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BIHEVIORALNA AKTIVACIJA

• Jedan od glavnih ciljeva kod tretmana depresivnih
klijenata: povećati razinu aktiviteta, odnosno
učestalost aktivnosti koji rezultiraju osjećajima
ugode i postignuća

• Izrada rasporeda aktivnosti - doprinosi osjećaju
samoefikasnosti i kontrole nad raspoloženjem, te 
smanjuje ruminacije



BIHEVIORALNA  AKTIVACIJA

 PRIMARNI CILJ: povećati ponašanja koja će 
rezultirati nagrađivanjem klijenta na određeni način. 

 Nagrade  - internalne (osjećaj zadovoljstva ili uspjeha)

- eksternalne (socijalna pozornost, prihvaćanje)

 SEKUNDARNI CILJ: smanjenje ruminiranja na 
način da klijent usmjeri pažnju na druge aktivnosti. 
Povećanje učestalosti nagrada postepeno dovodi do 
poboljšanja raspoloženja.



PRIMJENA  B.A.

 BA se primarno koristi u tretmanu depresije, ali 
može biti primijenjena i u tretmanu anksioznih 
poremećaja, poput GAD-a ili PTSP-a.



KORACI BIHEVIORALNE AKTIVACIJE

 Četiri osnovna koraka u implementaciji BA:

1. Monitoring/bilježenje sadašnjih aktivnosti 
(baseline)

2. Kreiranje liste nagrađujućih aktivnosti

3. Planiranje takvih aktivnosti

4. Provođenje aktivnosti 



KORACI BIHEVIORALNE AKTIVACIJE

1. Monitoring sadašnjih dnevnih aktivnosti:

 Bilježenje dnevnih aktivnosti iz sata u sat i 
vrednovanje svake od aktivnosti na skali od 0 – 10 (ili 
nekom drugom brojčanom rasponu): 

 skali raspoloženja 

 ili na skalama ugodnost (zadovoljstvo) i postignuće (uspjeh)

Takvo praćenje obično pokazuje da osoba dnevno sudjeluje  u 
vrlo malo nagrađujućih aktivnosti.  Većinu vremena provode u 
aktivnostima niske aktivacije, ugodnosti i postignuća poput 
gledanja televizije ili ruminiranja. Ako i ima nagrađujućih 
aktivnosti često su narušene ometajućim NAM.



Vođenje dnevnika aktivnosti (baseline)
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7

Vrijeme Aktivnost Raspolože

-nje (0-10)

06 – 07 Ležim u krevetu jer ne vidim razloga za ustajanje. 1

08 - 09 Umivam se, kuham kavu, pijem kavu na balkonu 3

09 – 10 Odlazim u ducan. Srecem susjedu, pricam joj o sinu i snahi, 

a ona meni o svojoj djeci.

3-4

10 – 11 Gledam TV, vrtim programe. Nema nista zanimljivo. 1

13 – 14 S kolegama. Prepricavamo dogadjaje iz starih dana. Kolega 

prica viceve. Komentiramo politicke dogadjaje. 

5

14 – 15 Idem pjesice doma. Prolazim preko Cvjetnog, lijepo je 

vrijeme. Gledam izloge i jedem sladoled.

4-5

16 - 17 Idem prileci jer sam umorna. Ne mogu zaspati. Vrtim crne 

misli o zivotu koji me ceka.

1
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PON UTO SRI ČET PET

7-12 
Ležanje u krevetu

(Ugoda-4, Postignuće – 0)

12-14
Priprema jela

(U-2, P– 5)

14-18
Gledanje TV-a
(U – 3, P – 2)



KORACI BIHEVIORALNE AKTIVACIJE

2. Produciranje liste nagrađujućih aktivnosti:

 Produciranje popisa aktivnosti koje osoba može 
provoditi, a koje donose određeni oblik ugode i/ili 
postignuća. 

 Na listi mogu biti aktivnosti koje:
 klijenti trenutačno provode; koje su njima dostupne 

 koje su radili u prošlosti ali više ne 

 aktivnosti koje je osoba htjela, ali nije nikada uspjela činiti 

 vezane za vrijednosti klijenta (npr. duhovnost, pomaganje, zaštita okoliša...)

 aktivno suočavanje s aktivnostima koje su obaveza, možda i ne toliko 
ugodne.

 Fun activities catalogue







KORACI BIHEVIORALNE AKTIVACIJE

3. Planiranje provođenja nagrađujućih aktivnosti:

 Od osobe se traži da uvrsti nagrađujuće aktivnosti u 
svakodnevni raspored. Može se predložiti i da procijeni 
unaprijed koliko će ga pojedine aktivnosti ispuniti na 
sklama ugode i postignuća. Korisno je koristiti obrazac 
„tjedni raspored aktivnosti”

 Jako važno: POSTUPNOST, mali  koraci  (paziti na baseline)

 Obavezno: tjelesne aktivnosti, druženja (s ugodnim ljudima)

 Paziti na osobnost klijenta (psihoedukacija): 
 npr. introverti trebaju više solitarnih aktivnosti; 

 manje organiziranima ne nametati previše strukture

 visoki poriv za postignućem – više aktivnosti koje uključuju postignuće

 i sl.





