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' nopen TOora WTO j& POAMTE/BCTBO  Hajlenie
3aHMMarbe Ha CBETY, M3a30BKM CaMOor MoyeTka
POAMTE/BCTBA 3aXTEBAJy 3HaYaHe ajanTauuje napa
KOjK ouekyje uav nnaHupa 6e6y. Oa nnaHupaka
TpyoHohe, poherba 6ebe 0o BacnuMTaBara AeTeTa, He
OyAe CBe OHaKO Kako CMO O4ekMBanu. Pogmtersu cy
CYO4EHM Ca M3a30BMMA U BENVKMM MPOMEHaMa Koje
YTUYY Ha MEHTaNHO 30paB/be MopoauLEe, KBanUTeT
XXMBOTa nopoauLe 1 bpury o aeum. Ctora je 3agatak
KOJW CTOjV Mpef, poamTe/bkMa fa oA ABa ‘ja’ Hanpase
‘MI" KPO3 MehyCOBHY NOCBENEHOCT HOBOJ 3ajeAHNMUM
M V3rpafrby HOBOM HauMHA »XMBOTA. TO O MapTHepa
3axTeBa NPeOoONMKOBaE PasHMX BepoBarba U
OYeKkMBara CTaB/bajyhn WX Tako Yy jedaH npouec
CTaNHOr MehyCOBHOT y1rpaBara 1 npunarohasarba.



e 3HAYAJ NOAPLWIKE NOPOAULE NOJEOUHLLY

Jefan of Haj3HauaHMUX HaYMHA Ha KOjW XXMBOT yTUYe
je nogpuwka Kojy npyxa. EMoumMoHanHa noapuika,
oxpabpere 1 noTBpaa BpedHOCTUYHYTap NOPOANYHOM
cucTemMa Cy O BMTaNHOr 3Havyaja 3a ogp’kaBarke
NO3UTUBHOT MeHTaNHoOr 6arocTarba. Kaga ce YnaHoBy
nopoavue ocehajy oa cy cacnyuwanu, cxeaheHu u
BO/bEHW, TO mnMoBehaa rKxoB ocehaj nprnagHoCTH
M COMCTBEHE BPEOHOCTW, CMamyjyh pusnk of
npobnema Kao WTo cy Agenpeckja 1 aHKCMO3HOCT.

Mopen TOra, MpakTWyHa MoApLIKa NopoAMUE MOXE
OUTV Of KJ/bYYHOr 3Havaja 3a MOMONh nojearHUMMa
Cca M3a3oBMMa Be3aHKM 3a ogpeheHe 3apaBcTBEHe
113a30Be U la Ce HOCE Ca CTPECOBKMMA Y CBaKOAHEBHOM
KMBOTY. [Tokazano ce Aa noaplika nopoavue mma
no3nTMBaH YTULA] Ha MWCXOOe Nevera U npouec
OMOPaBKa, Harnawaeajyhn BaXHOCT jake Mpexe
noapLIKe y NPOMOBUCakby H6arocTarkba.

YTulUaj nopoamMyHe AVMHaMKKE Ha MEeHTaNHO 30paB/be
je npeomeT cBe Beher mHTepecoBara U 3Hadvgja y
obnacTu ncuxonoruje. MNMopoauue cy kaMeH Temeraly
HaLLMX XKMBOTa, OONMKYJY Hallla VCKYCTBa, yBeperba U
noHawarka. CTora He Yyay da nopoauyHa AMHaMMKa
Mrpa 3Ha4ajHy y1ory y Hallem MeHTanHoOM 6/1arocTamby.



e YTULA) HAYMHA KOMYHUKALIMJE
HA MEHTAJ/THO 3[PABJ/bE MOPOAMLIE

KoMyHuKkauMja je K/byd CBake Be3e, a TO Baxwu
M 3a nopoauue. 3OpaBs U eduKacHM obpacum
KOMYyHMKaUMje y NopoAMUM OONPUHOCE MO3UTVBHOM
MeHTanHoOM 6narocTary. OTBOpEeHa KOMyHMKaLuja ca
nowToBakeM omoryhasa 4naHoBMMa MOpPOAMUE [a
M3pase CBoje eMouumje, noTpebe 1 bpure, NoACTNYY K
pa3yMeBahe 1 MOBE3aHOCT.

C pgpyre cTpaHe, nola KOMyHMKaumja Kojy Kapak-
TepuLy KPUTUKE, CYKOOW WM HefoCTaTak eMouUmo-
HanHOr M3parkaBarba MOXe MMaTW LUITETHE edeKkTe
Ha MeHTanHO 3ApaB/be. 10 MOXe [OOBeCTM A0
oceharba mM3onaumje, OropyeHoOCTN 1 HeCcnopasyma,
noropuwagajyhv 3apaBcTBeHe npobneme,

Mo6osbliarbe KOMYHMKaUMje je O CYLITUHCKOT 3Ha4aja
3a MOACTMUAHE MNO3UTUBHUX pe3ynTtata. AKTMBHO
cnyware, emnatrja-caocehajHoCT 1 acepTUBHO
M3paxaBare — ca MOoLTOBaHkEM MOrYy Ce KOPUCTUTK
3a Nobosbliarke KOMYyHMKaLMie YHyTap nopoamyHe
3ajegHuLe.






