3. Potreba za slobodom (samostalnost, sloboda u donošenju odluka)4. Potreba za moći (uvažavanje samog sebe, dobivanjem uvažavanja
 od strane drugih ljudi)5. Potreba za zabavom (igra, nova iskustva, spoznaje)
 3.VI. stavovi - objasniti 3 komponenta stava, mehanizmi samoočuvanja stavova, kako mijenjamo stavove kod drugih ljudi-primjer, bumerang efekt, spoznajni nesklad
 Komponente stava su:
 1. Spoznajna komponenta – odnose se na misli, vjerovanja ili informacije I znanja koja imamo o objektu stava
 2. Čuvstvena komponenta – odnosi se na čuvstva ili emocije koje gajimo prema objektu stava (prijezir, gađenje, sviđanje etc)
 3. Djelatna komponenta – odnosi se na stupanj u kojem smo se skloni poinašati u skladu sa svojim stavom (negativan stav o pušenju bi od nas tražio da smo nepušači)
 4. Rješavanje problema i donošenje odluka 4.I. navesti korake, analizirati na konkretnom primjeru; objasniti
 a-ha doživljaj, utjecaj emocija kod donošenja odluka, objasniti na primjerima prečice u odlučivanju1. Priznati postojanje problema2. Prihvatiti problem kao izazov a ne kao prijetnju
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3. Biti optimist i imati povjerenja u sebe (ako u startu imamo negativan stav, mala je šansa da ćemo to uspjeti riješiti)
 4. Uzeti si dovoljno vremena5. Pažljivo locirati i definirati problem (u tom grmu leži zec)6. Utvrditi važne činjenice i razdvojiti bitno od nebitnog7. Vidjeti nedostaje li nam nešto za riješavanje problema (ne vidjeti
 stablo od šume)8. Ako je problem prevelik, razbiti ga na podkorake9. Ako se problem čini ne-rješiv uzeti pauzu. (!A-HA efekt- objašnjava
 da kada se naš mozak nastavi baviti problemom kojim smo se bavili može se dogoditi da dođemo do odgovora i kada prestanemo „aktivno razmišljati“ o problemu (kaže se i da je jutro pametnije od večeri).
 Emocije u riješavanju problema
 Emocije imaju velik utjecaj na to kako ćemo vidjeti i procijeniti neku situaciju. Iako su brojni mislioci tijekom povijesti strogo razdvajali racionalno od emocionalnog (i dijelove ličnosti) poznati neuroznanstvenik Damasio je ustvrdio kako emocionalne reakcije imaju vrlo značajnu ulogu u svakodnevnom donošenju odluka. Pacijenti kod kojih iz nekog neurološkog razloga izostaje emocionalna reakcija imaju više problema u donošenju odluka. Emocionalni signali nam daju dublji uvid u donošenje odluke prilikom riješavanja problema, te budući da su takve odluke donesene brzo, nazivaju se intuitivnima
 Heuristički postupci(prečice) u odlučivanju
 Tversky i Kahneman su se bavili istraživanjem kako ljudi donose odluke i zaključili kako je to najčešće temeljeno na ograničenom broju informacija dok slijede praktična i jednostavna pravila (heuristike). Heuristike su katkad korisne mentalne prečice no ponekad dovode do pogrešaka i pristranosti.
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Heuristika reprezentativnosti
 Neki bračni par ima 4 sina, što će biti 5. dijete?
 Ako ste rekli curica, podlegli ste heurističkoj prečici reprezentativnosti. Vjerojatnosti su 50-50, no slično kao što kockar vjeruje da nakon 5 gubitaka 6 mora biti dobitna, tako ste i vi pomislili da 5. dijete mora biti curica.
 Heuristika reprezentativnosti
 Što mislite što je češće u eng. jeziku (riječ koja počinje sa T ili koja ima T na trećem mjestu?
 Većina ljudi će reći da ima više riječi koje počinju na T (Tea, Tank, Top…) to je zato što smo skloni procjenjivati vjerojatnosti na temelju dostupnosti informacija. Npr. možemo steći dojam da je život u Zagrebu opasniji jer se rjeđe piše o kriminalu u Pušća Bistri, no to ne znači da je stopa kriminaliteta tamo zaista niža, već se možda samo manje piše o njoj.
 Heuristički postupak sidrenja i prilagodbe
 Pokušajte u 5 sekundi procijeniti umnožak brojeva 1x2x3x4x5x6x7x8
 Istraživanje na fakultetu je pokazalo da su studenti koji su dobili ovako poredane brojeve procjenjivali iznos na oko 200 dok su oni studenti sa obrnutim redoslijedom (8-1) procjenjivlai na oko 500. Razlog tome je sidrenje, odnosno inercija u našem prosuđivanju.
 Heuristički postupak oblikovanja
 Ako morate ići na operaciju srca, biste li radije čuli da imate 10% šanse da umrete ili 90% šanse da preživite?
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Postupak oblikovanja odnosi se na reagiranje ljudi na način na koji im je informacija predstavljena. Većina ljudi će reagirati drugačije ako im se problem postavi na drugačiji način (ako postoji 600 ljudi i kažemo da će 400 umrijeti, to zvuči gore nego da kažemo da će 200 preživjeti)
 5. PERCEPCIJA 5.I. Odredite percepcije, na primjeru objasniti faktore koji mogu
 utjecati na percepcijuPostoji nekoliko podjela odrednica ( ili faktora ) percepcije, no mi ćemo ih sistematizirati u tri skupine:
 fizikalne ( vanjske ) odnose se na karakteristike objekta ili pojave koja se percipira: koliko je objekt ili pojava intezivna ( po boji, veličini, glasnoći itd), kakve je strukture, je li statična ili dinamična, koliko dugo traje, u kakvom je kontekstu opažamo tj. Opažamo. Intezivne boje , poput crvene, narančaste i žute, su najuočljivije pa se njima označavaju važni prometni znakovi, koji upozoravaju na opasnost. Pokretne svjetleće reklame efektivnijue su od statičnih. Velika pažnja pridaje se dizajnu ambalaže tako da se kava pakira u smeđe pakete kako bi se istakla njezina kvaliteta.
 fiziološke ( ili tjelesne ) odnose se više na karakteristike primaoca ili osbe koja percipira, posebice na njegova tjelesna stanja i sposobnosti. Sam pojedinac različito percipira jedan te isti podražaj ovisno o tome je li zdrav ili bolestan, odmoran ili umoran, gladan/žedan ili sit, jeli pod utjecajem kakvih psihoaktivnih tvari (droge,alkohol) i sl. u ovu skupinu spadju i opće karakteristike poput dobi i spola osobe kojea percipira, iako su one i dijelom psihosocijalni faktori percepcije. Gluhi ljudi su prisiljeni veću pažnju dati vizualnim informacijama, uslijed čega razvijaju bolju osjetljivost na neverbalne znakove sugovornika.
