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BaxHo je pa pasroBapamo o ry6murtky 6e6e (nnoga)!

Op MoMeHTa Kajia ca3Hajy 3a »esbeHy TpyaHohy poautessy, a nocebHo majka, no-
unkby fla ce Besyjy 3a 6e06y (nnog). CnoHTaHM nobayaj nogpasymeBa Npekug Te
BE3€, a Y NCUXOJOLKOM CMUCITY NpefCcTaBsba ryorTak, Te je ouekmBaHo aa ocoba
nposasu Kpo3 cBe pase Tyrobara.

TyroBambe je oTeXKaHO TUME LUTO CpefMHa YeCTo He Npeno3Haje 3Hauyaj OBOr ry-
61TKa 3a KMBOT NnopogauLe.

MehyTrm, ynpaBo je fo3BosbaBakbe ceby Xasberba U TyroBatba 360r rybrtka, pas-
roBOP O TOMe V1 MoApLLKa CpeArHe NyT Ka NaKLLeM NprxBaTatby 1 6pKem onopas-

Ky.

Cau ce cyo4yasamo ca npujamHum u HenpujamHum, ca »e/beHUm U Hexerve-
HUM XXU6omHuMm 0ozabajuma; u ynpaeo Hac mo cyo4aedrbe ca HO8UM UCKYyCm-
8UMd, KOJIUKO 200 CmMpecHO U Hey200HO 6usio, nodcmuye Ha JIUYHU PA360j.
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MCKYCTBO CNMMOHTAHOTI MNMOBA4AJA

CnoHTaHu nobauaj je BP0 CTPECHO, KOMIMEKCHO, a Hajuewhe 1 LyropoyHo 3Ha-
UajHO MCKYCTBO 3a CBE UYSlaHOBe MNopoauLie. 3aTo je BaXKHO [a ce rybutak npeno-
3HA 1 Ha afieKBaTaH HauviH obpagn.

3a eMOLMOHaNHY OMOPAaBaAK je eHama, HaKOH CroHTaHor nobauaja, Hajuewwhe no-
Tpe6HO 3HATHO BULLIE BPpEMEHA Of BpeMeHa NoTpebHor 3a G13nYKM OnopaBak (3a
3apacTakbe paHe 1 Bpahatbe Tena y cTame npe TpygHohe).

Mocmoje u 3Ha4ajHe uHOusudyasnHe pasauke y pea2oeary u
3amo je 6umHo 0a npamume ceoje nompebe u do3eosume

ce6bu memno onopaeka Koju Bama nu4yHo odzoeapa.

OueKMBaHoO je Aa »eHa MoYyHe eMOLIMIOHANHO Aa ce Besyje 3a 6eby/nnog of mo-
MeHTa Kafja YTBPAW Aa je TPYLHa; a fa je MyLKapLy noTpe6Ho Aa yyje unu Bugn
dU3MUKe 3HaKe HOBOT XMBOTA (HMpP. Aa Ha YNTPas3ByKy uyje oTKyLaje 6ebuHor
cpua unm fa ocet 6ebrMHO NoMepare y CToMaKy) fa 61 noyeo ga passuja emo-
LIYIOHaJIHY BE€3aHOCT.

BpemeHom he emoLoHanHa Be3aHOCT 6UTK cBe jauya, Kao wTo he 6utn cBe BU-
LJbVBUje 1 TefleCHe MPOMEHE KOA »KeHe, Te he cnoHTaHu nobayaj, a nocebHo cmpT
HoBopoheHueTa 1 oflojueTa NpeACcTaB/baTh rybrTaK 3a uuje je nprxBaTake Mno-
TpebHO YTONMKO BrLLIe BPeMEHA LITO je TpyAHoha BuLe oAMaKkia, a HajBepoBaT-
HUje joL BuLLE LITO CMO BULLE BPEMeHa NPOBeSv Ca OO0jYETOM.




Koje cy cacBum oyeknBaHe peaKuuje HAKOH COHTaHOr no6a-
yaja (yak n aKo ce fecno y pauum ¢pasama rpyaHohe)?