0 POOUTE/bCKU CTUN U
MEHTAJTIHO 3APABJbE AELE

lako Hukapa He »>xenute ga byaeTte KpyiBM  3a
HEeOOBOJ/BHO POOMTE/BCTBO M 3aHEMapuBare CBOje
[eue, Takohe hete xenetn aa nsberHete NpetTepaHo
pPOOMTELCTBO. Kako To? CTanHa 3alTyTa Balle aele
he orpaHnYmTU HKXOBE MOryhHOCTW Aa ce HOoce ca
CTPECHUM CcUTyalMjaMa M3a3BaHUM aHKCMO3HOLLAY.
HecnocobHOCT Aa ce NpaBuMIHO HOCK Ca CUTyauMjaMa
MOXKE AOBECTM A0 PA3BOja aHKCUMO3HKX nopemehaja y
6ynyhHocTw,

Y oapeheHrM cueHapujMa MoXe ce 0eCUTU OBPHYTO.
Bawa neua cy MoOxOa TOMMKO HaBMkna ga 6yay
3awTnheHa 1 oTynena y oapeheHum cutyauvjama, aa
ce ocehajy He3aBMCHMje paaehu cynpoTHO o OHora
LITO MM pOaUTESBM NPOMOBEAajY.

Ca ppyre cTpaHe, pPOAUTELCTBO Ca  KPUTUYHKM,
NPE3NPHUM TOHOM MOXE YMarbUTI CaMOMOLITOBaHe
feue U [OBECTW OO0 aHKCWMO3HOCTUM UK Aenpecuje.
icTo ce Moxe pehi 1 3a NpouermBare CBoje aele
npemMa HMXOBOM TEECHOM WMMULYY WAV COMCTBEHO)
BpeaHocTV. [leua Beh vMajy OOBO/BHO eMoumja a ce
HOCe, a MpeBuLLIe KPYTO NOoHaLlarke POANTE/bA MOXKE
yTULATW Ha FXOB Pa3BO).



[eHepanHo, poauTersk crnagaly Yy 4Yetupum  Tuna
POAUTETBCKMX CTUMOBA.

> AyTOpUTapHU - NMOCTOje JaCHa MpaBM/Ia M KasHa Kada

ce Ta MmpaBwia He MowTyjy, anv je Mano TOnavHe
yK/byyeHo. be3 noTpebHe noaplike, Aeua ce Moxaa
HKaga Hehe ocehaTy AOBO/BLHO [O06pa M Mory
Pa3BUTKU Oenpecujy Kaga vx ofrajajy ayTopuTapHM
POAUTETBU,

> AyToputatmBaH - POOUTE/BM Pa3BMjajy jaCHe CTaH-
Japae W OoAroeapajy Ha noTpebe cBoje aele Ha
AEMOKPATCKM HauvH. YMecTo da 6yay WedoBK, OHU
CYy OTBOPEHW 33 KOMYHUKaUWjy U Ciylahe CBOjy Aewy.
OppacTtarse y ayTopUTaTMBHOM OOMahMHCTBY OeTeTy
npy»a 4BPCTY OCHOBY, ann he Takohe BepOBaTHO
OApXKaBaTW jaky BE3Y Ca CBOJM pPOAUTEBMMA TOKOM
oapacnor noba.

> [onycT/bUBKU - OYeKMBarba Cy Mana, a nonycT/bMBY
POAUTEBM CY TFeHepanHo MnonyCT/bUMBUKM U 1MMajy
HEKOMMKO MpaBuWia KojUx ce Mopajy npuapxasati,
YaK 1 Kaga ce npaBuia KpLue, NonyCcT/bUBM POAUTE BN
MMajly TeHAeHUMjy Oa m3beraajy cykob. be3 MHoro
OCHOBa, eua Koja Cy OBaKO OfrajaHa Mory 6uTy
VIMIMYICUBHM]A M CKIIOHA TPaXXEHy pranka. Pusmum o
AHKCUMO3HOCTW 1 Aenpecuje Cy Takohe y Urpu.



> HeyksbyyeH - HajMarbe PEeCTPUKTUBHK O4 4eTupw,
OHW CY HE3AMHTEPECOBaHM W1 YNIaXKy Masio BPEMeEHa Y
CBOJY OeLy. POAMTEBU KOJU HUCY YKIbYYEHW YT NIaBHOM
MMajy Mafo KOMyHMKaUMje WM aHraxoBara ca
CBOJOM [JeloM. [1paBuna cy MM Mano BaxKHa U He
Hamehy nole noHawarse. dela y OBakBUM TUMOBMMA
AomMahuHCTaBa cy y Behoj onmacHocTW ga ce 6ope
y 6ynyhumM ogHOCMMa 360r MOoBMa4erka W cTpaxa of
HanywTarba. OOHOCK, TEeHepanHo, MOry K3asBaTy
AHKCWMO3HOCT 360r MPYPOAE HUXOBOr BACAMUTaHA.

