LitamnaHo y3 ¢puHaHCMjcKy NoApLIKY

[AaHckor LipBeHor KpcTa.

WTA MOXXE AA YCITOPH OITOPABAK?

Bawem peretry HERE MTOMOT®KMN:

« Hermpare fia je NMarsno TeLKO UCKYCTBO, MOTUCKMBahe HenpujaTHUX ocehamba;

« n3beraBare pasroBopa o gorahajy;

* MOXKypU1Bake [la ce OrnopaBy, ymarbrBare erosux ocehama (,To je npoluno,
XMBOT nAe parbe’, ,Huje To HMwTa’, ,He Tpeba aa ce 60juy, HACK Bre manu..”). dete
Tajla MOXe Aa MMa ocehaj fa ra He pasymeTe.

« MOTUCKUBae Balumx oceharba 1 peakuuja.

Bu cTe cBOM fleTeTy Haj6orbm nomarau!

KAAA TPEBA AA TTIOTPAXKUTE CTPYHY ITOMOR2

HemojTe ce ycTpyyaBati fa 3aTpakuTe CTpyyHy nomoh:

+ AKO Ce eTe He ornopaBsba, 6e3 063upa Ha Baly nomoh 1 nogpLuKy, yKOIMKO cy
3HaLM CTpeca CBE jauu WK KX je CBE BULLE;

+ Kafia Hemare NoApPLUKY y NMOPOAMLIN UW BaH ke, @ He 3HaTE KaKo Jasbe;

« YKONMKo ce Bu ocehate ycupnbeHo 1 obecxpabpeHo.

KOME MOXXETE A4A CE OBPATUTE 3A CTPYYHY ITOMOR?

+ LUKOJa MMa CTPYYHe capafHuKe (MCMXONOor, nefaror) U khuma MoxeTe a ce
obpatute 3a nomoh;

« Takohe, nomoh moxxeTe fila fobuijeTe of Ncmxosora unv ncuxujatpa y Jomy
3[paBsba UK Y HEKOj APYTOj MeAMLIMHCKOj YCTaHOBW.

npuvpeguna:
mp A. Bnajkosuh, ncuxonor
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MOTYRE PEAKYNJIE MAAANX
HA TPAYMATCKH AOTABAJ

MNocne oBakBux gorahaja HuWTa
BULIE HUje ncto. MHorn mnagu
npeXuBsbaBajy HU3 HEOUYEKNBaHUX
porahaja, og Kojux cy HeKn TakBor
MHTEH3WTeTa Aa ce Mory Ha3BaTtu
Tpaymatckum. Peakuuje Ha TakBe
Tpaymatcke fgorahaje kog BehinHe
MNagunXx ce jaBrbajy ogmax, anu Kog
Hekux he ce jaBUTH TeK KacHuje
(nocne Heperby paHa Unu mecel,
AaHa). Mnaguma he 61T noTpe6HO
HeKO Bpeme fa ce onopase, Aa
NOYHY Aa ce NoHalajy u ocehajy Kao
paHwmje.



Tokom onopaBKa Mnajvx afofiecLieHTHOr y3pacTa MoxKe fja fohe Ao KpaTKoTpajHMX
noropLuana, anu he peakuuje nocteneHo cnabutu 1 Hectajatn. Onopasak he cBakako
OJlaKLLIATU NOApPLLUKA OKOMNHE 1 6IMcKmx ocoba Mehy Kojuma cTe, HeOCNopHO,
Haj3HauvajHujn Bu.

Anu, fa 6rcTe MOFIM ia MOMOTHETE CBOM AETETY HEOMXOAHO je Aia 3HaTe Koje cy moryhe
peakuuje mMnagux Ha Tpaymatcku forahaj:

OcehajHe

» oceharbe yrpoXxeHoCTy;

+ CTPAxXOBW KOje Npe HMUCTe NPUMETUIIN;

* JbyTH>3;

+ MP30BOJba, PAa3fPaXK/bUBOCT 1 OTEXKAHO KOHTPOJICAHE arpecuje;

+ 6p3a 1 6ypHa peakLvja Ha NMOCTYNKe fbyaun oko cebe;

« Tyra 1 NOTULUTEHOCT 360r fgorahaja, 360r rybutaka;

« CTUJ, Of NOKasMBara 6ecnoMohHOCTH, jaknx eMouwja, Kao 1 CTUA Aa NOTPaXu
HeonxogHy nomonh;

» CAMOOKPWB/baBakb-E;

+ CK/TOHOCT Ka MOB/ayetby N OCaM/bUBAHbY.