KORACI BIHEVIORALNE AKTIVACIJE

4. Provođenje planiranih aktivnosti:

 Naposljetku, na klijentu je da uistinu provede 
planirane aktivnosti prema rasporedu i da bilježi 
stvarne razine uspješnosti i zadovoljstva (ugode) 
prilikom ispunjenja svake od aktivnosti.  

 Ponovno koristiti tablicu bilježenje dnevnih 
aktivnosti klijenta.



Konceptualizacija neaktivnosti

SITUACIJA: Razmišljanje o uključivanju u aktivnost

(UOBIČAJENE) AUTOMATSKE MISLI: Preumoran sam. 
Neću uživati u tome. Nisam sposoban za to. Ništa mi ne može 

pomoći da se osjećam bolje.

BIHEVIORALNA AKTIVACIJA

(UOBIČAJENE) EMOCIONALNE REAKCIJE: tuga, 
anksioznost, beznađe

(UOBIČAJENO) PONAŠANJE: ostajanje 
neaktivnim

Kada se radi plan aktivnosti važno je predvidjeti NAM koje bi se mogle pojaviti



Konceptualizacija manjka kompetentnosti ili užitka

SITUACIJA: Uključivanje u aktivnost

(UOBIČAJENE) AUTOMATSKE MISLI: Grozno 
ovo radim. Trebao sam davno početi, sad imam 

previše za nadoknaditi. Trebalo bi biti zabavnije. 
...

(UOBIČAJENE) EMOCIONALNE REAKCIJE: 
Tuga, krivnja, ljutnja na samog sebe

(UOBIČAJENO) PONAŠANJE: Prestajanje s 
aktivnosti. Forsiranje preko razumne granice. 

Neponavljanje aktivnosti u budućnosti.



PREDNOSTI I PRIMJENA B.A.

PREDNOSTI B.A.:
 Dovodi do poboljšanja raspoloženja na više načina: - smanjenje 

izbjegavanja, povećanje tjelesne aktivnosti, povećanje 
samopoštovanja i povećanje osjećaja korisnosti i smisla 

 Lako je mjerljiva (frekventnost, trajanje, razina ugode) i stoga je 
dobar pokazatelj napretka u terapiji (potiče klijentovu kontrolu nad 
simptomima)

 Bihevioralne metode znatno utječu na podizanje raspoloženja ali i 
na smanjenje negativnih misaonih obrazaca

KADA PRIMIJENITI B.A.? – izrazito korisna na samom početku 
tretmana depresije i kod osoba koje imaju ograničen uvid u vlastite 
teškoće. 

Kod anksioznih poremećaja koristi se u svrhu prevladavanja 
anksioznih situacija, poticaj da se odupire izbjegavanju, također s 
pozitivnim ishodom. Bitno je monitorirati razinu anksioznosti i 
kombinirati BA s tehnikama relaksacije.



Poteškoće pri kreiranju/provedbi rasporeda 
aktivnosti

 Što ako su klijenti skeptični?
 Psihoedukacija 
 Bihevioralni eksperiment – pitati da predvide razinu postignuća i ugode, a 

potom usporediti sa stvarnim procjenama
 Paziti na samokritičnost, samokažnjavajuće i druge NM 
 Pomoć u odabiru dodatnih aktivnosti – korisno je da su vezane uz 

vrijednosti klijenta
 Korištenje tablice aktivnosti

 Što ukoliko se klijent ne može domisliti niti jedne ugodne 
aktivnosti?
 Lista ugodnih aktivnosti
 „Hoće li uključivanje u aktivnosti pogoršati raspoloženje u odnosu na 

ostajanje u krevetu?”
 „Ne” – „Jeste li spremni staviti aktivnost u raspored?”
 „Da” – „Jeste li spremni napraviti bihevioralni eksperiment i provjeriti jeste li u 

pravu?”



Poteškoće pri kreiranju/provedbi rasporeda 
aktivnosti

 Što ukoliko je klijentov raspored već preopterećen nekim 
drugim aktivnostima – „lijevak iscrpljivanja”?
 Reagirati na negativne automatske misli (npr. „Ako radim nešto 

ugodno za sebe, zanemarujem djecu/posao” – krivnja – iscrpljivanje )

 Napraviti dobar balans – vrijeme odmora, osjećaj postignuća/ugode

 Smanjiti broj aktivnosti

 Što ukoliko klijent zaključi da aktivacija nije utjecala na 
njegovo raspoloženje?
 Dogode se male promjene koje klijenti ne prepoznaju – crno-bijelo 

mišljenje - rad na učenju, prepoznavanju razlika u osjećajima ugode i 
postignuća 

 Procjena postignuća/ugode na skali od 0 do 10

 Procjena raspoloženja odmah nakon završetka aktivnosti (lakše 
prisjećanje)
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