He noctoju peduHUTUBaH MCnpaBaH WK norpellaH
HauYVH POOUTE/bCTBA, jep CBaka CuUTyaumja npen-
CTaB/ba pas3nuymTe 13azoBe. bes 063ypa Ha TO Kako
CTe poamTesb, OBO HUje urpa Kpueumue. Ha kpajy
KpajeBa, CTUN pOOMUTELCTBA HUjE JedMHKM NMoKasaTesb
Kako he pete 6UTK.

BehunHa poauTesa ce oaamMyHo CHanasmy oapykaBaksy
duranykor 3gpaBma cBoje Aele. Page Ha TomMe fna ce
J06PO XpaHe, Aa ce BaKUMHULLY U Aa OCTaHy UMUK
aKTUBHW. A @EMOLIMOHAHO M MEeHTaNHO BnarocTame
JeTeTa JeQHaKO j& BaXXHO 3a HblIXOB KBANUTET »UMBOTA
Kao 1 GU3MYKO 30paBIbE.

Moaplika MeHTanHOM 30paB/by Baller aeteTa — 6all
Kao WTO 6UCTE TO YMHWAM N HEFOBOM (U3NYKOM
30paB/by - MNOMaxe BalleM feTety Aa passuje
OTMOPHOCT KOja My je noTpebHa Ja ce HocK ca
npenpekaMa [OOK pacTe Yy A06pO 3a0KpyXeHe W
MEeHTasHO 3ApaBe ofpacie ocobe.



Halle MeHTanHO 3ApaB/be je MOBE3aHO Cca CBaKMM
ACMNeKTOM Haller XKBOTa Kao WTO j& Hawe PU3MYKO,
EMOLIMOHAHO U AyXOBHO 6GnarocTare. CBaku Of OBKX
acnekaTa Haller XXMBOoTa je MehycobHO noBesaH. AKo/
Kada ce yTuye Ha jeHO 1nn BrLLIe 061acTy, BEPOBATHO
he HeraTMBHO yTMLATU Ha Halle MeHTa/IHO 34PaB/be.
3alTo je MeHTaNHo 34paB/be AeTeTa BaXHO?

Kaga nete mma nobpo MeHTanHoO 3apaBibe, OHO je y
CTarby AajaCHO Pa3MMLLIbBa, CKIananpujaTesCTBamyum
HoBe cTBapu. OHKM Takohe pa3Bujajy camMonoysnarse,
rpaje camomnoLLTOBare, Bex6ajy MCTPajHOCT, yye aa
NOCTaB/bajy LM/bEBE, BEXOAjY OOHOLWEHE OANYKA, yHe
BELWTUHE Cyo4aBarba, YNpaB/bajy TEWKMM emoLmjama
1 pa3Bujajy 34paB eMOLMOHAHK NOorne Ha KUBOT.

Yuerbe OBUX BELWTWHA HWje YBEeK Nako U 3axTeBa
npakcy, nocebHo ako Balle AeTe MMa npobfemM ca
MEHTaHVM 34PaB/beM Kao WTO je denpecuja mnm
AaHKCMO3HOCT. Y CTBapW, MPOo6aemMn ca MEeHTaNHNM
3[PaB/bEM HUCY TaKO HEeyobuUajeHu,

AKO ce He neve, oBW NPobIeMmn MEHTaHOr 30paB/ba
MOy UMaTW 3HaYajaH yTruaj Ha XXMBOT deTteTa. deuay
OCHOBHOJ LLKOM ca NpobaeMmMa MeHTaNHOr 30paBsba
Yyelhe M30CTajy M3 WKone 1 1Majy Tpu nyta Behy
BepoBaTHOhy Aahe 61T cycneHaoBaHa v n3badeHa
O/ CBOJWMX BpLUHaKa. [ocToje 1 AyropoyHe nocneamue
Koje Tpeba y3eTu y 063up, NONyT APYrMX MEHTANHNX
nopemehaja U XPOHUYHUX 30PABCTBEHMX CTara.



e OAHOCU U3SMEBY BEPARE U CECTAPA
N HBUXOoB YTULIAJ HA MEHTAJIHO 34PABJbE
U BNNIATOCTAHKE MNMOPOAULE

OpHocu mamehy 6pahe 1 cecTapa Wrpajy 3HadajHy
yNoryy obnnMKkoBaky MeHTaHor 61arocTakba, 1ocebHo
TOKOM AETUHCTBA W agonecueHumje. OB OOHOCK
yTUYY Ha OPYLTBEHW, eMOLMOHANHU W KOTHUTUBHU
Pa3Boj, MpPyXajyhu MOryhHOCTM 3a  [OpyXere,
noapLIKy M pellaBarbe cykoba. [o3UTUBHK OaHOCHK
n3mMehy 6pahe M cecTapa ACMPUHOCE MO3UTUBHIM
McxoarMa MeHTaNHor 3[PaB/ba, Kao LWTO cy nosehaHo
CaMorMoLLITOBare M OTMOPHOCT. MehyTiM, HeraTMBHY
acnekTn 6pahe 1 cecTapa, Kao LWTO CYy PUBAICTBO
VNN ManTpeTUpare, Mory MMaTK WTeTHe edeKkTe Ha
MeHTanHo 6MarocTare. HeroBarbe 3apaBMx OOHOCA
mamehy 6pahe 1 cecTapa KpO3 KOMyHMKaUMjy,
caocehajHoCT U MehycobHO nowToBake je of
CYWITUHCKOr 3Hayaja 3a MPOMOBKMCaHEe MO3UTUBHOT
6narocTarka 3a nojearHLe 1 NopoanLY Y LIeIVHW.




e KAKO POOUTE/bA MOTY OA NOAPXXE
MEHTAJTHO 3[4PABJbE CBOJE AOELE?

