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JepaH o HajBaXXHMjMX LUbeBa Yy »KMBOTY BehHe Jbyau jecTe fa MoCTaHy poauTesbu. Be-
nuKmn 6poj Hac mmucnn aa he ce To, Kaga rog OAJTlyuYMMo, jeAHOCTaBHO 1 goroanTi. U koa
BehuHe 3ancTa n 6yge Tako.

Wnak, otnpunuke ceakm wectu nap y Cpbuju ce cyoyasa ca TUM [ja HE MOXe TaKo flako
[la ce 0CTBapV y poamuTerbckoj ynosu. OpjegHoM, HeLWTo WTo CcTe nogpasymeBanu fga he
ce,MPUPOAHO" joroanTw ce He goraba.

HEMIOAHOCT KAO N'YBUTAK

3a pa3nuky of forahaja Koju Cy MpernosHaTh Kao rybuLy, Kakas je peummo rybutak ge-
TeTa, NapTHEpPa N POANTE ba, HEMIOLHOCT je HEBMA/bMBY, T3B. TUXU rybutak. Hennoa-
HOCT 3anpaBo MpeAcTaB/ba CKYN PasinynTX, YIIaBHOM HEMPENo3HaTUX rybutaka, Kao
WTO Cy rybuTtak nckyctea TpyaHohe, nopohaja, gojetba 1 yuecTBoBatba y CBUM 3ajef-
HMYKMM aKTVIBHOCTMMA Ca ieTeToM, rybutak HepoheHor feTeTa unm feLe, Kao v rybutak
YHYKa KOjW HICY MOCTOjanu 1, Ha KPajy, rybuUtak NCKYCTBa pOAMTESbCTBA, KAo jeaHOor Of
3HAYaAjHUX LUWU/bEBA MHOTUX Jbyaun. 360r CBera HaBeAeHOT, HEMIOAHOCT je Kpur3a Koja y
BEJIMKOj MepU 0611Kyje GYHKLMOHMCAE NMapa Y UCMYHeHe XUBOTHUX Li/beBa 1 nia-
HOBa.



KOJE EMOLIVJE MOMETE UCKYCUTU
KAAA CE CYOYABATE CA HEMJIOAHOLWIRY?

Kapa ocob6a nnv nap oTKpujy Aa nmajy npobsem ca 3auehem unm nsHolerwem TpyaHohe
[10 Kpaja, Ko BehrHe ce jaBrba M3HeHahere 1 WOK, yNpaBo 360r MPeTXO[HO OnNUcaHor
oyeKMBaha fa je To HelTo WTo he ce NPMPOAHO 1 TAKO OCTBapPUTMK.

HakoH LokKa, yecto cnegm ¢pasa nopuiiatba noctojarka npobnema (,He, Hnje moryhe aa
Ce OBO HaMma AielliaBa, MOpa fa je Y NTakby HeKa rpeluka.’), 3aT1um ce jaBrbajy 6ec v jby THa,
KOoju Mory 6T ycMepeHu Ka cebu, mapTHepy, NopoamMLu, IbyAnuMa Koju UMajy feuy uta,
Kao 1 6pojHa Koja nMajy 3Hauer e, 3awTo 6aw ja?”. Ocoba Takohe MoXKe NCKYCTUTU CTUL 1
KpUBMLY, @ MOXe 6UTN 1 MPeOoKynpaHa NPencnuTMBakeM CBOT NMOHallaha Y LiMiby Npo-
Hanakerba ,FpeLlKke” Koja je morna Aaa fosefe Ao HennogHoctu. MebhyTum, Ha Kpajy Haj-
yewhe ocoba, oAHOCHO Map, Aonasu Ao ¢pase NprxBaTakba NPobemMa 1 NPOMULLIbakba O
JarbyM Kopauuma.

lNoHeKap je cyouyaBatbe ca NMocTojatbeM Npobnema 1 HEroBo NpesnajaBakbe BPJo n3a-
30BHO 3a nap. Mlako BehiHa Moxe 6e3 cTpyyHe ncuxonoluke nomohu fa npebpoau oBaj
nepuof 1 fa ce oAnyyu 3a fajbe Kopake, CacBUM je y pedy M Kafa ce ocoba (unu nap)
ocehajy ,,3arnaB/beHO’, TEWKO UM je fia MPUXBATE CUTyaLMjy 1 Xefe fa NoTpaxe CTPYUHyY
nomoh 1 NogpLUKY.

