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Kako pomoći
klijentu u 
sastavljanju
terapijskih bilješki?

01
Kako podučiti
klijenta da koristi
radne listove za 
prepoznavanje
NAM? 

02
Što učiniti ako
radni listovi nisu
učinkoviti?

03



Terapijske
bilješke

Pisane

Papir Kartica Mobitel Bilježnica
za terapiju

Audio

Uređaj za 
snimanje

Mobilna
aplikacija



T E R A P I J S K E  B I L J E Š K E

"Možete li sažeti
ovo o čemu smo

upravo
razgovarali?"

"Što mislite da bi 
bilo važno za vas 
da zapamtite ovaj

tjedan?"

Ako se ponovno
nađete u sličnoj

situaciji, što želite
reći samome sebi?"

A K O  S M A T R A M O  D A  J E  P R E K R A T K O,  
P R E O P Š I R N O,  Z B U N J U J U Ć E ,  N E P O T P U N O …

"Mislim da ste blizu, no 
pitam se bi li Vam

možda bilo korisnije da 
to zapamtite na slijedeći

način ______?”

”Želite li se podsjetiti i
na _______?”



T E R A P I J S K E  B I L J E Š K E

POŽELJNO SVAKODNEVNO
ČITANJE

MOTIVACIJA – POVEZIVANJE
S KLIJENTOVIM

VRIJEDNOSTIMA I
CILJEVIMA; ISPITATI

PREPREKE

Kada pomislim “Nikad neću 
ništa uspjeti napraviti”, 
podsjetit ću sam sebe:

1. Trebao bih se usmjeriti na 
ono što mogu učiniti sada.

2. Ne moram sve odraditi 
savršeno.

3. Smijem tražiti pomoć. To 
nije znak slabosti.

Zatim trebam odlučiti što je 
najlaške učiniti i postaviti 
timer na 10 minuta. Kad 
istekne 10 minuta, mogu 
odlučiti hoću li nastaviti 
raditi ili ne. 



O D G O VA R A N J E  N A  N A M

Lista za evaluaciju NAM 1 (Prilog 1.)

Radni list Zapisnik misli (Prilog 2.)



R A D N I  L I S T  “ Z A P I S N I K  M I S L I ” ( P R I L O G  2 . )



R A D  S  K L I J E N T O M  N A  N A M

• Identificiranje NAM1.

• Lista pitanja (Prilog 1.)2.

• Radni list Zapisnik misli (Prilog 2.)3.

Ispuniti listu na
seansi prije nego ju

zadamo kao
samostalan rad (DZ)

Zapisnik misli u 
dvije faze: prvo

četiri stupca, a zatim
posljednja dva

Pitati za moguće
prepreke

S AV J E T I :



K A D A  R A D N I  L I S T  N I J E  O D  P O M O Ć I …

Ne prenaglašavati važnost radnih listova

Većini klijenta u nekom trenutku ispunjavanje radnih listova ne pruža dovoljno olakšanja

Naglašavanjem općenite korisnost i promatranjem“zastoja” kao mogućnost za učenje, pomažemo klijentu
izbjeći NAM o sebi, terapiji, radnim listovima ili nama

Evaluacija NAM 
može biti manje
učinkovita ako:

Klijent ne uspije
odgovoriti na svoje

najviše uznemirujuće
misli ili slike

NAM je ujedno
bazično vjerovanje

Evaluacija i odgovori
su površni

Obezvrjeđivanje
svojih odgovora

NAM je dio
disfunkcionalnog
procesa mišljenja



A LT E R N A T I V N E  M E T O D E  ( P R E Č A C I )

1. "Kada pomislim
______, trebam

podsjetiti sam sebe
______."

2. Tabela NAM i
odgovor

Automatska misao Odgovor na automatsku misao

„Ne želim otići na okupljanje 
povodom godišnjice.”

„Bolje je za mene da odem. 
Mogao bih se ponovno 
povezati s nekim ljudima. 
Možda netko ima i kakvu vezu 
za posao.”



H VA L A  N A  PA Ž N J I !