¢ LWOK, OTYyNnenocCT, HeBepuLa;

+ CHa)kHa ocehatba cTuAa, KprBuLe, Tyre, aenpecuje, beca;

« YMOpP, HecaHuua, TewkKohe ca KOHLIEHTpaLuujom, rybutak anetita M 4Yecto

nflakame.

Tyzoeare ycned 2ybumka u npennasmeHocm pasnudumum oceharwuma je
caceum HOpMaAJiHd, o4YeKUeaHd, d0eKeamHa pedaKyuja HAKOH CNOHMAHo2 No-
6a4aja u eehuHa reydu npohe Kpo3 npoyec myzoearba 6e3 cmpyyHe nomohu.
Mebymum, HU y KoM cMucsly He 3Ha4u 0a cme mare 8pedHU Kao oco6a ako

mpaxxume cmpy4Hy nomoh u noopuiky.




Kapa 6m 6mno no6po ga norpaxure ctpyuHy nomoh?

¢ aKo MaTe ,D,O)KI/IBJ'baj Aa HNUKAKO HE MOXETe fa Ce BPpaTUTe CBOM yO6I/I‘-IaJEHOM
XKNBOTHOM TOKY, @ Y/HW Bam ce ga Tyropame Beh ayro Tpaje n nomuisbate aa

My HeMa Kpaja;

+ aKo Bam ce uMHK pa cTe ca TyroBarem 360r croHTaHor nobayaja seh 3aBpLum-

N1, @ OHAA NOoYHY Aa Bam ce jaBrbajy 6ypHe emouMoHanHe peakuuje,

+ aKO MMaTe 610 KakBe TeNeCHEe N MNCUXNYKE CUMMTOME, KOje (S n03e3yjeTe ca

ryéutkom, anu Bac Tu cumntomm ontepehyjy 1 6puHy, n

« aKo 113 6KI0 KOT passiora AOXKMB/baBaTe Aa WTOo Mpe MopaTe 3ayCTaBUTH MPo-

Luec TyroBatba.

AdexkeamHy u KeasumemHy cmpy4Hy nomoh u eMoyuoHasHy NOOPWKy Mo-

Xeme 0o6umu 6ecniamHo y Op>XaeHUM cagemosasiulmumad, Kao uy yopy-
Xxeruma 2pahaHa.




MAPTHEPCKU OAHOC

HakoH cnoHTaHor no6ayvaja mapTHepPCKM OgHOC ynasun 'y ¢asy y Kojoj ce Mory jaBu-
TV Npobnemn y GyHKLMOHUCakbY KOju HUCY NOCTajanu Npe OBOT BUCOKO CTPECHOr
XMBOTHOT florahaja.

O6oje cTe poxuBenu ryéutak. Taj ryburak je 3ajegHUYKM, anu Balla UCKYCTBA
Cy peasniHo pasnuuura.

MapTHepw pearyjy pa3nuuuTo ycnep pasnuuntux oceharba 1 paHTtasuja koje cy
UManu, Kao 1 360r oueKrBaHa CPEAUHE O TOME LUTA je MPUMEPEHO 3a XKEHY, a WTa
3a MyLIKapLa.

MHorn myLiKapuy, y Halloj cpefinHu, He [03BO/baBajy cebu aa Tyryjy, HUTU Aa
OTBOPEHO Mpuryajy Ha TemMy rybrTKa, a mpu cyoyaBamy ca 6051om Koju oceha mwu-
XOBa MapTHepPKa MOry ia Majy AOXMB/baj HEeMONH - He 3Hajy KaKo fa joj MOMOTHY.
3aTo ce Hajuelhe okynupajy obaBesama - YeCTO OCTajy Ay»Ke Ha MoC/y Unv page
HeLUTO PYro Kako 61 LWTO Makbe pasMULLIbany O TOME LUTO ce [eCUIIo U Kako 6u
ce WITO Matbe ocehanu HeageKBaTHO.

OBe pasnuKe y pearoBatby MapTHepa MOry AOBECTV [O MPUBPEMEHOr yaarba-
Batba, a/iv CBaKako Mory 6UTY 1 OCHOBa [ia MapTHEPU KPO3 KOMyHMKaLWjy OCTBa-
pe Behy 6n1ckocT 1 6orbe MehycobHO pasymeBatbe.