MNocToje pa3nnunti Kopauu Koju npeay3rmajy napoBu Koju ce CyouaBajy ca HemniogHo-
Wwhy Kako 61 ce ocTBapunu y ynosu poautesba. [MapoBu ce Hajuelwhe oanyyyjy Ha mMe-
OVLUMHCKN TpeTMaH. MNopep pasHux NocTynaka acucTMpaHX PENPOAYKTUBHUX TEXHOO-
rvja, Kao WTO je BaHTeNecHa onioaHba ca CONCTBEHMUM UK oHUpPaHUM hennjama, onuuje
MOTy 61TV XPaHUTESLCTBO U YCBajatbe feTeTa/Aele (y HEKMM ApXKaBama v CyporaTcTso).
Takohe, HeKM NapoBM MMNak foHOCe OANyKy fia HeMajy deuy. CacBuM je y pefly Aa camu
Kao nap npoLeHnTe Koja o moryhnx onumja BaMa HajBuLLE Npuja n ogrosapa.

YKonuko ce opJlyumte fa 3arnoyHeTe HeKn of NMocTyrnaka Jieyera, caM nposasak Kpos
TpeTMaH Takohe Moxe Aa byae 1M3a30BHO MCKYCTBO. Mcxon TpeTmaHa je Hempeasuavs
Te je oueKMBaHoO Aa ocoba MOHOBO UCKYCK pa3Ha HeyroaHa ocehama. Mako cam ynaszaky
TpeTmaH 6yaun pafocT 1 Hagy fa he ce nap oTBapuTH y yno3m pogmTerba, CacByM je npu-
pPOZHO Aa NapoBM TOKOM Tpajakba MOCTYMKa Oyay 1 y3HeMUpPeHY, 30yHeHM 1 3a0pUHYTH.




Jleyerbe moxxe 0a b6yoe 3a Heke ocobe (unu napose) seoma cmpecHo. Ucmpaxkuearba cy
nokasasia 0a cmpec moxxe 0d ymuye U Ha cam ucxo0 MeduyuHckoz mpemmara. Ocobu
(unu napy) y o4yearey MeHmMasnHoz 30passba U Cyo4asdrby ca Cmpecom y 08UM OKOJIHO-
cmuma moxxe nomohu pazzoeop o mome Kako ce ocehajy u o yemy pasmuwsbajy, nooe-
J1a ucKycmea ca oco6ama koje cy npowsie mpemmax, 006pa KoMyHUKayuja ca napmxe-
POM/KOM U 00XKU8/baj NoOpuike 00 cmpaHe 6/IUCKUX JbyOu U MeOUYUHCKo2 0c06/ba Koju
800e sieyerve.

MNMoHeKap ce AewaBa fa nap npohe Kpo3 BeNUKU 6poj HeycrnewHX NocTynaKka, ycneq
yera ocoba (Unv nap) Mory 6UTK pasovapaHu, JbyTu, TYXKHU 1 6e3HagexHU. HakoH He-
yCNelwHnx TpeTMaHa npoLec NpuxeaTakba YMEHNMLE Aa He MOCToju MoryhHocT aa ce
OCTBape Ha OBaj HauVH Yy Y031 POAUTesba, MOXe 3a NnapoBe Aa byae BeoMa 6onaH 1
JyrotpajaH.