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psihosocijalne: također se odnose na primaoca ili osobu koja percipira, ali na njegovo psihičko stanje i udešenost. Naši stavovi, vrijednosti, interesi, znanje, prošlo iskustvo, očekivanje, kultura u kojoj smo rođeni, norme i zakoni u društvu te čitav niz drugih psihosocijalnih faktora određivati kako ćemo nešto percipirati. Ova skupina odrednica percepcije uvjetuje toliku različitost među ljudima ( Svijet je u očima promatrača ). Npr. Svaka osoba neće jednako reagirati na neki neugodan miris.
 5.II.Odstupanja od normalne percepcije – iluzije, halucinacije; objasniti i potkrijepiti primjerom?
 Normalna percepcija = objekt percepcije objekt odgovara slici koju subjekt ima.Dio odstupanja odnosi se na PERCEPTIVNE VARKE ili ILUZIJE.Npr.
 Najpoznatije su perceptivne varke ili iluzije , koje se javljaju onda kada dva potpuno jednaka objekta, koja stvaraju jednaku retinalnu sliku, budu percipirana različito. Npr. U nemoguća figura slona sa neodređenim brojem nogu.
 HALUCINACIJE- pojedinac percipira ono čega zapravo nema tj. halucinacije nastaju bez prisutnih odgovarajućih podražaja.
 Učestale halucinacije su: vidne, slušne, ali moguće su i u području dodira, njuha i okusa.Uzroci haluciniranja mogu biti visoka temperatura, umor, opijati, psihičke bolesti. ( kod alkoholičara se javlja halucinacija kada vide bijele miševe.)
 UZROCI MOGU BITI VANJSKI (kada ponašanje pripišemo vanjskim okolnostima) I UNUTARNJI (kada ponašanje pripišemo njoj samoj).
 5.III. Subliminalna i ekstrasenzorna percepcija, objasniti i potkrijepiti primjerom:
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Subliminalno percipirati značilo bi percipirati podražaje izvan granica koje su mu dane rođenjem ( najčešće je riječ o vizualnim i auditivnim granicama ) čiji je intenzitet tako nizak da je ispod granica svjesnosti. Najpoznatiji eksperiment sa subliminalnim porukama proveo je istraživač marketinga i psiholog James Vicary 1957 godine u kino dvorani u New Jersey-u. On je name gledateljima tijekom filma svakih 5 sekundi emitirao riječi „ Gladan, Jedi kokice i Pij coca colu . Ove su poruke trajale po 0.003 sekundi što je prekratko da bi ljudsko oko svjesno reagiralo no Vicary je tvrdio da se se u 6 tjedana koliko je trajao eksperiment prodaja kokica povećala za 57,8% a coca cole za 18,1
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Ekstrazenzorna percepcija (ESP) – odnosi se na vjerovanje u mogućnost percepcije mimo upotrebe poznatih nam osjetnih sustava, tj. na vjerovanje u razne oblike nam šestih čula. Pritom su najpoznatija vjerovanja u mogućnost sporazumijevanja mislima (telepatija), predviđana budućnosti i viđenja prošlosti, te sadašnjosti koja se odvija na drugoj lokaciji (vidovitost), ponovnog rođenja duše ili održavanja neke razine svjesnosti nakon smrti (reinkarnacija), komuniciranja s umrlima i sl.
 6. Socijalna percepcija Tri odrednice, objasniti pogreške u procijeni ljudi ( na primjerima), faktori privlačnosti- koji faktori pridonose da nam se netko svidi?Proces u kojem jedna osoba dobiva informacije o drugoj osobi i na temelju tih informacija donosi zaključke o njojUvriježena je sljedeća podjela Odrednica ili faktora Socijalne percepcije:
 Odrednice vezane uz opažača
 Odrednice vezane uz opažanu osobu
 Odrednice vezane uz situaciju
 Pogreške u procijenjivanju ljudi?
 NEDOSTATAK VREMENA- u narodu se kaže kako sa nekim moras 100 kg soli pojesti da bi ga upoznao , obično ne pojedemo ni 10 dkg i procijene donosimo i o nepoznati ljudima, kao i o ljudima koje srećemo u prolazu
 PRVOG DOJMA - nemamo vremena dugo opažati nekoga ui donijeti mišljenje o toj osobi pa se zato kaže NEMAMO DRUGU PRILIKU ZA OSTAVITI PRVI DOJAM. U razgovoru za posao dojam o kandidatu se stvara u prvih 15 sekundi do 4 minute . Lakše je pokvariti nego popravit prvi dojam.
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HALO EFEKT- opisuje tendenciju da na osnovu jedne jedine informacije o osobi stvorimo opći zaključak o njenoj ličnosti.npr čvrst stisak= jak karakter, mlohav stisak= mlakonja
 RASPOLOŽENJA – naše raspoloženje bitno određuje na koji ćemo način percipirati druge ljude, ako smo dobrog raspoloženja drugačije ćemo reagirati na pogrešno uzvraćen novac u dućanu nego da smo lošeg raspoloženja
 INTERES- koji imamo prema toj osobi značajno će utjecati na na našu procijenu
 PRETHODNO OČEKIVANJE- Ako nam prijatelji nagovjeste da ćemo upozanti bahatu osuobu vjerojatno je da će i naša procjena biti takva
 EFEKT KONTRASTA- ukazuje na važnost kontesta u kojem se procjena odvija. Jednako kao što će nam se prosiječno visoka osoba činiti niskom u društvu košarkaša, tao će nam se, nakon što smo se razočarali u nekoliko kolega u svom odjelu, preostali kolega učiniti kao puno bolja osoba
 EFEKT SLIČNOSTI – opisuje pozitivnu pristranost kojom pristupamo ljudima s kojima imamo neke zajedničke karakteristike. Tako smo pojedincima koji slušaju istu muziku kao mi ili dolaze iz istog mjesta skloni nekritički pripisati i druge pozitivne karakteristike.
 PROJEKCIJA - kada ljudima pripisujemo vlastite češće negativne karakteristike kojih obično nismo svjesni. Tako će nepoštena osoba reći kao je svijet nepošteno mjesto, a nevjerna osoba će žestoko optuživati svog vjernog partnera za preljub.
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EFEKT LAŽNOG KONSENZUSA . sastoji se u tome da procijenjujuemo učestalost vlastitih, vjerovanja, stavova i ponašanja u populaciji
 OSOBNA JEDNADŽBA PROCIJENJIVAČA: ljudi se u procijenjivanju drugih razlikuju i po stupnju strogosti: za neke je većina ljudi dobra a za neke loša.
