Y/IOTA LLIKOJIE Y CYOYABAHY CA NMOPEMERAIMMA
MEHTAOHOL 30PABLA U YYEELA KO AELE/NYEHMKA

Paguua bnarojesuh-PagosaHosuh, ncuxonor




* KIMHNYKA NCKYCTBA M UCTPArKMBakba, KOA HAC N Y CBETY,
YKa3yjy Aa je cee sehu 6poj aeue U maagux Koju numajy
ncuxosiowkKe npobaeme nam maHudecryjy 3a ceaj ypacr
oapeheHy, cneunduyHy NCUXO-NATOJ/IOTU}Y.

* MeHTaNHO 34paB/be MIaanX KapaKTepulle 1 cBe Bu1LLIA CTOMA
nopemehaja noHawamwa, yK/byyyjyhu HacuaHo 1
[e/IMHKBEHTHO NOHallake, 3aTUM Aaenpecuja n camoybucrso.

* YaKk 17% peue n mnagmnx y Cpbuju npumeTmnnio je noropiatbe
MEHTAJIHOT 3/1paB/ba NOC/e NaHaAeMHUje.

* CBaku 6 aponecueHT o4 16 oo 17 roanHa y Halwoj 3eMm/by je
noAa pU3nKoOM aoLler MeHTAIHOr 3/1paB/ba, a Buile oa 21 % Ha
HeAe/bHOM HUBOY NPUjaB/byje HEPBO3Y.

* Hajuewhwn nopemehajn cy n3 cnekTpa aHKCMO3HOCTMN,
OKI,NTC, aenpecunja, bunonapHu nopemehaj, TMKoBM,
camonoBpehuneare, nopemehaj y ucxpaHu, nopemehaj
apTUKynauuje, KOMyHUKaumje...



LLiTa usasmBa nopemehaje meHTasHOr 34paB/ba U
yuyemna:

* Mpupopa (bnonornja) n sacnutame (})KMBOTHe cpeauHe).

* [eHeTUKa — jep ce mMHOrn nopemehaju jass/bajy y OKBUpY
nojegnHUx nopoaunua un koa 6amsaHaua.

* HeraTusHu XMBOTHU YUUHUNOLUM (310CTaB/batbe, NPOAYKEHM
CTPEecC, Tpayma UM HU3aK COUMO-EKOHOMCKM CTaTyC), MOry
noBecTu Ao nojase nopemehaja.

* CpegUuHCKN YUHNOLUU MOTY Aa Aenyjy NO3UTUBHO, Na Ce Koz,
HEKMX He pa3BUjy HEKU nopemehajm 3a Koje cmo
npPeAnCNOHUPAHN jep NO3UTUBHU YTULLAjU U3 XKUBOTHE
cpeaunHe (Kao WTo cy yTMLUaj poanuTesba, BpluHbaka), cTBapajy
OTNOPHOCT.

* OBO je jeaaH oA pa3nora 36or Kojux je u yTuuaj HacTaBHUKA
V }XUBOTY Aeue TONIMKO 3HaYajaH.




* 33 PA3/IMKY O/l CTPYYH>AKa 338 MEHTA/IHO 34paBJ/be,
YMju je UMb Aa ANjarHOCTUKYjY U nevye nopemehaje,
HacTtaBHUUM Tpeba aa Hacroje:

- pa uaeHTnPUKyjy hake Kojuma je norpebHa nomoh u
- Aa npunaroae HactaBHe meTtoje.

* TepMUHHe KOje KOpUCTe CNOJ/bHU CTPYYHaALLM ce
Pa3/INKY|]Y O/l OHUX KOje KOPUCTE HAaCTaBHO U LLIKOJICKO
ocobsbe. Hnp. yY4eHUK Koju nma npobaem ca Yntarem.

e Caonuwrere oceybuBux MHPopmaumja poamTe/buma
MOX/J3 je [eAHa 04 HAaj3aXTEBHUJUX CTPaHa Haller
nocna, 36or HenpeaBMAJ/bLUBUX peaKkLuUje poauTesba
(nocebHO cy oceT/bMBM poauUTEbBU Aele ca Tellkohama

y pa3Bojy).




onwTn AHKCMO3HU NOPEMERAJ

* hbauu ca aHKCMO3HUM nopemehajem A0¥XKUB/baBajy
MU3Y3ETHO jaKe U HepeaJsiHe CTpaxose 04 CBAaKOAHEBHUX
XUBOTHUX aKTUBHOCTM.

* lako moxKe aa usreda aa v haum aobpo
QYHKLUMOHMLLY Y WKOAW, OHX MOTYy bUTU npeTepaHo
3a0pMHYTK 33 CBOj LLKOJICKU paa.