Mako ce peakumje Ha HEMIOAHOCT pPa3nuKyjy of ocobe Ao ocobe, CBe HaBefeHe peak-
unje n oceharba cy oueKkrBaHa. YKONIMKO HaM je OCTBapEeHEe Y POAMTEIbCKOj YNO31U BaX-
HO, NPMPOAHO je fa ce ocehamo noLue UM HeagekBaTHO Kaja JOXKMBMMO noTellkohe y
HEHOM OCTBaperby. YKomMKo ocehate fja BaMm je TelKOo fa ce ca OBMM HOCKTE CamMy UK
y3 NOMOh MapTHepa 1 jbyAn 13 BalLer OKpYy»Kehba, MOXKeTe yBeK Aia MOTpaKmTe CTPYUHY
NnoApLUKy 1 momoh.

KOJE CBE CTPATEITMJE MOMETE KOPUCTUTU
NMPUJTMKOM CYOYABAA CA HEMJIOAHOLWRY?

JepHo of Hajuewhunx NuTama ca KojuM MApPOBY U MOjEAUHLIM KOju Cce CyovaBajy ca He-
nnogHolwhy fonase KoA CTpyyYraka OfHOCK Ce Ha NuTakbe LWTa MOry Aa ypahe Kako 6u
nomornu cebu Aa ce Ha LWITO afeKBaTHMjM Ha4YMH HOCe Ca OBMM CTPECOM.

WcTpaxkmBarba NMokKasyjy Aa je oncer cTpaTernja BenvKky 1 fa ce HajyYnMHKOBUTUjUM No-
Ka3yjy OHe Koje ce oHOCe Ha Tpakekbe CoLmjanHe NodpLIKe, Kako off pofgouHe 1 npuja-
Tesba, Tako M Of Cynpy»KHMKa (pa3roBop o npobnemy, fe/betbe ocehama, Hagarba, pas-
MULWbaka), nocBehrBame Naxkkbe MMYHOM PacTy U pa3Bojy (yHanpehrBame BNacTUTHX
BELUTMHA NOMYT y4erba CTPaHOT je3rKa, YacoBa nieca v Cn) 1 Tpaxkere APpYrX >KUBOTHUX
LubeBa (jayare ofiHOCa ca NapTHEPOM/KOM, ynararbe y npujaterbcke n ponovHCKe of-
Hoce, nocBeheHocT Kapujepu nth). OBe cTpaTernje Mory fa ymarme H/MBO cTpeca U Aa
jauajy ocehaj nosesaHocT nsmehy Bac 1 Baller napTHepa/Ke.



Mnak, nako cy ce Heke op cTpaTeruja nokasasne KOpUCHMjUM of APYFUX, Ba>KHO je Ha-
rnacuTn fa ce oHe came no cebu He Mory cBpcTaTu y ,ao6pe” u ,nowe” unu GyHKuu-
oHanHe n pucyHkumoHanHe. Crpateruje Koje cy edpukacHe Kop ogpeheHnx naposa
unu nojeaunHala, kog Apyrux cy ce nokasase HeepukacHUM u o6pHyTO. 360r TOra je
BaXKHO fja npaTtuTe cebe 1 paguTe CTBapu 3a Koje camu npumehyjete a Bam nomaxky
y HOLLekby ca OBUM Npo6sieMoM, 6110 TO pa3roBop o kbemy ca 6anCKUM Jbyanma, yue-
CTBOBatbe y APYrMm akTMBHOCTMMa Koje BaM Npujajy unm nak UCTpa)kmBake HaunHa
Ha KOoju MOXKeTe AoNPUHETH pellaBaky npobnema.

JepHa op cTpaTernja cyoyaBara ca Npo61emMom HEMSTIOAHOCTU je U TpaXKere NCYXOMOoLL-
Ke nogpLuke. YKONMKO NpYMeTUTE Aa He MOXKEeTe CaMu, UV Mak Aia BaM coLmjanHa nog-
pLUKa KOjy MMaTe Huje AOBOJbHA, He N1buTe ce fia ce obpaTnTe NCUXONOTY.