 STEREOTIPI: pojednostavljena i pooćena vjerovanja o određenim skupinama ljudi, odnosno o njihovim tobože zajedničkim osobinama ili karakteristikama npr. ( Talijani su brbljavi a englezi hladni)
 PREDRASUDE: usko vezani uz Stereotipe a označavaju najčešće negativan neutemeljen stav prema određenoj grupi ljudi i njenim pojedincima.
 Postoji još i čitav niz pogešaka vezanih uz procijenjivanje ponašanja i doživljavanja drugih, koje zajedno zovemo LOGIČKIM POGREŠKAMA. Ove se pogreške javljaju u sljedećim oblicima:
 Kada na osnovu jedne osobine zaključujemo o postojanju drugih osobina: netko koje srdačan procijenjujemo da je i dobroćudan
 Kada na osnovu njegove osobine zaključujemo o njegovom ponašanju : tko laže taj i krade
 Kada na osnovu jednog ponašanja zaključujemo o postojanju druge vrste ponašanja: kakav pri jelu takav pri djelu
 Kada na osnovu ponašanja zaključujemo o postojanju određenih osobina npr. Ako muškarac obavlja kućanske poslove onda je papučar
 Kada na osnovu fizičkog izgleda zaključujemo o osobinama to jest o ponašanju osobe npr:osobe koje nose naočale su pametne, a mršave osobe su nervozne
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Pri procijeni uzroka ponašanja blaži smo prema sebi nego prema drugima, ovakav tip pogreške naziva se FUNDAMENTALNA ATRIBUCIJSKA POGREŠKA.
 FAKTORI PRIVLAČNOSTI? Fizička privlačnost Sličnost Kompetentnost Blizina Osobna korist5.IV. Kako povećati točnost?
 1. Tražiti mišljenje više procjenjivača ( intervju pri zapošljavanju nerijetko vodi više ispitivača9
 2. Koristiti više izvora informacija o osobi: koristiti preporuke bivsih poslodavaca, testiranje sposobnosti, vještina i znanja, radna proba itd.
 3. Stalno iznova provjeravati procjenu: Ako nam se netko pri upoznavanju učinio kako srdačna osoba nećemo mu odmah povjeriti ključeve stana.
 4. Stalno biti svjestan faktora i pogrešaka socijalne percepcije- trebali bi biti svjesni svog trenutnog stanja, umor, glavobolja što će utjecati na našu procijenu
 5. Ne procijenjivati više ososba odjednom: koncentracija sa vremenom počinje opadati stoga se i naši dojmovi počinju miješati
 6. Jasno definirati što procijenjujemo: nesmijemo dozvoliti da nam nebitne stvari odvuku pažnju od predmeta procijene. Npr. Studen može skrenuti pozornost sa svog neznanja na ispitu započinjanjem neke zajedničke teme koja je interesantna profesoru
 7. Priznati pogrešku: Kada prihvatimo činjenicu da je procjena drugih složen proces, pri kojem ćemo vjerojatno i griješiti, tada postajemo i bolji procjenjivači.
 8. Znati reći ( nemam stav o toj osobi , ne poznam ju dovoljno): potrebno si je dati dovoljno vremena za sakupljanje informacija o osobi.
 5.V. SAMOPREZENTACIJA, NAVESTI NEKE STRATEGIJE SAMOPREZENTACIJE, OBJASNITI Joharijev prozor?
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SAMOPREZENTACIJA – skup svjesno ili nesvjesno kontroliranih aktivnosti pomoću kojih se pokušavamo prilagoditi okolini to jest ostaviti uglavnom bolji dojam što zahtjeva promjenu naših uobičajenih stavova i navika.
 STRATEGIJE SAMOPREZENTACIJE :
 Asertivna strategija- isticanje svojih kvaliteta radi ostavljanja boljeg dojma
 Obrambena strategija – za svoje propuste tražimo opravdanja Direktna i indirektna : Direktne bi uključivale isticanje vlastitih
 atributa i postignuća, a indirektne isticanje atributa svojih prijatelja, suradnika, pa čak i protivnika. Tao se majke često hvale drugim majkama s postignućima druge djece.
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Joharijev prozorPoznato o sebi Nepoznato o sebi
 Poznato drugima ARENA SLIJEPA PJEGANepoznato drugima
 FASADA NEPOZNATO
 Područje ili prozor zvan Arena obuhvaća sve one informacije kojih smo o sebi svjesni a i drugima ih lako dajemo na uvid. T su opći podaci o dobu, spolu stručnoj spremi odnosno sve one informacije sa kojima otvoreno baratamo u komunikaciji pa otuda i naziv ovog prozora.
 Prozor zvan Fasada uključuje one informacije koje želimo prikriti od drugih, poput naših strahova, kompleksa, grijeha, nadanja i sl.. omjer arene i fasade definira bliskost odnosa sa drugim ljudima.
 Treći prozor Slijepa pjega obuhvaća one stvari koje sami kod sebe ne primjećujemo ili ih nismo svjesni, dok su drugima očite, primjerice, neke naše osobine, navike i maniri koje druge ljude nerviraju
 Četvrti prozor Nepoznato uključuje stvari koje niti sami o sebi znamo ili ih nismo svjesni, niti ih drugi o nama znaju.( stvari iz podsvjesti, potisnute traume)
 7. POJAM O SEBI I SAMOPOŠTOVANJE 6.I. Slika o sebi- dimenzije, vjerovanje u pravedan svijet,
 Štokholmski sindrom, obrambeni mehanizmi na primjerimaSlika o sebi je pojam o sebi. Rezultat je životnog iskustva, uspjeha i neuspjeha, značaj roditeljskog odgoja i ranog djetinjstva. Pojam o sebi nam služi da objasnimo svoje prošlo i sadašnje ponašanje, i predvidimo buduće.
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DIMENZIJE POJMA O SEBI: Znanje o sebi„svjesno ja“- bolja prilagodljivost„ nesvjesno ja“ – teže suočavanje s problemima
 Očekivanje od sebestvarno „ ja“; ono što jesamidealno „ ja“; ono što bih želio bitiočekivano „ ja“; ono što bih trebao bitiVrednovanje sebeVrednujemo se u pozitivnim i negativnim terminima. Ako su procjene uglavnom negativne, naše će samopoštovanje biti nisko, i obratno.
 Joharijev prozor je model samootvaranja koji nam pomaže da shvatimo koji dio informacija je poznat nama samima i drugim ljudima. Prema ovom modelu sve informacije o osobi mogu se podijeliti u 4 područja:
 Arena- otvoreno područjeSlijepa pjega- broj stvari kojih kod sebe nismo svjesni
 Fasada- skriveno područjeNepoznato- informacije koje nitko ne zna, ni mi ni drugi
 VJEROVANJE U PRAVEDAN SVIJET:
 MELVIN LERNER: je postavio hipotezu da većina ljudi vjeruje u pravedan svijet odnosno svijet u kojem svatko dobiva ono što zaslužuje. Po tom uvjerenju loša djela će na kraju biti kažnjena a dobra nagrađena.