BUTK MeHTanHO 34paB TOKOM OETMHCTBA  3HAYM
OOCTURAK Pa3BOjHE U eMOLMOHANHE MPEKPeTHUUE,
HayunTW 30paBe coumjanHe BeLWTWHE U 3HATK Kako
ce HocuTh ca npobnemmma. MeHTanHO 3apaBa
fella UMajy aobap KBanuTeT »XUBOTa W Mory 4o6po
fa  OYHKUMOHWMWY KOA Kyhe, y LWKOAM Yy CBOJUM
3ajegHruama.

ANV BUTU MEeHTaNHO 30paB He [ellaBa ce camMo
opraHcku. PoauTersn 1 cTapatesbi Urpajy KibyuHy
yAory y Heroarby A0OPOr MEHTaHOr 30PaB/ba,
TpaXkerhy MOAPLIKE Kada je To MoTpebHO 1 Bohery
CBOje deue Kpo3 XMBOT. EBO HEKOMKO HauMHa Oa
noapXXnTte MeHTaIHo 34paB/be Baller geteTa.

v MNokaxunte 6e3ycnoBHy /byb6aB
JenaH o HajBaXKHMjX HauMHa Aa NOOPXKUTE MEHTATHO
3ApaB/be Baller AeTeTa je MCKasMBarbe 6e3yCOBHE
by6aBu. PegoBHO AajTe 0 3Hara CBOjOj Aeln Aa 6e3
063/pa Ha TO Ca YMMe ce CyouaBajy UM ca Ynme ce
6aBe, BM 1X 6€3YCNOBHO BOAUTE 1 Aa CTE TY 3a HbMIX.

[eua Tpeba fa cxBaTe Aa CBU NPaBUMO rpeLlke, anm
0a N3 ThX rpeaka MoXxXemMo YHUTA. VBepMTe ce da
rpeLlKe CBOr AeTeTa YOKBUPYJETE KAo HAYMH yyera
YMeCTO fAa caonwiTaBaTe Heycnex. Yak u ako cTe
pazovapaHy/ NoWnM M3GopoM, Balle aeTe Tpeba aa



3Ha Oa pasodaparbe Koje oceharte Hema yTuuaja Ha
Bally /bybaB NpemMa Hemy.

v [NoxBanunTe HUXOB KapaKTep

Oxpabpetrbe, Noxeane 1 aprpMalmje cy CBY HauHY
Ha KOje poauTe/bl MOry He camMO [a u3rpage
camonoysfare ¥ CaMornowTOBarbe CBOr [OeTeTa,
Beh, WTO je jol BaXkHUje, MOAPXKE HEeroBO MEHTANIHO
3ApaBme.  VIcTpaxkmBarba MNokasyjy fAa je HUCKO
CaMOrOLUTOBare  MOBE3aHO Ca  aHKCUMO3HOWRY,
OENPECHjOM U aKaleMCKUM  CTPecoM, LWTO CBe
3HAYaJHO YTUYE Ha KBANUTET XMBOTA AeTeTa.

v MpoBoauTe Bpeme 3ajegHo

[NpoBOhere BpeMeHa 3aje4HO Kao NopoamLa He camo
02 jaya nopoavdHe Bese, Beh 1 poauTeiMma aaje
MyHO BpeMeHa Ca CBOjOM AELIOM a Hayye ca Yime ce
6ope 1 KOjU Cy HIMXOBM CHOBW. TO LWasbe NopyKy Aa Cy
Balla Aela BaxkHa M Aa BaM je CTano WTa ce aellara
Y HUXOBUM XUBOTUMA. Takohe hete BepoBaTHuje
npeno3HaT NpobnemMe y »KMBOTY Baller AeteTa ako
pPeaoBHO MPOBOAMTE BpeMe 3ajeHo.