Huje peTKOCT HY fla XeHe Koje Cy TPeHYTHO 6e3 napTHepa OAnyye Aa 3afpxe
TpyaHohy 1 6eby ofrajajy came, Hekafa 1 ynpKoc obecxpabpusatby Jbyan U3 Hu-
XOBOT HajonMXer OKpyXetba.

Ykonuko cte Bu Ta »eHa, 6e3 nogpukey pr,D,HOhVI, a JOXKMBENN CT€ CMOHTAaHU NO-
6aL|aj, KOJINKO rog nHave 6UNM caMocTasHu, 3HajTe Aa Kpo3 0BO 60JHO NCKYCTBO
HEe MopaTe Aa Npoa3nTe CaMun.

»KeHa Koja je OKpy»KeHa MopoAauLOoM 1 NpujaTesbriMa ce Takohe moxe ocehatu
ycam/beHo y cBoM 6011y. M3 pasnununTix pasnora, HeKaga Ham je nakwe ga 6osHa
NCKYCTBa NOJENVMO Ca CTPYUYHaKOM HEro ca HEKMM KO HaM je 6/n3ak.

Caceum je y pedy, ako ce ocehame ycamibeHo, 0a mpaxxume u 0obujeme

cmpy4yHy nomoh u eMOYUOHA/IHY NOOPWIKY.




NnMOPOAULIA UTNPUIJATE/DU

YecTo ce npeBuha 3Hauaj OBOr rybrTKa 1 HeroB yTuLaj Ha OcTasle YslaHoBe Nopo-
[vue - Ha napTHepa 1 Beh poheHy aeLly, YKOMKO NX UMa, anu 1 yTHLAj Ha poau-
TesbCKM OAHOC Npema Aeun Koja he ce Tek poguTu, Koja he Tek HakoH oBor 60HOT
WCKYCTBa MOCTaTV YaHOBU MOpoAauLe. 3aTo je jako BaXKHO Aa Ce OBO 3HayajHO
NMOPOANYHO UCKYCTBO He NMOTUCKYje, UK ia He NMocTaHe NopoAmMyHa TajHa.

Mako MHOrM 4naHoBW LWMpe NopoauLle 1 npujatesby Xene Aa NoMOrHy oHmma
KOju Cy [LOXKUBENV OBaj rybuTak, AellaBa ce Aa He 3Hajy Kako fa ce nocTase.

3awrTo je TO0 TaKo?

Camu ce nnalle KOHTaKTa Ca CHaXXHUM, a HeyroHUM (60sHKM) emoLmjama U He
CxBaTajy fa je TyroBakbe npoLec Koju nma cBoje dase 1 No3nTmeHy GyHKLMjY -
omoryhaBa Ham Jia NpuMxBaTMMO rybuTak (Maga ra He 3abopaBsbaMo) 1 Aa HacTa-

BMMO Ca VBOTOM.
Mopep Tora, Tpe6a nmatn y Bupy v cnegehe:

+ UYEeCTo ce He MOoXe yTBpanTM (6ap He Moy3AaHo) 3aliTo je AOWIO A0 OBOT ry-

ouTKa,

+ MPOrHO3e O HOBOj TPYAHONM M HEHOM UCXoZy He Mory 6UTK noysfaHe - He

MOXe ce [aTu rapaHuvja aa he Ha Kpajy” cBe 6uTtn y pegy,

 Jbyau ce yecTo nnawe aa he oxanowheHu ,MOTOHYT" aKo ce NpenycTu nna-
Katby, Aa HYKafa Hehe 3aBpLUNTU ca TyroBareM (TyroBarbe ce MeLla ca fenpe-
crjom),

+ MHOTM/ CMaTpajy Aa 0BO OOJIHO NCKYCTBO ,Tpeba WTo npe 3abopasutin” (LTO

npocTo Huje moryhel), Kako 61 ce HaCcTaBUIO ca “HOPMaSTHUM” >KUBOTOM, A

« oxanowheHn ce nnawe Aa “npohu Kpo3 npoLiec TyroBakba 1 3aBpwnTA ra”
nogpasymeBa Aa Ce Of VX TPpaXxu Aa 3ab0paBe OHO LUTO Cy AOXKMBENM (LUTo
HKje TayHo 1 Hehe ce HY gecnTn!)