 ŠTOKHOLMSKI SINDROM: osjećaj simpatije i naklonosti prema zlostavljačima koji se javlja kod osoba koje trpe nasilje. U pozadini ovog fenomena je strah od osvete i još gorih posljedica.
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OBRAMBENI MEHANIZMI:
 Racionalizacija se odnosi na smišljanje krivih, ali logičkih razloga koji mogu zamijeniti stvarni, a neugodan razlog neke naše pogreške ili neuspjeha. Ukoliko ne dobijemo posao radije ćemo to pripisati pojavi da danas svi dobijaju posao preko veze nego prihvatiti činjenicu da možda ne zadovoljavamo uvjete za taj posao
 Projekcija je mehanizam kojim svoje neke neprihvatljive osobine projiciramo odnosno pripisujemo drugim ljudima. Osoba koja stalno gleda kako da se izvuče iz nekog posla može primjećivati kako su svi oko nje lijeni neradnici
 Regresija: impulzivno neprikladno ponašanje nalik ponašanju djeteta.- histerično plače ako nešto ne dobije
 Fiksacija: je uporno ponavljanje nekih akcija koje očigledno ne dovode do cilja. Primjerice iako je sasvim jasno da osoba ne želi ljubavnu vezu druga osoba ju svejedno može dalje nazivati.pratiti i slati poruke
 Negiranje: je način odbijanja suočavanja sa nekim nedostatkom ili situacijom kojom se ne možemo nositi: ovisnici često negiraju ovisnost
 Reakcijska formacija: je obrambeni mehanizam pri kojem neprihvatljive želje i osjećaje potiskujemo u podsvijest a ispoljavamo sasvim suprotno ponašanje. Kada ljudi prikrivaju svoju homoseksualnost a ana van se prikazuju kao žestoki homofobi.
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Sublimacija: je pretvaranje nekog društvenog neprihvatljivog impulsa u društveno prihvatljivu radnju , primjerice kad vlastitu agresivnost usmjerimo u sport ili neke bolne emocije u umjetnost
 Intelektualizacija je pretjerano filozofiranje ili teorijsko razmatranje tema kojih se bojimo ili su nam neugodne. Npr kada u sukobu ne možemo naći zajednički jezik sa suprugom razglabamo o tome kako je bitna razlika između muškaraca i žena kako su jedni sa venere a drugi sa marsa
 Represija: je mehanizam potiskivanja neugodnih iskustava u podsvjst
 Kompenzacija: je mehanizam kojim nadomještamo neke svoje nedostatke ili mane nečim drugim. Bilo materijalne, bilo nematerijalne prirode, npr. Stephen Hawking je svoj invaliditet nadomjestio vrsnošću u fizici
  6.II. SAMOPOŠTOVANJE? Samopoštovanje je vrijednosna i emocionalna komponenta pojma o sebi. Jedan je od najvažnijih aspekata slike o sebi- cjelovito vrednovanje sebe: pozitivan ili negativan stav o sebi. To je subjektivna kategorija, naša osobna procjena sebe ne mora uvijek imati veze s objektivnim kriterijima. Osoba može imati nisko samopoštovanje, a da ljudi oko nje imaju o njoj izuzetno dobro mišljenje.
 Istraživanja pokazuju da je odgoj od velike važnosti u razvoju samopoštovanja, ali isto tako istraživanja pokazuju da postoje i iznimke od ovih pokazatelja:Visoko SP imaju djeca čiji roditelji: Odgajaju djecu s ljubavlju i poštovanjem, prihvaćaju ih, pokazuju kako vjeruju u djetetovu
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dobrotu i sposobnosti. Ljudi niskog samopoštovanja uglavnom prenose nisko SP na djecu, ali to rade potpuno nenamjerno.
 Osobe koje žele povećati samopoštovanje moraju očekivati uspjeh, sudjelovati u socijalnim zbivanjima. Kontakti s ljudima povećavaju izglede jer se tako motiviraju za nove pokušaje i nove kontakte.
 Samoefikasnost je osobina koja se odnosi na uvjerenje kako smo sposobni izvršiti neku akciju ili se ponašati na određeni način u specifičnoj situaciji. Ako vjerujemo da možemo popraviti naše pokvareno glačalo vjerojatno i možemo. U svakom slučaju smo u prednosti pred osobom koja misli da ne može. Zašto? Ljudi koji sumnjaju da nešto mogu učiniti manje su skloni to uopće i pokušati. Osobe visoke samoefikasnosti su u životu zadovoljnije. Najjednostavniji put da povećamo svoju efikasnost je da pokušamo ono u što sumnjamo da možemo.
 Samoopterećivanje je pokušaj pojedinca da smanji prijetnju samopoštovanju tako što aktivno traži i stvara faktore koji ga mogu ometati i preklapaju se s izvedbom te osiguravaju da u slučaju neuspjeha upravo oni budu uočeni kao uzrok neuspjeha.
 STRAH OD NEUSPJEHA: pojedinci koji se boje neuspjeha često nesvjesno samohendikepirajuće djeluju, a karakteriziraju ih sljedeća ponašanja:
 Ne sudjeluju ili izbjegavaju aktivnosti u kojima bi mogli doživjeti neuspjeh
 Odugovlače ili čekaju do zadnjeg trenutka pa ne stignu obaviti što moraju
 Postavljaju preniske ciljeve koje će sigurno zadovoljiti
 Postavljaju ciljeve koji su nerealno visoki, kako bi imali alibi za njihovo neostvarivanje
 Ulažu previše napora pa putem izgore
 Ne ulažu dovoljno napora
 Varaju, lažu kako bi ostvarili cilj
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RAZLOZI STRAHA OD USPJEHA:
 Strah od novog i nepoznatog koji dolazi s uspjehom
 Strah da uspjeh nismo ni zaslužili
 Strah da nećemo ispuniti očekivanje okoline
 Strah da će nas naša okolina odbaciti ukoliko budemo uspješni
 Strah od gubitka slobode i neovisnosti koji ponekad dolazi s uspjehom
 KAKO POVEĆATI SAMOPOŠTOVANJE?Prvi korak je razvijati svjesnost o sebi, vidjeti sebe onakvima kakvi stvarno jesmo, a ne kakvi bi željeli biti ili trebali biti prema očekivanjima okoline. Važno j sagledati sebe u potpunosti, ne davati važnost samo negativnim ili samo pozitivnim osobinama. To je suština tzv. Paradoksalne teorije promjene prema kojoj se promjena događa onda kada se osoba ponaša onako kakva je, a ne kad se trudi biti nešto što nije.