PoomTeru Mory fa ofBoje BpemMe 3a CBOjy Aely
pagehn CTBapM Kao LWTO CYy MOPOAMYHK 06pOoLM,
WEeTHEe 3ajefHOo, 3aBpllaBakbe npojekarta  3ajeHo,
nomararbe oko gomMahux 3agataka Wam nrpare Urapa
jenoHn ca apyrMa. Takohe 6u Tpebano Aa ynosHate
npujatesbe Baller aeteta. [okaxuTe CBOjoj Aeun aa
BaM je CTano 1 A0 /by M A0 KOJUX je imMa cTano. Ocum



Tora, MoxeTe 1M Aath 0obap CaBET Kako Aa M3berHy
oWe Be3e WM NpujatesbCTBa, Kao v aa ux ynyTuTe
Kako fa 6byay nobap npvjaTtesb.

v PepoBHO KOMyHULMpajTe

[ocnenaH pa3roBop 3Ha4v fa MOXeTe NMOMONK CBOM
OeTeTy Aa peuwn Telwke cutyaumje. Takohe mMoxeTe
CNY>XUTK Kao ocoba ca KOjoM pa3roBapajy 0 eMolmjama
ca Kojuma ce cyodaBajy. OTBOpeHa KOMyHKKaumja
omMoryhaBa peus ga cnobogHO UCTpaxKyjy CBoja
oceharba. Poautersm he BepoBaTHUjE NPUMETUTU
Kada CTBapu HUCY Y pefy ako AOCNEeAHO pa3roBapajy
Ca CBOjUM AeTEeTOM.

v N3rpaguTte nosepeme
JeaHa of ocHoBHMX MoTpeba fele je aa ocehajy
6e3benHo. Kaaa ce aeua ocehajy 6e36eaHo, passujajy
ce Ha oaroapajyhr Hau4MH 1 yye Ha oarosapajyhu
HauvH. Takohe je Marba BepoBaTHoOha nOa he ce
nojaB/TK 13a30BM MEHTASHOM 3[paB/ba, a Kada ce
13a30BM MEHTa/NHOr 3[paB/ba MojaBe, OHWM Cy CaMo
6ronoLIKe nocneamLe.

JenanH o HauvHa fa HeryjeTe Ta oceharba CUrypHOCTU
1 NMOBepeHba je 1a CTBOPUTE OKPYXKEHe Y BallleM I0MyY
roe je 6e36eaHO Oa Balla Aella pasroBapajy O CBOjMM
oceharMa 1 6opbama. To MOXeTe YUUHUTU, Kaxe
OHa, aKko byaeTte 0obap y3op. [leua yye npnMepom. AKo
BUOE Oa je NPUXBAT/bUBO Aa Aene npobneme 1 13azose,
BEpoOBaTHWjEe he Aohu poanTeblMa ca CBOjM.



° NOoPOANYHU KOH®JIMKTU U BHUXOB YTULLAJ
HA MEHTAJIHO 3APABJbE MOPOAULLE

KOHGAMKT je HewmsbexaH Oeo MOPOAMYHOr »KUBOTA,
AV HAYMH Ha KOjK Ce HMMeE ynpaB/ba U pellaBa Yy
BEMKO] MEPW YyTUYE Ha MeHTa/IHO 6arocTarse.

CBejelHO fla v Cy Y NMUTaky YecTe ceahe poanTesba
WM pacTaB/barbe, OHE OCTaB/bajy oapeheH yTuLaj
Ha AeTe W MOory Aa OCTaBe Mocneauue Ha HEroBo
MeHTa/IHO 3[paB/be. I'Iopen MPaAKTUYHNX  MPOMeHa
KOje ra Mory 3afecuTi, AeTe MOXe WCKYCUTU U
pasnnynTte eMouvu'e N MNCJIIM MOBOOOM TUX AelllaBatba.
OBO Cy Heke of] yobuiajeHux peakLivja Ha npobneme y
nopoanyH1MM oHoOCHMMa:

> 6ec (Ha poouTerse, cebe UM CBET U HenpaBay Y LennHM)
> V3HEeHaheHoCT

> PA3APAXIBUBOCT M CBAA/BUMBOCT

> OKPVIB/baBare cebe v poanTE ba

> CTUA

> 3abpPUHYTOCT 1 CTpax

> YTYYEHOCT 1 Tyra

> OCaM/bMBarbE 1 MOBMAYere y cebe

> U3MereH aneTnT

> NPO6AEMI Ca CNaBakeM

> Telwkohe y GoKycuparby Ha LLKOSY/N0cao
> 3n10ynoTpeta NCUXOAKTUBHMX CYNCTaHLM



Balla nogplukaje of K/by4YHOr 3Havuaja kadajey nitarby
yCrnewHo npunarohaBare geTeTa Ha HOoBOHacTasly
CcUTYyaLMjy, U 04yBake HEeroBOr MeHTaIHOT 340aB/ba M
CTaBbUNHOCTM TOKOM TOT MpoLeca. Y HaCTaBKy MoXeTe
NpoHah HEKONMMKO KOPUCHMX caBeTa:

v lpunpemute gete
[leTe MOx[Oa He 3Ha WTa ce AellaBa, a MOXaa caMo
Hacnyhyje. LUTa roa ga je y nnTamky, BaXXHO je Aa ca
HM ByaeTe WTO VCKPEeHWW 1 Aa My 6/1aroBpemMeHo
CTaBMTe A0 3Harka WTa Ce AellaBa U Kako TO yTuU4e Ha
HErOB XXMBOT Y MPAKTUYHOM CMUCITY KakO €BEeHTYaHN
3a JEeTe HEeXE/beHW MCXOO He 6U 61O NPEBEMKO
HenpujaTHO M3HeHahere. MaXblBO OAroBOpUTE Ha
CBa HEeroBa NnTarka 1 UCTakHUTE Aa CTe Ty 3a Hera,
6e3 063Mpa Ha cBe.