* OHM 06MUYHO BpUHY OKO 6MNO Uera n oKo cBera.
O6nYyHO MMmajy cBaKoaHEBHEe cTpaxoBe 360r oueHa,
npujatesba, POAUTE/bA, 34 PaB/ba, CNOPTA, U3rneaa...
TakBM hauum yecto OPUHY N KaJa HEMA Pa31ora 3a

bpury.

* Ta aHKCMO3HOCT MO’Ke aolle Aa YyTUUYe Ha cnocobHocT
yyerba KoA AeTeTa, Kao U Ha HheroBy cnocobHocCT
ApYyXKera ca APYrom AeLom.



* JaKO UX je TeWKO yOUYUTU Yy oAe/bery, 0OUYHO cy
HajMMPHUja geua U OHA Koja ce Hajbosbe
NOHaLajy.

* OKo 3% aeue 1 aponecueHarta A0XuUBJ/baBa OMNLWITH
aHKcUo3Hu nopemeha;.

* Mnaha peua nate Buwe 360r ogBajatba M%
nopemehaja XMnepakTUBHOCTMW.

* Koa ctapujux seposaTtHo he ce pa3sutu
nenpecusHM nopemehaju nnum
reHepannsoBaHa aHKCUO3HOCT.




MoHawakwa U CMMNTOMMU Koje Tpeba youmuTu:

* Mory Aa uspakaBajy cTpaxoBake 360r TectoBa, somahux 3agartaka
u oueHa (OBo je npeBulle TewKo; HuKag Hehy cBe 0BO Aa ypaaum;
Ybunhe me mama ako gobujem 4YeTBOPKY).

* Mory aa ce ocehajy ymopHo nnn HemupHo. lpetepaHa 6pura nx
4YecTo cnpeyaBa Aa ce HacnaBajy na u3rneaajy UCUpPn/beHO UK
Y3HEMUPEHO.

* TelWKO ce KOHLUEeHTpULLY.

* NpeTtepaHo cy emotusHa. [lpeTepaHo nNiavybuUBU, UMaAjy U3NNBE
6eca. J1ako ce n3HepBupajy.

* Yecto nate op rnasobosbe, 60n10Ba y cTOMaKy U apyrux 6onosa.
CTpec M HaneTocT YecTo A0BOAM A0 HaneTocTn Mmmwunha U PU3NYKKX
6os108Ba.

* U36eraBajy Aa y4yecTByjy y LUKO/ICKUM aKTUBHOCTMMa, 300r CcTpaxa Aa
Hehe ce 4ob6po NoKa3aTtu, Kag Tpeba aa oarosapajy ...



* YecTo opcycTBYjY, a HMje Be3aHO 3a 34paBCTBEeHMN npobaem, Aa
He 61 JOXKMBENU HENPUjAaTHOCT, MOHUMKEHE WU HEeYyCnexX.

* lcno/baBajy n3paXeHy NPUBPXEHOCT Npema HacTaBHULUMMA.

* Mnawe ce aa roBope, 3berasajy pasroBop Uan He roBope
OHO LUTO *Kene, 3aTo WTOo ce nnawe aa he myuatu.

* Bpnosbe ce.

* Tonnko nase Aaa cese Aobpo ypage fa UM je noTpebHO 3HATHO
BMLLE BPpEMeHa.

* Opbumjajy oaa HewTo 3anoOYHy 13 cTpaxa Aa Hehe ycneTtn aa
ypajae Kako Tpeba.

* Kopucte ankoxon u agpore, y Hactojarby Aa CMakbe
aHKCMO3HOCT.



Beoma je Ba)KHO Kako hemo pa3rosapatu ca haumma Koju
narte og onwTer aHKcnMosHor nopemehaja.

* YBEK UMajTe Ha YMY A3 aHKCUO3HOCT HMje pauMOHaNHA, an Aa cy
ocehakwa ageue cTBapHa.

* ButHO je HE nuTtaTtn ,,3awto 6m 3abora 6mMo 3abpuHyT 360r TaKO
Heyera?“. Uam ra KpUTUKoBaTHU, oManoBaXkaBaTu: ,,360r Tora He
Tpeba pga 6puHews”; ,,To je cmewHo"... EBO npmumepa:

e Y OLU: ,,bojum ce na he mama 3abopasutn aa aohe no meHe”

-,,CU2ypHO je MHO20 cmpauwHO nomucaumu 0a he mama 3abopasumu. Anu
y 080j WKO/U ce HUKAO Huje 0ecuso 0a Heka mama He 0ohe no deme. A
eso, UMamo u mobusiHuU menegoH, aKko KacHu, nozsahemo je”,

e Y OLU: ,,Mnawmnm ce aa he mm BUTU MyKa aKO naem Ha eKCKyp3unjy”

-,,Pazymem mo wmo bpuHew 0a he mu bumu myka y aymobycy.To je
cmpawHo oceharbe. Moxemo anu 0a numMamo meojy mamy uima je 0ocao
paodusa 0a mu He byde myka“

 YCLU: ,,He 3Ham Aga nv mory Aa 3anamTtum Te cee jeaHavymnHe”

-,,38y4U KO0 0a HUcU cu2ypaH 0a sau hew 0obpo ypadumu nucMmeHu u3
mamemamuke. 3Haw wma? flocad cu ckopo ceaKku 0obpo ypaduo. LLIma
6u cmpawHoO Mmoo 0a ce Oecu aKo nozpewul y HEKO/MUKO 3a0amakKa?