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TEZE ZA 2. KOLOKVIJ IZ OSNOVA POSLOVNE PSIHOLOGIJE I KOMUNICIRANJA (2011./12.)
 Uloga i priroda emocija - 4 komponente emocija
 a) Fiziološko uzbuđenjeb) Kognitivna interpretacijac) Vanjski znakovi, izražaji ili ekspresijed) Ponašanje ili reakcija na doživljeno čuvstvo
 - kako možemo upravljati emocijama vodeći računa o tim komponentama (na primjeru)Kolega sa fakulteta i ja zajedno smo radili na prezentaciji, on ju je prezentirao
 preostalim kolegama iz grupe te pokupio sve zasluge i mene nije ni spomenuo.
 Emocije koje se pojavljuju su razočaranje i ljutnja. Fiziološke reakcije mogu biti
 da nam navire krv u lice, imamo osjećaj gušenja, užurbano dišemo. Ti se procesi
 događaju automatski i nemamo na njih direktan utjecaj. Misli koje se pojavljuju
 (Danas više nikom ne možeš vjerovati, Danas su svi pokvareni…) što nas može
 dovesti do nasilnog ponašanja, oštećenja imovine druge osobe što nas na koncu
 može donesti do negativne posljedice. Na kraju rezultira s osjećajem razočaranosti,
 misli kako svijet nije pravedan i potrebu da agresijom postignemo pravdu, što onda
 postaje začarani krug.
 - psihosomatske bolestiPsihosomatske bolesti su bolesti ili šetnje koje se odražavaju na tijelu a
 uzrokovane su nekim psihičkim činiteljima (npr. Migrene, povišeni tlak, probavne
 smetnje). Procjenjuje se da je oko 50% posjeta liječniku vezano upravo uz
 psihosomatske simptome.
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Pozitivna psihologija - čime se bavi pozitivna psihologija
 Pozitivna psihologija se bavi se znanstvenim istraživanje pozitivnog ljudskog
 funkcioniranja. Njezin cilj je otkriti i promovirati faktore koji omogućuju
 pojedincima, zajednicama i društvima da se razvijaju i napreduju.
 - 3 izvora sreće1) Genetika (poput nekih crta ličnosti)2) Životne okolnosti bitne za sreću (kultura, država, geografski smještaj, dob,
 spol, bračno stanje, posao, prihodi…)3) Aktivnosti kojima se osoba bavi, a povezane su sa srećom
 - pojam zanesenosti (flow)Zanesenost se najviše javlja u aktivnostima poput plesanja, pisanja sviranja,
 jedrenja, igranja šaha, čitanja, a ne javlja se u svakodnevnim aktivnostima koje
 radimo s pola mozga (npr. pranje suđa ili gledanje TV-a)
 - primjer za tehniku osporavanja negativnih misliAko sam pala na ispitu, pa sam si rekla da je to zašto što sam glupa. No to
 negativno uvjerenje potrebno je privrgnuti analizi, tj tražiti za njega dokaze, druge
 mogućnosti. Zar svi koji su pali ispit su glupi? Zar je taj ispit mjerilo inteligencije?
 Trebamo tražiti druge mogućnosti jesmo li dali sve od sebe da prođemo ispit?
 Umor i odmor - klasične teorije umora
 1) Teorija intoksikacije – umor je posljedica trovanja organizma raznim toksinima koje se izlučuju tijekom intenzivnog fizičkog rada (npr. mliječna kiselina)
 2) Teorija ugušenja - umor je posljedica nedovoljne opskrbe raznih organa kisikom
 3) Teorija iscrpljena – umor je posljedica iscrpljenja hranidbenih rezervi u organizmu
 - moderna teorija umora Umor je subjektivan doživljaj koji se javlja uvijek pod istim okolnostima. Tako
 veliku važnosti pri duljini obavljanja određene aktivnosti ima faktor motivacije.
 Nadalje, Kemijske promjene nastale u organizmu nastale nakon tjelesnog rada ne
 javljaju se nakon intelektualnog rada. Te mnoge druge spoznaje dovele su do toga
 da znanstvenici danas smatraju kako ključnu ulogu u nastanku umora ima naš
 živčani sustav.
 - simptomi umora
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1) Objektivni simptomiOpadanje radnog učinka, pad u kvaliteti rada, povećanje varijabiliteta radne
 kvalitete, povećano uzimanje spontanih odmora, pojava suvišnih pokreta pri
 radu, povećana frekvencija nezgoda pri radu
 2) Subjektivni simptomiPoteškoće u dosjećanju, poteškoće u brzom i točnom shvaćanju situacije i
 reagiranju na tu situaciju.
 - zakonitosti racionalnog odmaranja 1) Odmarati se treba početi prije nego što se javio jaki umor – podrazumijeva da
 poznajemo krivulju radnog učinka, ovisi o vrsti posla, a u pravilu razlikujemo četiri faze radnog učinka. Prva faza uređivanja može trajati od nekoliko minuta do sat vremena a označava rast radnog učinka sve dok se ne uhodamo ili zagrijemo. Druga faza je faza maksimalne radne učinkovitosti može potrajati do nekoliko sati a ovisi o vrsti posla ali i individualni razlikama( tjelesna kondicija). Treća faza je faza opadanja radnog učinka gdje nastupa umor. Zadnja faza je faza završnog elana koja se događa u zadnjem satu radnog vremena a očituje se povećanim radnim učinkom.
 2) Racionalnije je odmarati se češće, kraćim odmorima nego jednim odmorom dužeg trajanja – ovo potvrđuje takozvana krivulja oporavka, koja pokazuje da organizam u početku se oporavlja naglo a potom sve sporije.
 3) Način odmora treba prilagoditi prema vrsti aktivnosti koja nas je umorila – 1. Pasivni odmor: (ležanje, spavanje) – nakon napornih tjestenih radova 2. Aktivni odmor: (lagana rekreacija, šetnja i sl.) – kod intelektualnih i
 monotonih poslova- Stimulatori
 1) FIZIOLOŠKI STIMULATORI: podrazumijevaju postupke poput lagane gimnastike, pljuskanja hladnom vodom, dubokog disanja i sl. Za ovim postupcima posežemo rano ujutro kada se želimo razbuditi, ali se ponekad koriste u industriji gdje postoji sirena koja označava izvođenje tjelesne aktivnostiPrednosti: Mogu se izvoditi često i nemaju štetni utjecaj na organizam
 Nedostaci: Učinci su kratkoročni i ne mogu zamijeniti pravi odmor(kao ni
 druge vrste stimulatora)
 2) FARMAKOLOŠKI STIMULATORI: podrazumijeva korištenje kave, čaja, energetskih i drugih napitaka i pilula koji u sebi sadrže sastojke poput kofeina koji našem organizmu uklanja umor, no i ne daje dodatnu energiju. Organizam funkcionira na račun rezervi što mu kratkoročno i dugoročno šteti, te nije preporučljivo.