HEMIOAHOCT U MAPTHEPCKU O4HOC

MNopepn HaBefeHMX HEMPUjaTHNX eMOoLMOoHan-
HUX peakumja Koje MoXKeTe UKYCTUTU TOKOM
cyouaBatba ca HennogHolwhy, yecto ce go-
Na3u O NPOMEHe Y Pa3InUYUTUM CEFMEHTUMA
napTHepCKor ogHoca.

WMako ctpec noraha o6a unaHa napa, moryhe
je fa ce cBako of Bac CyovaBa ca CTPECOM Ha
pa3nnunT HaurH. OGNYHO CYy XeHe Te Koje cy
CKJIOHWje ja Mpryajy O CBOM UCKYCTBY U Tpa-
e MoAPLUKY Of JbyAM U3 OKPY»Kerba, AOK CY
MyLUKapLy¥ Mare CKITOHW Pa3roBopy 1 ycme-
peHw Cy Ha TO LUTa NPAKTUYHO MOTY fia ypage.

loHeKkap, OBe pasnuKe OTeXaBajy MOTMYHO
pa3ymeBatbe NapTHepa 1 npy»arbe afeKksar-
He MoppLUKe TOKOM Cyo4yaBakba ca NpobsieMoM, a HepeTKo Mory 6uTV 1 pasnor Hecna-
ratba 1 oceharba fla Bac napTHep/Ka He pa3syme.

YKONVKO je 0BO C/lyyaj 1 KOA Bac, He 6pUHKTE, TO je NPUPOAHO 1 AellaBa ce KOA NapoBa
KOju ce cyoyaBajy ca OBOM KPU3OM.

Takohe, OHO LITO HENIOAHOCT YMHU AOAATHO V3a30BHUM MCKYCTBOM 3a Map jecTe Ymnkbe-
HMLa Aa Ce MCTOBPEMEHO HaslasnTe y Y031 HeKora KO ce Cyo4yaBa Ca CTPECHUM UCKY-
CTBOM 1 KOMe je moTpebHa MoApLLKa 1 HeKora Ofi Kora ce oyekKyje fa Apyrome (napTHepy
U NapTHEPKM) MNPY>KN MOQPLLKY.



Llima je oHo wmo mo>keme Kao nap 0a ypaoume?

« [lokyLwajte ga umate Ha yMy Aa MapHepy MOy Ha pasnnymTe HaurHe Aa ce Cyo-
YyaBajy ca CTpecoMm. byanTte onpesHu jep oBe pasnuke NoHeKad AOBOAE A0 TOra
[la XenuTe pasnuuute CTBapu, MMaTte pasnuuute NpUCTyne npobnemy, WTo Mo-
XKeTe pasyMeTV Kao He3anHTepecoBaHOCT WiV HEJOBO/bHO GaB/bere npobrie-
MOM, LUTO NOHeKa pe3ynTrMpa OKpUB/baBatbeM NapTHePa 1 [OXKUB/bajeM Ja My
Huje cTano.

« buno 6u gobpo ga pasmybarba U eMoLmje AefiuTe ca CBOjUM MapTHEPOM, Aa
3ajegHO AOHOCUTE OfnyKe O LIeIOKYNMHOM TPeTMaHy off CaMor HeroBor noyet-
Ka, KpO3 CBaku farby Kopak. Kaga rog je moryhe, ngute 3ajefHo Ha npernege u
060je yyecTByjTe y CBakOM CErMeHTY TpeTMaHa. VICTHa, TpeTMaH HemnogHOCTM
je TakaB fa ce BehHa 3anpaBo OBMWja Ha TeJly >KeHe, afiv MOKa3aHo je Aa Cy XeHe
3a0BOJbHMjE U MPOLiekbyjy OAHOC KBAIUTETHUjUM YKONMKO je NapTHep ca brmMa
Y UATaBOM MpoLiecy.

