CAMONOBPEBUBAHE
KOO OELE U
AZIOJIECLLEHATA
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* [Ipouemyje ce aa 1% Ao 2% mnagux naTtm oa HeEKOr
obnnka camonoBpehmBama, yewhe je Kopg,
ajonecueHarTa.

* Yewhe ce camonoBpehyjy ocobe KeHCKor nosa
ocobe ca nopemehajem ncxpaHe, bunonapHUm
nopemehajem, UCTOPUjOM 310CTaB/baHba Y AETUHCTBY
nnu nopemehajuma 1MYHOCTMW.

e Ocobe ce HAaMepPHO CeKy, NeKku, yvieaaijy, parbasajy Uam
nospehyjy Ha pa3nnynte Ha4ynHe. OHM Mmory Aa JbyLuTe
KOXKY U/IN KpacTe TaKo Aa noBpeae He Mory Aa 3apacTy.
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* To je oaroBop Ha NpeBeIUKe HeraTUBHe emouuje
(nonyT 6eca, cTpaxa, Tyre n becnomohHoOCTH), KOje HEKO
aete oceha.

* KOIMKO ro, KOHTPaAUKTOPHO TO 3By4asio, TO
AONPUHOCK Aa ce TaKBa geua ocehajy 6osbe.

* HeratnBHe emouuje Koje ce HarommaaBajy TOKOM
BpemMeHa 1 Aa aoseay Ao Tora Aa hak oceha npesennku
NPUTUCAK U Cam YMH noBpehmnBarba Npyrka haky
ONlaKllatbe oA TOr NMPUTUCKA.

* EMOTUBHa 601 3amembyje ce pusnukmum 6onom.
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negativne posledice bes, anok;?most,
krivica, bes na sebe, stid.......
trenutno olak3anje ( psihicka psiholoski bol, tenzija,
tenzija opada, luci se endorfin) nemoguénost noSenja sa

negativnim emocijama

samopoverdivanje



PaKTopM HAacTaHKa HaMepHOr
camonoBpehunBama:

* V3paeHa aenpecuja

 Huncko camonowToBake 1 ocehaj ynopHor be3Haha

*  VmnyncusHOCT

* YTuuaj 3acTpalinBama Yy WKOAN (HNp.MmanTpeTnpar-a)
* [opoanyHa aucdyHKUMja 1 CYKOD

* Cupomawitseo

-Tun noHawamwa He npeasuha cteneH, o6Mm NNKn TeKNHY
NOTEHUWUjATHE NCMXOMNATONOTrUje.

-Kop, HeKe geue u apgonecueHata Koju ce HaMepHo
camonospehyjy, nocToju 036us/bHa nopoanyHa aguchyHKuUja
n npobaemu y nopoanu4HOj KOMYHUKaLUjW.



 CamonospehuBare moxxe ga 6yae n anen 3a nomoh —
HAapoYnTO 3a HhaKe KOoju HUCY Yy CTaky Aa nogene ca
APYrmma jaka HeratusHa ocehara Koja A0XKMB/baBajy.

* BepoBaTHO je MpXKHa Nnpema camom cebu
HajouurnegHuju pasnor. XpTee 310CTaB/bakba Yy
AEeTUHCTBY CY KaHAMAATU 3a camonoBpehmnBarbe jep
mMmp3e cebe - OHN mp3e cebe n onTyKyjy cebe 3a 10
3/10CTaB/bakbe U CMATPaAjy Aa 3aCAYXKY]jY Ka3HYy.




* CamonoBpehuBare moxxe ga noctaHe 3aBucHoct. Kaa
HeKa ocoba poxkussbasa 6on, y mo3sry ce ocnobaha
eHAOoPPUH — OH je NPMPOAHO Te/IeCHO CpeaCcTBO NPOTUB
6ona n cTBapa npuBpemeHa no3nuTneHa ocehamba.

* MpBuK KopaK y pewasakwy camonoBpehusarma je
obpasosamwe u ynyheHoct poguresma. OTKpMBLLUK Aa ce
FMXOBO AeTe camonoBpehyje, poautessmn mory 6utmn ayboko
3a0pUHYTM U 3aNUTATU Ce PA3MULLI/bA 1N HUXOBO AETE O
camoybwucrsy.

* BaXKHO je 3HaTU Aa cy camonospehuBartbe u camoybucrso
ABe pa3nnuuTte 6pure u jeaHO He 3Hauu yBeK Aa he ce

APYro AoroauTu.




HeKe cyrectuje 3a nogpwky haumma Koju ce
camonospehyijy:

* Mpyxurte haumma caoceharbe n emnaTunjy. Mokaxkmute num ga
CTe NCKPEHO 3auHTEepecoBaHM 3@ HbUX0B XUBOT U 34PpaB/be.

* MupHo pearyjte. OTkpuhe pe3oBa, ycelara N OXKM/bakKa
Ha KOXW HeKor haka morke 6UTh WwokKaHTHO. O cBaKoj paHu
KOjy youuTte 3abpuHyTO ce pacnutajte, He ocyhyjyhu ra, Kako
bucte OTKPUAK WITA MX je n3a3Bano.

* HayuuTe WwTO BULIE 0 camonoBpehusary.

* UIBBETHUTE HanagHa nuTamsa,
HMNpP. ,,33LUTO }e/nW A3 TAaKO HeLWTOo ypaaull ce Gﬂl’.

* OTBOpPEHO pa3roBapajte ca haumma o
camonoBpehusamwy. PasroBapajte o AeCTPYKTUBHO]
N 3aBUCHUYKOj Npupoamn camonospehunBama.

* HekKn cmaTpajy Aa je TO TpeHa nan aAa ce pagun noa,
NPUTUCKOM BpPLLIHAKA.
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* TakBum Hhauuma je notpebHa ctpyuyHa nomoh u Tepanumja
jep cy yecto nocneamua Hekor aybsber npobnema.

e TepaneyT nx yuye anTepHaTMBHMM HaUYUHUMA Ha KOjU
Mmory Aa nlahy Ha Kpaj ca jakum oceharbunma.

* PaHa UHTEpBEHLMja MOXKe CNpevYnuTu uam bapem cmambuUTH
XpoHu4yHo camonospehyjyhe noHawamwe. Ca aopyre cTpaHe,
aKO Ce He Ne4Ymn, MOXKe NOCTaTM OTMNOPHO Ha IeYerbe.

* YnamTuTte ga cy Maaau Koju npmberasajy
camonoBpehuneary y noBehaHoOM pU3MKY 04 MHOTUX
BMCOKOPM3NYHUX MOHALWaHA, YK/bYUYjyhu cekcyanHe
aKTUBHOCTU M 310ynoTpeby apora. e




AKo Zelite da Vam DECA
postanu dobri LIUDI,
potrosite ha njih

duplo Vise VREMENA

i duplo manje NOVCA.