 3) PSIHOLOŠKI STIMULATORI: podrazumijevaju nalaženje unutarnjih ili vanjskih motivacija za aktivnosti koje obavljamo, a dolaze u obliku pohvala, nagrada, takmičenja… Najbolji stimulatori koji poboljšavaju radnu učinkovitost.
 Suočavanje sa stresom - podjela stresora
 Vanjski – okolina (druge osobe, buka, vrućina, rokovi, nesreće…)
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Unutarnji – tijelo (starenje, bolest, PMS, poteškoće sa spavanjem ili ishranom…)
 - misli (tjeskobe, strahovi, konflikti nezadovoljstvo sobom i/ili svojim
 životom)
 - simptomi stresa1. FIZIOLOŠKI – ubrzani rad srca, pojačano lučenje hormona (posebno
 adrenalina i kortizola), napetost mišića, pojačano znojenje, suha usta, ubrzano disanje
 2. KOGNITIVNI – smetanje koncentracije i pamćenja, otežan proces donošenja odluka
 3. EMOCIONALNI – promjene raspoloženje, osjećaj razdražljivosti i nezadovoljstva
 4. PONAŠAJNI – problemi s prehranom i spavanjem, povećano konzumiranje cigareta, alkohola, kašnjenje, povećani broj sukoba s drugima.
 - Lazarusov kognitivni modelU Lazarusovom kognitivnom modelu stresa središnje mjesto zauzimaju kognitivna
 procjena situacije i suočavanje sa stresom. Kognitivna procjena odnosi se na
 proces procjene neke situacije, tijekom kojega si postavljamo dva pitanja:
 Znači li ova situacija za mene prijetnju ili izazov? Mogu li se nositi s tom situacijom?
 Primjerice gubitak posla možemo promatrati kao prijeteću situaciju s kojom se ne
 možemo nositi te će tada i doživljaj stresa biti veliki, a možemo i promatrati kao
 izazov za neki bolji posao i tada će biti manje stresno.
 - 3 načina suočavanja sa stresoma) Strategije usmjerene na problem – usmjeravamo se na problem koji nam
 uzrokuje stres te ga pokušavamo maknutu.b) Strategija usmjerena na procjenu – uključuju promjenu kuta gledanja na
 stresor ili redefiniranje situacije.c) Strategije usmjerenje na emocije – uključuju pronalaženje načina da
 smanjimo simptome stresa. Istraživanja su pokazala da su zdravije osobe koje govore o svojim problemima od onih koji zadržavaju probleme za sebe
 - razlika A i B tipa ličnostiA – tip ličnosti B – tip ličnosti
 visok motiv za postignućem, te kompetitivnost
 stalno u pokretu, sve radi brzo i požuruje druge ljude
 na prepreke reagira burno – bijesom i neprijateljstvom
 istovremeno radi više stvari u govori naglašava više riječi nestrpljivost teško podnosi slobodno vrijeme
 – osjeća se krivim ako ništa ne
 strpljivost i fokusiranost na jednu stvar
 stvara oko sebe umirujuću atmosferu
 u igrama mu je bitnija zabava nego pobjeda
 polako jede i uživa u hrani ima hobi koji ga zakupljuje odmara se bez osjećaja krivnje nema potrebu pokazivati se ili
 govoriti o svojim postignućima
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radi trpi od kroničnog nedostatka
 vremena
 - osobine povezane s većom otpornošću na stresa) osjećaj posvećenosti – ljudi koji imaju jasno definirane ciljeve i životne
 vrijednosti kojima su posvećeni imaju veću otpornost na stresb) sklonosti izazovima – ljudi koji promjenu vide ako neizostavan dio života, kao
 priliku, a ne kao prijetnju, lakše se nose s različitim životnim situacijamac) unutarnji lokus kontrole – ljudi koji vjeruju da sami mogu kontrolirati
 događaje u životu lakše se suočavaju sa stresomd) optimizam – ljudi koji općenito očekuju dobre ishode u svome životu bolje se
 nose sa stresnom situacijome) samoefikasnost – ljudi koji smatraju da imaju znanje, vještine i sposobnosti za
 rješavanje stresne situacije prije će to i uspjetif) smisao za humor – pomaže ljudima da i u najtežim situacijama ne izgube
 volju i prepuste se slučaju- profesionalno sagorijevanje
 Profesionalno sagorijevanje je stanje fizičke, emocionalne i mentalne iscrpljenosti
 koja se javlja kao posljedica dugotrajne izloženosti emocionalno zahtjevnim
 situacijama na radnom mjestu.
 - mobingMobing je naziv za psihičko zlostavljanje u poslovnom životu, koje karakterizira
 neprijateljska i neetička komunikacija, sustavno i kontinuirano usmjerena na
 pojedinca ili grupe od strane pojedinca ili grupe.
 Komunikacija - nacrtati komunikacijsku shemu
 Tko? Što? Kako? Komu?
 pošiljatelj poruka sredstvo primatelj
 kodiranje dekodiranje
 Povratna
 informacija
 - verbalna komunikacija – oblici, kratko opisati svaki1) Čitanje je verbalni oblik komunikacije vrlo važan kod uženja. Vrlo malo ljudi
 koristi svoje kapacitete za čitanje. Prosječna brzina čitanja je višestruko manja od moguće, no postoje tečajevi brzog čitanja gdje se može ubrzati čitanje polaznika.
 2) Pisanje pogotovo ako se radi o životopisu, molbi za posao ili nekom službenom dokumentu može imati veliki utjecaj na ishod poslovanja. Pisani
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tekst mora zadovoljiti tri uvjeta, a to su jasnoća, urednost i gramatička ispravnost.
 3) Slušanje je po mnogima, najvažnija i najzastupljenija, ali u edukaciji najzanemareniji oblik verbalne komunikacije. Ovoj vještini svatko tko radi s ljudima mora posvetiti veliku pažnju.
 4) Govorenje javlja se u različitim oblicima ovisno o situaciji. - neverbalna komunikacija – funkcije; znakovi
 Funkcije:
 1) Izražavanje osjećaja: najčešće pomoću lica, ali i položaja tijela, tona i brzine govora
 2) Izražavanje stavova u komunikacijskoj interakciji: npr. klimanje glavom, odmicanje tijela od sugovornika…
 3) Prezentiranje vlastitih osobina: primjerice nečiju nesigurnost možemo iščitati iz njegovog položaja tijela, izraza lica, glasa…
 4) Praćenje, podrška i dopuna verbalnoj komunikaciji: npr. pokažemo nekome rukom smjer u kojemu treba ići
 5) Potpuna zamjena za verbalnu komunikaciju: npr. jezik gluhonijemih ili geste prometnog policajca
 6) Konvencionalno izražavanje različitih socijalnih aktivnosti: npr. rukovanje, naklon, namigivanje
 Znakovi:
 Paralingvistički znakovi – spadaju svi šumovi i glasovi koji nisu dijelovi riječi,
 varijacije u izgovoru glasova tipični za pojedinca ili grupe, intonacija,
 naglašavanje i trajanje izgovora sve ono što nisu riječi.