+  HepetKo ce fewasa ga ce cBeMy OBOMe TOIMKO NOCBETUTE ia CEeFMEHTUN OAHOCA
KOju HMCY Be3aHU 3a Npobnem mn3octaHy. He 3abopaBuriTe, HEMMOLHOCT je Npo-
61em ca KojuM ce cyoyaBarte 3ajeHo, aiv Balll OAHOC Huje caMo HennogHocT! Mo-
CTOj/ TONNKO APYruX CTBapy KOje MOoKeTe a paguTe 3ajejHO U yXXmnBaTe y huma.

« Takohe, NOKa3aHo je Aa NO3UTUBHa Pa3MeHa y OfHOCY Ma NO3UTHBHe edeKTe Ha
napTHepcKmn ofHoc. Kaxkute napTHepy fa ra/je BonvTe, noxeanuTe ra/je, He 3a60-
paBuTe fa NOCBETUTE NaXkhby jeAHO APYrOM U YXXMBaTe Y KBaIMTETHOM 3ajeAHNY-

KOM BpEMEHY.

3awmo je pao Ha napmHepcKoM OOHOCY 8aXKaH?

be3 063mpa Ha ucxop TpeTMaHa 1 Bally OAJYKY O AajbMM KOopaLyvMma, MapTHEPCKU of-
HOC npefcTaB/ba CTy6 nopoamnyHor GyHKLMoHMcama! MprpoaHo je fa Bac cyouaBahe
Ca OBOM KpX30M MCLIPMK, anu je BaXHO Aa TOKOM CyoyaBaka OpuHeTe jeqHO O Apyrom,
6yneTe nogpLuKa Kag rof je moryhe, 1 WITO je MoX[a HajBaXHMje, He ocyhyjeTe mapTHepa.
YKONMKO floHeceTe ofJlyKy fa NMPeKMHETe ca TPeTMaHVMA, a XesbeHun ncxog (TpygHoha)
HMje NOCTUTHYT, BaC [1BOje OCTajeTe nap. YNpaso 300r Tora je BaKHO KaKo ce CyoyaBarTe ca
OBOM KPU30M jep HauMH CyoyaBarba OCTaB/ba edeKkTe Ha farbe PyHKLMOoHUCame. Takohe,

YKOJIMKO TPEeTMaH pe3ysiTupa »esbeHVM NCXOA0M, MapTHEPCKM OHOC je cTy6 CBUX ApY-

rmx ogHoca — aa 6ucte 6uny obpy Mama 1 TaTa, BaXXHO je aa byaete nobpu napTHepwM.



Uako je omeopeHa KomyHUKayuja napmHepa y 080mM nepuody 8akHA u Moxke omo2yhu-
mu 6o/ve pasmesarse U npessiadasadre Kpuse, NnpupooHO je u 0d noHeKao HemMmame CHa-
2e 0a ce hoKycupame Ha hapmHepa u napmuepcku 0OHOC. YKo/luKo npumemume 0a
084 KpU3d y 8eJIUKOj Mepu y2poxKasd eawl 00OHOC U mewKo 8am je 0a ce Hocume ca mum
Camu, unu nak He 3Hame Kako, yeeKk Mo)keme 0d Nompaxume ncuxosowKy noopuwkKy
(nojeduHayHo unu kao nap).