v Cnyuwajte

Mpobnemn y Kyhr HEMWHOBHO Cy MOBOA 3a
HajpasnuuuTMja ocehama Koo Aele. 3aTO je BaXHO
Ja PefoBHO cnyllaTe CBOje AeTe Kada npuya o Tome
Kako ce oceha, 1 ga ra noactnyeTe ga Bac o Tome
M3BellTaBa. V3berapajte HacTojame [fda cysbujere
HeraTuMBHa oceharba Kof AeTeTa Tako WTo heTe ra
yBepaBaTy [a je cBe Yy peay, Aa HemMa NoBoja 3a 6pury,
Ja Ce He JellaBa HMLWTa CTPaWHo, jep he oeTe Ha Taj
Ha4YMH NOMUCANTI Aa OHO WTO oceha HWje 1CnpaBHO
y AaTVM OKOJTHOCTUMA MaKo Cy CBa oceharba cacBiM
HopMasiHa 1 onpaBaaHa. YKonvKo Balle gete He xenu
Ja pa3roBapa ca Bama, HeMojTe To cxBaTaTu IMYHO,
Beh ce moaTpyamMTe Aa ra NoACTakHeTe Aa CTynu y
KOHTaKT ca HeKoM APYroM OCO60OM Of MoBepeHa.
Byaute CTpr/bMBM W YKONMKO OeTe He Xenv [a
pasroBapa ofMax — [AelM je Hekaa NoTpebHo Bpeme
Kako 6K y MOTNYHOCTM pa3lyMena lWTa ce AellaBa U
KaKo ce NMOBOAOM Tora ocehajy.



v OcMucnvTe 3apaBuje HauUMHe NpeBagaBakba
Mnaau /byan 4YeCTO MOry MOCErHYT 38 HEKOHCTPYK-
TMBHWM HauvHMMa 3a NpeBnajaBatbe HeraTvBHUX
emMoumja (yK/byuwyjyhr 1 310ynoTpedy  CyncTaHum,
camonospehyiBarse 1 CNMYHO). Kao poanTess MoXeTe
Ja My MOMOrHeTe Oa CBOoje eMoumje KaHanuwe vy
3apaBKjeM cMepy. HanpaBuTe naaH akTUBHOCTU Koje
MOXe YNpaKHaBaTu caMo, UM ca Bama, a koje My
Mory nomohi oa noeefe 60/by bpury 0 cebm, OAHOCHO
O CBOM PUBNYKOM M MEHTATHOM 3APaBsbY (YK/by4yjyhu
M MpUNPEMY  30paBujMX OOPOKa, BULWIE KPETarba,
KBa/IMTETHWjI CaH, BPEME 33 APYXeHe 1 Xobuje UTL).




v He cTaBmajte pete y cpegmny

LTa roa Oa je y nuTarby, OA M3y3eTHE je BaXXHOCTU Aa
objacHWTe OeTeTy Aa OHO WTO Ce AellaBa HY Y KOM
Cy4ajy HYje heroBa KpreKMUa, Aa ra Bv v Baw naptHep
M Dasbe BOMTE, M Aa AeTeToBa JbybaB npema Bama
oboMa He Mopa fda ce Merba. CTPUKTHO m3beraBajte
KopuLhere AeTeTa Kao ,M3ac/aHrKka" of jeaHor Oo
APYror poauTerba, Kao U KpUTKKOBare napTHepa Y
ApywTBY AeTeTa.

v O6e3bepgute CUrypHOCT
[MpoMeHe y 610 KOM CEMMEHTY XIMBOTA, @ HAPOUNTO
Yy KyhAn, MOry ko[ OeTeTa m3a3Batu CHaxkaH ocehaj
HeCUrypHOCTW. 3aTo je BaXKHO da ce noTpyauTe da
CBOM feTeTy obe3beante ogpeheHy A03y pyTuHe
M NpeaBUaMBOCTM Y HOBMM OKOJIHOCTMMA Kako 6
Ce CMamMlO yOeo Heno3HaTor. 3ajedHo yTepauTe
Koju obnunum aeteToBor (M Bawer) noHawarka cy Yy
peay, a Koju HUCY W LWTa MOry Aa ypaae Yy U3a30BHNM
cuTyaumjama. loTpyamute ce ga MChoLwTyjeTe WTo
BULLUE CTapUX HaBKKa Koje Cy AeTeTy 3Hadune, a aa
HOBE aKTWUBHOCTW NPWUNAroamTe HeroBrm notpebama.,