Us Tor pa3siora, CNOHTaHN n06aqaj npeacraB/ba BpJio 60onHO NCKYCTBO O

Kome ce yewhe hyTn.




LWra Bu moxerte npepysetn?

(HopmanHo je n ako HemaTe cHare 3a 0Bo!)
Y KOHTaKTy ca mapTHepom

Pa3sroBapajte o Tome Kako ce ocehate, Wwra Bam TpeHyTHO Npwja, a WTa He npuja.
Wako Bac Bonn, napTHep He MOXe yBeK Aia 3Ha KpO3 LiTa TPEHYTHO nponasuTe.
HeonxofgHo je Aa My jaCHO KaXkeTe CBe LUTO »KeNuTe Ja OH 3Ha, Ma 1 TO LWTa TayHOo
oyeKyjeTe ofj tbera y 0BOM TPeHyTKY. LLITo cTe OTBOPEeHMjN 1 KOHKPETHUjU Y KOMY-
HVKaumju, To heTe ce 6osbe pasymeTy 1 MMaTK 3HATHO Behe WaHce Aa 3aA0BO/bY-
Te noctojehe notpebe.

Buno 61 [o6po Aa CBaKOAHEBHO jeqHO APYro MHGOPMULLIMTE O TOME Kako ce
ocehate 1 KakBe cy Bam noTpebe. MehyTuM, YKONNKO, MOpes OHOra ca umm ce
1 Camu jeiBa HOCMTE, HeMaTe CHare Aa ciylare o Tyhem npouecy Tyrosata (na
Makap To 610 1 NapTHep), HemojTe ocyhrBaT cebe! To HMLWTA oL He TOBOPU O
Bama kKao 0cobu, camo je 3HaK ga Bam je Beoma TeLKo To ca YiM ce HocuTe U Aa
61 6UNo KOPUCHO 3a Bac fa NoTpaXxnTe eMOLMOHaIHY NMOAPLLKY Off HEKOTa KO je
y CTarby Aa Bac cacnywa.




Ykonuko Beh nmate fiete unu geLyy — pa3roBapajTe ca kbrimMa 0 TOMe LUTa Ce [10-
roguno 1 WTa Npoxuesbasate. [eua oceTe Aa e HELWTO MPOMEHWNIO, MOTy fa
Npeno3Hajy Aa ce HelWTo HEYroAHO JellaBa 1 Aa ce 3abpuHy 3a Bac. YKOMKO of
TOr UCKYCTBa HamnpaBunTe NOPOAVNYHY TajHY, 3aTBapaTe BpaTa npuum o oceharbuma,
na v NpyyK 0 3a6PUHYTOCTM KOjy Balle feTe Moxe Aa oceha y TOM TpeHyTKy.

Jeya He pa3ymejy cee peyu Koje uszoeapamo, anu Hajyewhe caceum adek-
8amHo pa3symejy emoyuje Koje umamo y oOHocy ca kuma. be3 063upa Ha ru-
Xoe y3pacm, pa3zoeapajme ca 0eyoM nomnyHo UCKpeHO 0 080M Hey200HOM
uckycmay. [leya he ce ocehamu cuzypHuje, jep he um 6umu jacHo (unu makap
jacHuje) wma ce dewaea. Ha maj Ha4yuH waseeme nopyKy 0a mo2y eeposamu
Opyaum Jbyouma u ocJIOHUMU ce Ha Hux Kadd je mo nompeG6Ho.



Kako pa pasroBapare ca ieteTom? ‘

CnobopfHo KaxuTe feTeTy Kako ce ocehate 1 Harnacute aa je To noBesaHo ca ry-
OGUTKOM, anv Aa tUX BONUTE jefHAKO Kao Npe, Mako TO TPEHYTHO He MoKasyjeTe
WM He NoKasyjeTe AOBOJSbHO.