HEMMOAHOCT U MEAULUUVHCKA NMOAPLUKA

BakaH acnekT fobpobuTn napa Koju ce 6opu ca HemoaHoLwNy jecTe 1 NCKYCTBO MeaU-
LMHCKOT TpeTMaHa. BehuHa napoBa Koju ce cyovaBajy ca HennogHowhy yecto cTyna 'y
KOHTAKT Ca JIeKapvma 1 ApYrum MeauLMHCKMM ocobsbem. Mako je 3af0BOSbCTBO CTPYY-
HowwRy BaXHO U NpPeAcTaB/ba jefaH Of HajBaXKHUjKX dakTopa Npu U3Bopy KIMHKKE 1
neKapa, 3HaYajHN Cy 1 eMOTUBHA NMOAPLUKA 1 JOCTYMHOCT MeAULMHCKOT 0cobsba. Mnak,
UCTPaXKMBatba MoKasyjy a je 0OBO acnekT OAHOCA Ca MeAULMHCKMM 0Ccobsbem Kojuma
Cy MAapOBM Matbe 33[10BOSbHU 1y KOME Ma MecTa 3a yHanpehere. Haume, HepeTKo ce
[elaBa aa ce, ycnen came npripoge TpeTmaHa, aiv 1 6poja napoBa Koju ce cMetbyjy Yy
3[PaBCTBEHVIM YCTaHOBaMa, NapoBu ocehajy Kao «Ha MOKPEeTHOj Tpaumn’, a HEKM Yak roBo-
pe 1 0 n30cTaHKy ocehaja fa cy JbyfcKa 6vha BpegHa naxme. YnpaBo 360r HaBeAeHor,
nposasak Kpo3 MeauLUHCKN TPeTMaH 3a nojerHua 1 nap NpeacTaB/ba HOBY Kpu3y ca
KOjOM je HEOMXOAHO Aa ce cyoue.




Kako pa cebu obe3beamTe WTO 60/bY MOAPLUKY Of 3APAaBCTBEHUX PafHMKa U CapafHyMKa
1 0Baj NPOLIEC YUMHUTE MaHbe 1N3a30BHUM?

. lNpe cBera fO6poO NCTpaXKNTe KNVMHUKY Y KOjy naeTe. HanpasuTte n360p Koju Bam
Ce YNHW HajCMUCSIEHWjUM, NOCaBETYjTe Cce Ca NapoBKMa KOju Nposase Kpo3 UCTO.

. HakoH cTynarba y KOHTaKT ca MeAMLMHCKMM ocobsbeMm, TpyauTe ce aa bynete
LUTO OTBOPEHUjY Y KOMYHMKaLMjL — jaCHO UCKaXknTe CBOje noTpebe 1 oueKmnBaha, yKo-
JIMKO MMaTe nuTakba NpuUnpemmnTe Nx Npe KoOHCynTawmja ca JOKTOPOM.

OBaj acnekT je Noce6HO Ba)kaH YKOMKO y3MeMOo y 00631p Aa AOCTYMHOCT HEOMXOAHUX
nHdopmaLmja Moxe Aa yMatbu CTPeC — LITO CaMo Jieuerbe N TPeTMaHe YYMHUMO Mo-

3HaTI/IjIlIM HaMa caMmuma, NpocCcTop 3a CTpec N YSHEMNPEHOCT ce cmal-byje.

HEM10AHOCT U NOAPLUKA O NMOPOAULIE U NMPUJATE/bA

Tpaxere nogpLuKke je jefHa Of OCHOBHUMX CTpaTervja Koja MoXke Aa MOMOrHe y cyoya-
Baky ca HennogHolwhy. VicTpaxkmBara NoKasyjy Aia, Kafja je yBpeMerbeHa 1 aleKBaTHa,
coumjanHa noapLiKa ocTBapyje No3nTHBHE epeKTe Ha MpoLec CyoyaBatba ca OBOM Kpu-
30M.

MehyTum, MoHeKag noapLIKa Koju Ham Apyrv JbyAv NPY»ajy 3a HaC Huje afieKBaTHa Un
Ham He noMaxe. HepeTKo ce fieluaBa fla yMecTo nofpLuKe Koja Ham je noTpebHa of oKpy-
Xetba fobMjaMo MuTakba Koja HamM He Mpujajy 1 Koja pasymMemo Kao NpuUTMcak v no-
KasaTesb Hepa3lymeBarba, NonyT OHMX “A jecTe nu pasmulLbany o ycBojerby?” nnn “LUta
yekare?”.