MwucaoHe

» pacejaHOCT, 3a00PaBHOCT, HEAOCTaTaK KOHLEHTpaLuje, Mpobnemu y yuemy;

+,0NCeAHYTOCT” UCTUM MUCIINMA;

+ CMahbeHO NHTepecoBame 3a yobruajeHe akTUBHOCTI, OTyHeHOCT of Apyrux;

« n3beraBare pa3roBopa Be3aHMX 3a HernpujatHe gorahaje unm yecto cehame Ha TakBe
porahaje n notpeba fa ce yyecTasiHO Npuya O TOME;

« MVHUMM3MPake nocnefuLa HenpujatHUX gorahaja;

- ocehaj 6ecmucia, NpoMereHa CnnKa CBeTa, IeECMMUCTMYKA CiivKa 6yayhHocTy;

* MOCTaB/bakbe NUTaka 1o yMrpPary, CMUCITY XUBOTa, CYAOMHY;

- MojaBa cyjeBepja;

+ YyecTe NPOMEHE pacrnosioxKeHa;

« Opura 3a IMYHY CUTYPHOCT 1 CUTYPHOCT BINCKIX 0coba.

TenecHe

« HOhHe Mope 1 Npobnemn ca cnaBakem (HecaHuLa, Yecto byhetrbe, py>KHU CHOBN);

- rybrTak aneTrTa Uiy NpeTepaHo y3numare XpaHe;

* CKITIOHOCT camomnoBpehusamy;

+ [11aB000Jba, MyYHINHA 1 CMETHE Ca BapereM, 6on y nehrma, nnyhrma, nopemehaj
MEHCTPYANHOT LUMKIYCa;

- HeoppeheHu 60/10BU;

+ 3HOjerbe, ipXTarbe PYKy, MULLMAHa HaneTocT;

* CTaJIHWN YMOP 1 HE3AMHTEPECOBAHOCT 32 OKOINHY;

* 13pa3nTa OCET/bMBOCT (HNP. TP3aHe Ha CBaKM LUYM);

« HEMUP, NMOTpeba 3a KpeTarbeM.

Y noHawamy

+ CKJTOHOCT Ka MoBJayekby 1 0CaMibMBakbY;

« IpeTepaHa 3aBYCHOCT Of APYrUX JbyAu — He Kenu Aa byae cam, CTasiHO TPaXku APYLUTBO;

+ HEKOHTPOJCaHV UCMagK, U3NnBU 6eca, JbyTHba;

* Pa3apaK/bMBOCT;

- NpeTpaHa yrnorpebda LurapeTa, ankoxonHux nuha, nekosa;

« perpecriBHO NoHallarbe (MoHalla ce Kao fa je MHoro mnaher y3pacta);
« TyOGUTaK MHTEepeca 3a ApyKekbe.

CBE HABEAEHE PEAKUNJIE CY YOBHIAJEHE H HOPMANKHE ¥ OBAKBOJ CUTYAUWIH!

KO TEYE OITOPABAK U KOAMKO TPAJE? é é é é

AnonecueHty he 61T NoTpebHO N3BECHO BPEME Aia Ce OMOpPaBY 1 Aia Ce OMeT NMoHalla
1 oceha Kao paHuje. AKO afonecLeHT HacTaB/ba KMBOT Y CBOM YOOUYajeHOM OKPYKEHY,
ca ocobama Koje ra Bose 1 Koje My npy»<ajy NoApPLLKY, @ AHEBHE aKTUBHOCTY CE OABUjajy
Kao paHuje, peakunje he nocteneHo HecTajaTu, NojaBrbuBahe ce cBe pehe, buhe ce
6naxe, pasgobsba nobosbLatba he ce cMerbrBaTh ca Kpahm nepriogrima noropLiarba 1
Bawe gete he ce Ha Kpajy onopasutu. M Kaga Bam ce yunHm ga ce Baw agonecueHT
MOTMYHO OMOPABMO Of TParnyHvx gorahaja 1 Taga Mmoxke aohur Ao KpaTKoTpajHOr
noropLuama.