v BpuHuTe o0 cebu

Kako ce npobnemM HeCcyMmKMBO OApaxaBa W Ha
Bac, BaxHO je Oa BoaMTe ageKBaTHy 6pury o cebu
Kako 6ucte 6unn y CTaky [da BUlEe MNOMOrHeTe
CBOM [peTeTy. Boamte padyHa O CBOjVIM OCHOBHMM
notpebama (3a 3APaBOM UCXPAHOM, CHOM W GU3NYKOM
aKTUBHOWRAY), N He 3abopaBNTE Ha aKTUBHOCTW Koje
Bam nomarky oa ce onyctuTe 1 Aa ce oceTute 60sbe
(HNp. OpYyXere C npujaTesmuma, Xobujn, TexHKKe
onywTara 1 ¢/1). YKoIMKo BaMm je TepeT npeTexak,
HeMojTe ce ycTpyyYaBaTh HW Oa NOTPaXKMTe CTPYYHY
nomoh. PasroBop ca CTpy4YHOM OCOB0M HE 3HauM da
HWCTe AOBOJBHO jakK Aa ce ca CBOjUM NpobneMuma
n36opuTe camu, Beh aa XenuTte Aa HayumTe Kako da
Ha WTO eprKaCHUj1 HAYMH NpebpoamTe 0Baj 3Yy3EeTHO
3axTeBaH nepuoa. lNopea Tora, NPaBUIHOM BPUroM O
ceby gajete nobap NprMep 1 CBOM AETETY.

v YnyTuTe gete Ha CTPy4Hy nomoh
Oproapajyha CTpy4Ha ocob6a Moxe 3Ha4ajHO MOMORhY
1 Balwem geteTy fa ce nakiie n3bopu ca M3a30BHOM
cuTyaumjoM y kyhin. CacBmM je y peny aa He oceharte
Ja yMeTe fa NoMorHeTe aeTeTy Ha afekBaTaH HauuH
nnn ga Bac y TomMe cnpevaBajy COMCTBEHU M3a30BM.
MpenounTe AeTeTy KOPUCT O, Pa3roBopa ca CTPYYHOM
0COBOM (MCUXOAOrOM UM NCUXMJATPOM), 1 ONaKLwajTe
My [la Ce Ca HOoM NoBexxe. CeM Tora, ceaHcama MoxeTe
npucycTBoBaTK 1 Bu, 3ajedHO Ca AETETOM, YKOMKO
npoueHnTe aa 61 To 6rNo of AoAaTHE MOMORK CBMMA.,






e MEHTAJTHO 34PABJbE POOUTE/bA U
CUHAPOM CATOPEBAHA Y POAUTEJ/LCTBY

Byt poamTers Huje nak nocao. Yak 1y Haj6o/bemM
Cnydajy, Kaga ca napTHepoM neno GyHKUMoHMLIETE
M MMaTe HEroBY UMM HeHy MOAPLWIKY, Kafda cy Aela
3apaBa W cpehHa, NoaM3aT 1 BacnmMTaBaTW JbydCKO
bvhe ymMe ga 6yne Texak nocao. Ctora, Kao WTO
NOCTOjM CMHOPOM CaropeBarba Ha MOCy O KojeMm
ce Beh CBakKOAHEBHO MULIE U FOBOPW, MOCTOM jOL
jenaH cHAPOM O KOMe ce MHOro pehe roeopu a To
je crHapoM caropeBarba Y poamTencTBy. CUHOPOM
caropeBarba Yy POAMTESbCTBY je CUMHOPOM O KOM ce
BEeOMa PeTKO Mnpuuya 6Gall 3aTo LWTO Cce poauTesbk
ocehajy noule fa Kaxy a MHOro BpeMeHa ca Aelom
MOXe [da WX odBefde Y aHKCMO3HOCT U Aenpecujy.




360r Tora Kpujy Kpo3 WTa npona3e u BeoMa PeTKO
NI CKOPO HWKaa ce He obpaTte 3a CTPy4YHY nomoh.
CrHAPOM caropeBarba je CTarbe GUanyke, MeHTanHe
N eMOTMBHE WcupnbeHocTV. OcTaB/ba POAUTEHE
NOTNYHO MCUPr/beHe ca MNpobiemMrma Kao LWTo cy
HeMCrnaBaHOCT, oLla KOHLEeHTpaLmja, 1enpecBHOCT
N XPOHMYHA aHKCO3HOCT.

Heku oA Hajuelhiix cMMATOMa caropeBara
Y POANTEBLCTBY CY:

> MeHTanHa 1 Gr1smyKa UCUpPn/bEHOCT

> CynumaHe MUCV U MUCIU O GEKCTBY

> Ocehaj 3apob/beHOCTY

> AHKCKO3HOCT 1 Aenpeckja

> PasppaxsbrBOCT

> Nopemehaj cnaBarba

> YecTe cBahe ca MapTHEPOM O el

> Ocehaj Kao Aa ce HeaoBOLHO A06ap poanTEb



3alTo ce jaB/ba CUHAPOM caropeBaa
y poauTesLcTBy?

CBako poOMTE/bCTBO NogpasymMeBa CTpPeC W pasHe
13a30Be, a/in Kada HeraTtrBHUM aCrekT poanTe/bCTBa
NpPeBarHy Hag NO3UTUBHOM, OHOA MOCTOM PU3MK Of
caropeBara y poamTerscTy. OBaj beHoMeH je Yelwhu
KO MajKl/I Hero Ko o4eBa, Nako ra n OHM MOTry Pas3BUTA.