MeToae 1 UHTepBeHuMUje Y YYUOHULM :

CranHo ux oxpabpyjte u ymupyjre aa 6ucre cmarbuam LbUxoBy

AHKCUO3HOCT.

Max/buBo nocmartpajre hake. MoceBeTnTe NOCEOHY NaXKhy
haumma Koju nrneaajy nsyseTtHo CTMa/bUBO U MOBYYEHO.
ycnocraBuTte pyTUHY U pa3jacHUTE o4YeKuBaka. Hbrma Kopuctu
[0CNeAHOCT U jaCHa o4eKnBarba. PaamoTtpute moryhHoct
NOCTaB/bakba AHEBHOr pacrnopena v npasuaa NOHalWwama.
Y)Xusute ce y aHKcmosHoct ceor haka. Ha 3abpuHyTocT cBor
HaKa oaAroBopmuTe ca MHOToO eMNATUYKOr Ppa3ymeBatsa.

byaute npunaroa/bmUBU. He ApXKuUTe ce CTPOrnMx PoOKoBa Kapg cy
OHW Yy NUTAHbY.

PenoBHO npoBepasajTe Hanpeaosake haka.

[oBOpUTE NOZIAKO U CMUPEHO, NOACTaKHUTE U AeTe Aa gmue
NoNakKo.

Mopgenute cnoxeHe pagHe Ha HEKO/IMKO je AHOCTABHMUX.




8. Momo3urte yyeHMUMMa ga cXBaTe Koja je BepoBaTHOha Aa
he ce HelwTO NoWe AorognTw.

9. Momo3urte yyeHMUMMA ga NPoOLUEHe CBe A0Ka3e 3a CBoje
3aK/by4Ke ([a nm no cBaKy UeHy mopall Aa aobujew netmuy?)

10. OcmucanTe n NOACTaKHUTE UX Aa Bexkbajy no3uTmuBaH
YHYTpawHu rosop (,,Mory ja 10.” ,,Maga cam norpeLwino,
cnepehe hy ypagntm ncnpasHo.”)

11. NMoacTtakHUTe YYeHUKe Aa KOPUCTe TeXHUKe pesiakcauumje
( ayboKo aucarbe, onywTtare muwmnha ...).

12. MpmeHUTE NOCTEeNneHo usnarakwe: ako ce JeTe naalu aa
roBopu Ha yacy, omoryhmute my aa rosopu camo npep,
ornefanom, na ga 1o CHUMM U NyCTU, OHAA Aa roBOpu npen,
HEeKO/IMKO Apyrapa U3 paspena U Ha Kpajy npes YnMTaBum
paspenom.

13. PasroBapajte ca LUKOJICKMM NCUXOJIOrOM U poaAUTEe/bUMa,
a No noTpebu u ca CTpy4YHaKoOM BaH LLKOME




AOEMNPECUJA UT NMPETEPAHA TYTA

* Tyra npeacras/ba HOPMaNHY peKauunjy Ha gorahaje Koju
HaM ce AelaBajy, Kao WTo cy rybutak, pasovapamse,
npobnem nam HeKe apyre TELLIKe CTBAPU Koje ce AelaBajy y
XUBOTY M MOMaXKe Ham Aa ce n3bopumo ca Huma.

* Ty>kKHa oceharba 06MUYHO He Tpajy AYro 1 HAaKOH HbUX MOXKeE
/13 ce HacTaBW Ca CBAKOAHEBHUM XKUBOTHUM aKTUBHOCTUMA.

* AKO Tyra noTpaje u YKoauKo je npaheHa rerobama y snay
rybuTKa Bo/be, CMakbeHOr MHTepecoBaka 3a CTBApU Koje cy
paHUje NpuuntbaBaie 3a40B0/bCTBO, PAa3ApParK/bUBOCTH,
CMakbere MoTUBaLUumje, npobaema ca cnaBakbem, ymopom
U CINMHO, TO je 3HAK 3a Yy30yHy.




* To MOKe Aa HaM YKarKe Ha pa3Bujare genpecuje Koja
NpeAcTaB/ba CTakbe KOje HEeraTUBHO YTUUYE Ha PAacno/iIoKeHE

ocobe, AyroTpajHoO je U yTnye Ha CBAKOAHEBHO

OYHKLUMOHUCAHbE.