 Ekstralingvistički znakovi
 Kinezički – pokreti lica ili pokrete pojedinih dijelova tijela (glave, ruku, nogu,
 trupa) držanje, položaj tijela, geste i dodiri
 Proksemiči – obuhvaćaju prostorno komuniciranje, odnosno fizičku blizinu ili
 međusobnu udaljenost.
 - 4 zone osobnog prostora
 a) Intimna zona – prostor oko tijela do 45cm udaljenosti, puštamo samo najbliskije osobne (partnera, člana obitelji, najbolje prijatelje) i djecu
 b) Osobna zona – prostor do 120 cm od našeg tijela, uobičajena udaljenost koju imamo dok komuniciramo s prijateljima
 c) Socijalna ili društvena – udaljenost do 350 cm od našeg tijela, komunikacija s nepoznatim osobama
 d) Javna zona – od 360 cm od našeg tijela, na kojoj se držimo u odnosu na grupu ljudi (npr. pri držanju javnog govora)
 Prezentacija- osobine dobrih prezentera
 Sposobnost zadržavanja pažnje i interesa slušatelja, tj. sposobnost da prezentaciju učinimo zanimljivom
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Sposobnost logičkog argumentiranja i zaključivanja – odnosno sposobnost dokazivanja i poticanje na promjenu stavova i razmišljanja
 Sposobnost prilagođavanja načina izlaganja slušateljima Sposobnost jasnog strukturnog izlaganja – omogućavanja da slušatelji
 razumiju i zapamte ključne ideje prezentacije - najčešće pogreške u prezentaciji
 nejasan cilj izlaganja nezadovoljene potrebe slušatelja loša organizacija previše nepotrebnih informacija monoton glas neuvjerljiv nastup nepotrebna, nejasna i neprikladna vizualna pomagala čitanje izlaganja
 - kako postići uvjerljivost govoriti o stvarima koje dobro poznajete izlaganje započnite stvarima koje ljudi općenito prihvaćaju naučiti govoriti jasno, sigurno i relativno brzo izravno gledati u ljude kojima govorite ne budite nasilni u nastojanu da pošto poto uvjerite ljude u svoj stav voditi računa o raspoloženju ljudi kojima govorite najvažnije recite na početku; kasnije možete ponoviti dodatno potaknite na razmišljanje budite opušteni
 - aktivno slušanje – parafraziranje i reflektiranje osjećaja
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- držanje govora – priprema za izlaganjePrvo je potrebno definirati cilj izlaganja, dali želimo slušatelja informirati (o
 projektu…) ili uvjeriti u nešto, navesti da nešto učine, nekome ili nečemu odati
 počast ili zabaviti. Odrediti vrijeme trajanja, optimalna količina vremena bi bila 20
 minuta. Zatim trebamo doznati tko će nas slušati i složiti strukturu izlaganja/
 govora. Dobro pripremiti tehniku i prostor u kojemu ćemo izlagati, potrebno je
 maknuti sve predmete koji odvlače pažnju i dobro uvježbati izlaganje.
 - struktura govoraU uvodu je potrebno pozdraviti prisutne te najaviti i predstaviti temu i glavne teze
 izlaganja te navesti vrijeme izlaganja. U glavnom dijelu moramo odrediti
 redoslijed i iznijeti glavne ideje koje želimo prenijeti, iznesene ideje potkrijepiti
 brojkama, statističkim podacima, anegdotama, šalama, izjavama stručnjaka…
 Unijeti svoju osobnost i entuzijazam. Zaključak je dobar ako sažmemo glavnu
 ideju izlaganja i još jednom ponovimo najbitnije.
 - uspješan govornik (verbalna i neverbalna komunikacija) održavati kontakt očima izravno gledati u ljude kada započinjete govoriti izbjegavati gledati prema dolje ili u stranu ne trepćite pretjerano govorite dovoljno glasno, važne stvari naglasite promjenom ritma i
 volumena glasa, mimikom i gestama ne pravite duge pauze prije odgovaranja na pitanje izbjegavanje poštapalica ne prekidati nikog drugog u pola riječi, ako govori
 Kulturalne razlike - primjeri za različite društvene norme i različite vrijednosti drugih kultura
 Društvena norma:
 Novopečena udovica u našoj će kulturi nekoliko mjeseci nositi crninu, a u nekim
 područjima Indije će biti živa kremirana zajedno sa suprugom.
 U njemačkoj muškarci ulaze u restoran prije žena, a u Belgiji ili Danskoj žene
 ulaze prije muškaraca.
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Različite vrijednosti drugih kultura
 Kršćani raj zamišljaju kao sveto, predivno mjesto u kojemu odjekuje pjev
 bespolnih anđela. Muslimani raj vide kao vrt s nebrojenim djevicama. Burmanci
 vjeruju kako će svi koji odu u raj imati po 500 ljubavnika ili ljubavnica sa svake
 strane.
 - obilježja etnocentrizmaEtnocentrizam označava nekritičko favoriziranje vlastite kulture, odnosno
 vrednovanje kako je sve što dolazi iz naše kulture univerzalno dobro, poželjno,
 ispravno, te bi trebalo vrijediti i za druge.
 - 5 temeljnih dimenzija razlikovanja kultura (prema Hofstedeu)1) Dimenzija individualizam nasuprot kolektivizmu – označava razlike u
 temeljnom vrijednosnom sustavu zapadnih i razvijenih u odnosu na istočne i nerazvijene.
 2) Dimenzija udaljenost (ili distance) moći – označava kulturne razlike u kojemu pripadnici pojedine kulture (ne)prihvaćaju autoritet, odnosno izvore moći.
 3) Dimenzija maskulina i feminina orijentacija – označuje razlike u tome koliko društvo iskazuje i cijeni tkz. „muške“ u odnosu na tzv. „ženske“ karakteristike.
 4) Dimenzija visoka i niska tolerancija na neizvjesnosti – označava razlike u fleksibilnosti društva, te prihvaćanju novog i drugačijeg.
 5) Dimenzija kratkoročna i dugoročna orijentacija – označava razliku u tome je li društvo više orijentirano na sadašnjojst ili budućnost
 - neke sugestije za unaprjeđenje međukulturalne komunikacijeUspješna međukulturna komunikacija započinje s otvorenošću i dobrom volju
 obije strane. Bez tog preduvjeta stvarati će se barijere. Trebamo prihvaćati
 stajališta, akcije, običaje, norme ili vrijednosti pojedinog društva. Važno je naučiti
 norme i vrijednosti drugog naroda kako je stanovnici ne bi krivo interpretirali.