LLiTa noBehaBa pu3MK of, caropeBara
y poauTesLcTBy?

> IMaTe gete Koje 60Myje Of Heke GrsmdKe nnm
MeHTanHe 6onecTu.

> [epdekuroHmnsam: nmate ocehaj oa Mopare aa
6byneTe caBpLUeHy poanTesbm,

> Marbak nogpLuke 1 noMohu of napTHepa.
> AKO oba poamTesba pade U/ v jype Kapujepe.
> Mpobnemn ca drHaHCKjama.

> AKO BaM TELIKO Nafda Aa TpaxuTe nomoh,



LLTa cMaryje pu3nK of, caropeBara
y poauTesLcTBy?

PoauTess Koju MMa pasyMeBarba 1 yBaXkaBa 1 CBOje
noTpebe.

Bucoka eMoTMBHa MHTENMreHumja.

Bpeme 3a cebe.

Moapuka v noMoh NapTHepa.

Moapluka 1 NOMOh OCTanK YnaHoBa NopPOaMLLE,
npujatessa U CNnYHo.

Kako ga cnpeunTte cMHAPOM caropeBarba
y poauTesLcTBy?

1. Tpaxkute nomoh

Kaga BraMTe Oa HEWTO HE MOXETe WM He XenuTe
Ja ypaayTe camm noTpaxute nomoh 6mno aa je vy
n1Takby Ball NApTHEP, NpujaTesb UK HEKW APy YnaH
nopoauue. AKO BUOMUTE Ja HEe MOXETe da CTUrHeTe
HeWTo da 3aBplUnTe, 3aMONNTE X Aa BaM MOMOTHY
WV Ia BaM Cce Hahy ako je TO HeonxoaHo. He Mopate
CcBe camMu. Ha 0Baj HauvH heTe 3Ha4ajHO yMarbKTK
CTPEC 1 OArOBOPHOCT KOjy ocehate.

2. 3HajTe pa HUCTe caMu

Ocehaj rpwke CaBeCTn U KpUBMLE KOJy poamTesbi
ocehajy ¥X cnpedaBa Oa CBOje MUCAM nogene ca
ocTanMa Unv notTpaxke nomoh. Ctora npectaHuTe 0a
KpuBUTE Ccebe 360r OHOra WTO He mae no naaHy Wam
3a CBe WTO He ycneTe Ja ypaauTe, jep je TO cacBUM
ypeny 1 aellasa ce CBMMa.



3. UmajTe pasyMeBama 3a cebe

[owTo je nepdekumoHm3am jefaH o rMaBHUX Y3poKa
caropeBarba Y pPoOOMTECTBY MNpobajTe Aa mmarte
pasyMeBama 3a cebe. Hucte cynep xepoj, He Mopare
M HE MOXeTe CBe fa CTUrHETe, a pasyMeTe 1 CBaKM
nyT ofpearyjete Ha NPaBu HauvH. AKO NMOYHETE OBAKO
Ja pasMyl/baTe BepoBaTHOha O caropeBara vy
POAUTEBCTBY he ce AOCTa CMaHUTU,

4. MNocTaBuTe rpaHuLe U npasuna

PoauTebk Mory fa cMarbe LaHCy 3a caropeBare Yy
NMopOAMLIM aKo MOCTaBe jaCHa MpaBuaa U rpaHuvue y
kyhu. To He Mopa da 3HauM Aa TpeHupaTte cTporohy,
Beh, MorotoBy Kaga cy Yy MuUTamy cTapuvja Aeua,
MOXeTe Aa UM objacHUTe Kako ce ocehaTe v ga UM
JaTe No3Hara Aa W BaMa Kao poanTesby Tpeba Mano
MU1pa 1 oagMopa. MsHeHaamnm éu cte ce KOMKO Tora
Jella Mory 1@ pasyMejy 1 npuxsare.

5. MoTpaxkute cTpy4Hy noMmoh

AKO BMOWTE Ja He MOXeTe CaMi W O3 CTe CBaKMM
JAHOM CBe AenpecuBHUM 1 aHKCUO3HUjW, obpaTuTe
ce 3a CTpy4Hy nomMoh 1 nomosnte cebu. Camo cpehaH
POAUTEb MOXE [a BacnuTa U nogurHe cpehHo aete.






MUWHUCTAPCTBO
3ABPUTY O NOPOANLN
N QEMOTPA®UJY
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Oga 6polllypa HacTana je y okBMpY npojekTa "OaroBopHo npema cebm-
POANTEBCTBO M MNaamn” koju peanuayje TOL-Acoumjaumja 3a pasBoj
OLPXKMBMX 3ajefHNLA Y3 GUHAHCKICKY NoAPLIKY MUHUCTapcTBa
3a 6pury o nopoauum 1 aemorpadujy Penybnuke Cpbuje.
Caapaj oBe 6pollype NCKbYUMBO je oaroBopHocT TOLL-a
1 HU Ha KOjW HaYMH He ofpaykaBa CTaBOBE W MULL/bere MUHMCTapCTBa.