AKo ce y3HeMupe 1 BUAMTE ia UM He Mpuja farbyu pa3roBop, 3aycTaBuTe ce 1 pe-
LMTe MM jacHo ,Bonum Te 1 To ce Hehe NPOMEHWTK, KONIMKO rof Aia CaM cafia Ty»KHa
1 He MOTy TPEHYTHO fia Cce Urpam Kao npe. [laj M1 BpeMeHa fa byfem Ty>kHa. To Hu
MaJio He CMakbyje Mojy JbybaB npema Tebu.”

MMepgajte gete y oum AoK My rosopute. Huje GBUTHO 1 ako cTe Mnpe Tora nsakanuv v
aKo ce pacnnayete ok byaeTe rosopunu (To cy Bawwa ocehatba n y pegy cy!), anu
HacTojTe Aa APXKWTE NOrned Ha AeTeTy Koje je ucnpeg Bac n 3amonuiTe ra ga v OHO
rnepay Bac jep »kenute ga My KaxkeTe HelTo BEOMa BaxHO:,,Cajla cam Ty>KHa, anu
Te BonuM 1 yBek hy Te Bonetu!” Mpummhe OHONMKO KOMMKO CY CMPEMH.

YKONnuKo BaM je U3y3eTHO TELLKO [ja OBaKO pa3roBapaTe ca iIeTeTOM, HeKa OHJla Taj
pa3roBop ca feTeToMm (ako je nkako moryhe y Bawem npurcycTBy) o6aBu gpyra oa-
pacna ocoba Koja je 3HauajHa feTeTy (Hajoborbe oTal, anu Mory 1 pyrv ogpacimu
UnNaHoOBM U3 WKpe nopoauLe). Jako je BaXKHO ia HEKO KO MpeAcTaB/ba OC/IOHaL
feTeTy (y Kora feTe Uma rnoBepere) Npyxu jacHe MHbopmaLvje o ToOme wWTa ce
[ecuno y nopoamum, Te Aa jacHoO NpeHece NOopyKy AeTeTy Aa CMO TYXKHU KaJa 13-
ry6umo HewTo LITO BOSIMMO 1 CacBUM je ypely fa nnayemo, anu v aa ce JbyTMmo
LUTO HaM Ce TO TaKO AEeCUIIO 1 [1a HEKO BPEME He MOXKEMO [1a paanMo ball cBe Kao
npe, anu he To npohu. bbera (gete) n fasbe cBM jegHako Bone 1 yeek he ra sonetu!

To ce Huje npomeHuno n Hehe!




be3 063upa 0a iu umame napmHepa unu He, ykonuko ocehame 0a Bam je jako

meuwko 0a npoJsiasume Kpo3 08aj npoyec myzo8drda, c;1i0600HO mpaxkume

(nojeduHa4Ho unu Kao nopoduya) nomoh u NoOpWKy cmpy4raka.

becnnatHa CTPpy4Ha nomoh:

+ MCUXOJI03M U NCUXMjATPU Y LOMOBUMA 34PaBsba,

« MCUXOSOLWKe CNy»6e ApYyrvX 34paBCcTBEHMX YCTaHOBA /OpAnHaLWja,
+ CaBETOBANVLUTA 3a 6PaK 1 MOPOAMLY, LLEHTPU 3a COLMjanHn pag,

« TCKXONOLIKa CAaBeTOBa/IMLITA YA pY»KeHba rpahaHa,

« OHnajH ncmxonowko caBetoBanuwTe “Mpuryajmo (K)og kyhe', MoapykHKLa 3a
JykHoGaukm okpyr [pywTBa ncmuxonora Cpbuje n MIHCTUTYT 3a jaBHO 34 paBibe
BojsoguHe

NHdopmaumje: pricajmokodkuce@gmail.com, www.festivalmentalnogzdravlja.rs,

becnnaTtHa emounoHanHa nogpuka:

Llentap CPLE ‘
TenedoH: 0800 300 303 (14-23y, cBaKM fAaH)

Email nogpuika: vanja@centarsrce.org

YeT nogpuika : www.centarsrce.org,