Hekapa ce gelwasa fja onopaBak Teue CNOPO U Ja ce 3aKommnvKyje. Taga je gobpo
3aTPaXKUTU CTPYUHY nomoh.

KAKO MOXKETE TTOMORH CBOM AETETY?

- OyauTe cTprbvBY. [lajTe geTeTy BpeMeHa Aa ce Ornopasuy;

« Cac/yLLajTe CBOje AeTe Kafa rof en fa pasroBapa o TellKnm gorabajymMa nako Beh
3HarTe LWTa ce AOroAusIo;

+ HEMOJjTe Fa MpekmaaT ok Bam npenpuryasa Tellke gorahaje 1 oxpabpuTe ra ga
npuya o yaHemupyjyhum ocehamwnma;

« MOKaXKMTE NMprXBaTake — peuunTe 4a je HOPManHo LWTO ce Tako oceha, Aa ce Tako
ocehajy 1 gpyru Koju cy 6unu y cimyHoj cutyauumju, 6e3 063mpa Ha y3pacT;

+ AaKO fleTe nMa NoTpeOby 3a 0OCaMIbVIBakbEM 1 MilakakbeMm, MyCcTUTa ra, anv ra He
OCTaB/bajTe NPEeBNLLEe YecTo camor y Kyhu, nocebHo He Hohy;

*+ NOOPUHNKTE Ce Ja ce fHEeBHe aKTUBHOCTM OfBWjajy Ha yobryajeHn HaunH;

* MOACTNYMTE ra a ynpaxraBa akTUBHOCTM Koje BOAU (CNOPT, LpTarbe, Cnyluare
MYy3UKe...),

« yBaXuTe NOTpeby Aa cBoja ocehara MoAenn ca oHMMa Koju Cy UManu ciinyHa
NCKYCTBa, Kao 1 a cBoje noTtpebe jacHO 1 OTBOPEHO U3Hece. MNogpLuka y TMm
cnyyajeBrMa JOHOCH OflaKLUIaHbe;

* He JbyTUTE Ce aKO BaM Ce U/MHM [a je AeTe NOoCTano APCKO MM HEMOCYLIHO;

« oUeKyjTe ga he nokasnBaTh pa3apark/ibMBOCT 1 by Tby. MOKyLUajTe fAa NnpeaBuanTe
cuTyauuje y Kojuma 61 To MOrJio Aia ce AOroAu, MoMo3uTe My Aa ucnosbu ocehatba, fa
CMar U CBOjy HaMeTOCT 1 OBflafia CBOjUM MOHaLLaHeM;

* UICKaXKUTe OMTYMUCTUYKA OYEKBaka Be3aHa 3a 6yayhHocCT;

+ HeMojTe fa n3beraBaTe OAroBope Ha MOCTaB/beHA NUTakba WY Aa AajeTe HejacHe
oproBope. Ha KOHKpeTHa NuTara ofAroBOPUTE KOHKPETHO;

« HahyTe HauMHa Ja NoKakeTe AeTeTy Aa ra BONUTE;

+ HEMOJjTE Ka)KrbaBaTu [ieTe ako NPOMYCTY HeKY LIKOJICKY 06aBesy;

« IMajTe CTPr/betba Npema AeTeTy 1 npema cebu. [lajTe BpemeHa CBOjoj nopogmum aa
Ce Cyouu ca CBMM LUTO je NpexuBena;

* YCNOCTaBMTe KOHTAKT Ca Ofie/beHCKMM CTapeLUHOM 1 3ajeAHO MpaTuTe Kako ce Bale
[eTe CyoyaBa Ca 3axTeBUMa CBAaKOAHEBHUX aKTUBHOCTU;

+ nobpuHKTe ce fa Bale geTe fOBOSBHO CnaBa 1 Aa ce Pa3HOBPCHO XPaHW.

Upsenn kpeT Cpdupe momoh xpTeama Tpaymarckux gorahaja mpyxa

Y OK8UPY TIPOTHAMA TIPUTIDEME U geA0satsa Y Hechehama
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