 Prilagoditi se drugima iako druga strana ne pokazuje najbolje namjere i imati na
 umu unatoč brojnim razlika dijelimo i čitav niz sličnosti.
 Konflikti - što su; vrste i primjeri; načini razrješavanja konflikata i u kojim situacijama
 ih je dobro primijenitKonflikti – stanje do kojega dolazi onda kada se na putu između čovjeke i neke
 njegove želje nađe prepreka.
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Načini rješavanja konflikta:
 1) Povlačenje – strategija izbjegavanja kojom rješavamo konflikt. No, iako ponekad može izgledati kao povlačenje iz sukoba, katkad se povlačimo da bi se žrtvovali za neku osobu ili pak dobili na vremenu. Dobro je primijeniti u sukobu sa roditeljima.
 2) Smirivanje – strategija koja podrazumijeva napetost, tj. Traženje zajedničkih točaka s drugom stranom. Dobro je primijeniti u sukobu u društvu.
 3) Suradnja – rješavanje sukoba na obostrano zadovoljstvo. Suradnja obično slijedi ove korake:a) Priznati da sukob postoji i suočiti se s njimb) Saslušati i shvatiti poziciju druge stranec) Definirati u čemu je problemd) Tražiti i vrednovati različita rješenjae) Dogovoriti provođenje rješenja u djeloNajbolje je primijeniti u bračnim problemima.
 4) Prisila – strategija kojom osoba nastoji postići svoj cilj i zadovoljiti interese bez obzira na drugu stranu. Najbolje je primijeniti u sudskim procesima.
 5) Pregovaranje – svaka strana nastoji postići svoj cilj, a kako bi to ostvarila mora se nečega odreći u kosti druge srane. Najbolje se primjenjuje u konfliktima s poslodavcem.
 - poslovni pregovori – opći koraci1. korak: Priznati postojanje problema i definirati ga. Što je problem?2. korak: Svaka strana objašnjava svoju poziciju. Što su želje?3. korak: Svaka strana dokazuje svoje potrebe. Koji su argumenti i zašto to
 želimo?4. korak: Obije strane navode moguća rješenja povoljna za obije strane. Što bi
 sve mogli učiniti?5. korak: Odabire se najpovoljnije rješenje. Što ćemo točno učiniti?6. korak: Dogovaraju se praktični koraci i obveze svake strane. Kako ćemo to
 učiniti?7. korak: Dogovara se datum ponovnog susreta, na kojemu će se raspraviti
 učinak rješenja i njegove provedbe u praksi. Je li plan bio zadovoljavajući?
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Asertivnost - primjer za pasivno, agresivno, manipulativno i asertivno ponašanje
 PASIVNO: Klasičan primjer pasivnog ponašanja je trpljenje nasilja u obitelji, u
 školi (tzv. buling) ili na radnom mjestu (tzv. mobing)
 AGRESIVNO: Maltretiranje među djecom u školi, kada određeno dijete želi
 dobiti nešto ili želi zastupiti svoje mišljenje te agresijom i fizičkim napadom želi
 doći do ostvarenja cilja.
 MNIPULATIVNO: Naš prijatelj ima običaj kasniti na dogovore, a mi u toj
 situaciji ništa ne kažemo (što je pasivno) već kažemo nešto indirektno poput
 ˝ogladnio sam čekajući˝.
 ASERTIVNO: Na školskom satu profesoru daju priliku svim učenicima da iskažu
 svoja mišljenje i postave pitanja i isto tako cijene drugačija mišljenja.
 - Ja poruke – dijelovi i primjerOpis konkretne situacije Opis osjećaja pojedinca Prijedlog
 Kada ti zakasniš 20
 minuta…
 Kad mi na sastanku
 upadnete u riječ…
 ja brinem da ti se nije
 nešto dogodilo…
 zaista se osjećam kao da
 me ne poštujete
 dovoljno…
 pa te molim da dođeš na
 vrijeme.
 pa vas molim da mi
 dopustite da dovršim
 misao.
 - uzroci neasertivnosti1) Strah od posljedica (odbacivanje drugih, razočarenje drugih, agresivnost
 drugih…)2) Neznanje (ne znamo drukčije ili nismo svjesni svojih asertivnih prava)3) Svjesno biranje neasertivnosti (npr. da ostvarimo neku korist, poštedimo
 drugu osobu ili nam situacija nije važna)- kako povećati asertivnost
 Kako bi smo uspostavili dugoročne kvalitetne odnose nužno je preuzeti osobnu
 odgovornost i odgovornost za odnos. Osobna odgovornost se sastoji od dvije
 komponente samosvijesti i zastupanju sebe. Moramo biti svjesni što osjećamo, što
 želimo i što ne želimo u određenim situacijama i da se zauzmemo za svoje želje i
 potrebe. Također tako trebamo biti svjesni potreba i želja drugih ljudi i uvažavati
 ih. Moramo i predvidjeti situacije i ljude u/s kojima se želimo ponašati asertivno to
 su one situacije kojima se osjećamo loše sami sa sobom.
 - asetivne tehnike

Page 43
						

1) Ja – poruka2) Ti – poruka3) Metoda pokvarene ploče
 - smjernice za davanje povratnih informacija Važno je osigurati ugodnu atmosferu Najkorisnije su kada neposredno slijede neko ponašanje
 ˝Upravo si mi upala u riječ! Možeš li molim te pričekati dok završim
 misao?˝
 Informacije treba smjestiti u konkretno ponašanje a ne na osobnost:UMJESTO: Smeta me tvoja neurednost. REĆI: Smeta me kada ostaviš
 svoje papire na mom stolu, možeš li voditi računa da ih pospremiš za
 sobom?
 Treba dati specifične informacije, tj izbjegavati općenitosti UMJESTO: Ti mene nikad ne sluša. REĆI: Ovo je već treći put da si mi
 upao u riječ.
 Govoriti ih treba uvijek u svoje ime, a ne općenitoUMJESTO: Nitko te ne voli. REĆI: Ja te ne volim.
 Treba biti usmjeren na ponašanje koje osoba može promijeniti, odnosno koje su pod njenom kontrolom. Nema smisla govoriti osobi da nam smeta što muca.
 Naglasiti treba pozitivne strane i izbjegavati riječ ALIUMJESTO: Sviđa mi se tvoja, haljina ali je prekratka. REĆI: Sviđa mi se
 tvoja haljina i predlažem da bude dulja.
 Na kraju je dobro provjeriti kako je sugovornik čuo i razumio našu poruku
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