* Hekaga He Mmopajy Aa NOCTOje Pa3sIo3Uu, HEKAAA TO MOXKe

6UTK peaKkumja Ha HeWTO, aau je BUTHO CXBATUTHU je

036MJbHO jep Y BE/IMKOj MEPU YTUYE Ha LUKOJICKM,
€MOLMOHA/IHN N COLMja/IHU XXUBOT AeTeTa M NpeacTaB/ba

 JepaH o Hajuewhux y3opKa moptanutetra u mopbugurera
VY A€4YMjOoj U af0NeCUeHTHOj nonynauunju.




YyeHULM ca AenpecMBHUM PacnoioXehem Mory aa:

 Jlako 3annauy, aenyjy Ty*KHo, ycaM/beHOo U n3onoBaHo; enyjy
ynaalweHo;

* NMoHawajy ce rHEBHO UAN pPa3apaK/bmBo; Ncnosbasajy ynaa/buse
NPOMEHEe Yy NOoHaLlakby Y WKOAU; byay HEMUPHU NN YCNOPEHMU;

* MoKa3yjy Tewnkohe y n3paan 3agaTtaka, rybe KOHUEHTPauUujy;

* YecTo 0ACyCcTBYjY U3 WKOAE; ViIMajy HapyLueH WKOANCKK ycnex; M3rybe
MoOTMBaumnjy; NNoCcTaHy NoOBYyYeHU;

* HanywTajy omun/beHe xobuje uam cnopr;

* Mare cy 3auHTepPecoBaHM 3a ApYyKeHe ca BpLHaALMMA3;

* I3meHe HaBUKe y NCXPaHU N CNaBakby;

» [loxxussbaBajy npomeHe y oceharbMma, pasMmuLL/bakby U Onakakby;

* He paayjy ce Huuemy; N3pakasajy ocehame Aa HUCy A40BO/bHO A06pH,
ocehame 6e3BpegHocTH, Heycnexa;, Umajy ocehare Kpusuue;

* U3parkaBajy ce Ha MOHOTOH UM jelHOCNI0XaH HauuH;



* Ako hak Hema gujarHo3y a BM youyasate CMMNTOME KOju bu
MO A3 YKa3yjy Ha aenpecujy Uam vyyjete KOMeHTape o

cynumay Uam npmmeTuTte 3Hake camonospehuBama, OoAMaX

CAoNWTUTU NCUXO-NeaarolwKoj CnyXbu wrkone n
poguTe/bnma, Koju he gete ynytutn cneumjanmnctu
MeHTa/IHOI 34paB/ba.

» NenpecusHe nopemehaje, Kao 1 cBe nopemehaje meHTa/IHOT 34PaB/ba,
MCK/bYYMBO Tpeba Aa AMjarHOCTMKYje CTPYYHbaK 338 MEHTAJIHO 34paB/be.
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MeToae 1 UHTepBeHLUMje Y YYUOHULM:

1. O6paTUTU NaXKHY HAa NPOMEHE Y NOHALIAKY U NMPYKUTU NOAPLLKY KPO3
pa3roBop. Mokaxunte caoceharbe n cnpemHocT aa caywaTte 6e3
ocyhuBsama.

2. NMuTajte Kako ce oceha, aa nu xenu aAa nogenu ceoje bpure.

3. U3berasajTe TpusuaunsoBare ocehawa, nonyt: ,,buhe 6owe” nnn
,,Camo ce noTpyau aa byaew cpehan”

4. Oxpabpute yueHUKa ga noTpaxku ctpydyHy nomoh. ObjacHute my aa je
Tparkere Nomohu 3HaK CHare, a He cnabocTu.

5. U36eraBajte nputucak 360r nower ycnexa nam noBsiayersa.
6. PeaoBHO npoBsepaBajTe Kako ce oceha.

7. byaute npuaarog/bUBMU Kaf je pey O WKOACKUM NPaBuInNMa,
VYK/bYyuyjyhin 0aCcycTBOBatbE U KallHbEeHbe.

8. YcknaauTte pagHe 3agartke ca pacnonoXxekem haka n hrosmm ayum
OACYyCTBOBatbeM (Mogena y makbe UenmHe, NpoayKera BpemeHa 3a
paa...).

9. Omoryhute my ga, Kaga noctaHe ontepeheH cBojum oceharwbmnma, moxe
[a o4le KoA, NCuxoaora Nam negarora.

10. AKo je pete ay»xe 6uno oacytHo, omoryhutn nocteneH NnoBpaTak u
YK/by4nBaHb€ Y LLWKO/ICKE aKTUBHOCTMW.



XBA/IA HA NAXHNA!

&
@ <7