Kako 0a cebu o6e36edume adekeamHy
noopuwKy o0 nopoduue u npujameroa

Kako 6ricTte 06e36eannu NnogpLUKy Kojy cMaTpaTe agekBaTHOM, Mpe CBera ce 4OroBopuTe
KoMe 1 Konmko MHodopmMaLmja fajeTe, a HaKOH Tora ce TpyAuTe Aa byaeTe LWTo OTBOpe-
HMj1 ca Gnncknm pbyamMma. Hnp. cacBuM je y pefly Aa KaxeTe «He npuja mu fja capa pasro-
Bapam o Tome. Kaga mu ce 6yae npuyano, 6uhy cnobopHa/aH aa Te HazoBem» unm «Capga
MU je o Tebe noTpebHO caMo Aa Me cacnyLuall, 6e3 MKakBUX KOMeHTapa.»




Hekn og Bac he oBO nocmatpati Kao foAaTHY TPYA 1 MUTaTK ce “3allTo ja Mopam joLl 1
[la UX yunMm Kako fia byay Ty 3a meHe?” 1 6upatu ga hyte o npobnemy. AKo npoLemnyjete
[la HemaTe cHare 3a 0BO, TO je Takohe y pepy. He mopate fobujaTi NOAPLUKY Of CBUX, anu
je pobpo fa nmate y OKpy»Kehby Makap jegHy ocoby ca KOjoM MoXKeTe pa3roBapaTtil 1 Tpa-
XKUTU NOAPLLKY Kaja BaM je noTpebHa. YKONMKO nnak umate AOXWBIbaj Aa He gobujate
MoApLLKY Koja BaM je MoTpebHa of npujatesba U NOPOAMLE U aKO CTe YCaM/beHU Y pepny
je v fa 3aTpaxnTte CTPYUHy NOAPLLKY.

lMoopwka 00 /byOu Koju ce cyo4aeajy ca ucmum npob6siemom

Y oBMM cuTyaumjama, Jobpa CTBap je Aa moctoje 6pojHe rpymne u ¢opymm rge cy
OKYM/beHV byl KOju ce CyouaBajy ca Uctm npobnemom. OBaj BUA MOAPLUIKE y CBETY
nocToju of 70-Mx roguHa NPOLUIOr BeKa. Y Haloj 3eM/bM je Nociefhnx roanHa Bpiao
3acTyrn/beH, NocebHO of OCHMBaHa yapyxeka ,LlaHca 3a poanTerbcTBo’, Koje og 2016.
roAguHe NoMaxke nMapoBMMa Ha nyTy Ao 6ebe, 6opehn ce 3a TpeTmaHe, anu 1 Npy»kajyhn
oBY BPCTY nogplLuke. Mopen oBora, 6pojHu cy dopymu 1 rpyrne y Kojuma MoxeTe fobnTu
NOAPLUKY U MOPYKY Aa HUCTE CaMMU.



KAKO CE HOCUTU CA TPYAHOROM BJINCKUX JbyAU
KOJU OYEKYJY OETE?

JenaH ofj n3a30Ba Ca KOjMM Ce MapOoBM KOju Ce CyoyaBajy ca HennogHowhy 6ope Ha nyTy
Ka poauTesbCTBy jecTe TpypHoha 6nucknx ocoba. OBo ca3Hamwe Hajuyewwhe 6yamn 6pojHe
emMouuje ca Kojuma NapoBM NMOHEKaf He 3Hajy Kako Aa ce Hoce. Mako 3Hajy aa cy cpehHun
360r cBojux gparux ocoba 1 fa HeyrogHe emoLvje HeEMajy HUKaKBe Be3e Ca HXOBOM
TpyaHohom, Beh N30CTaHKOM MCTe KOZ HUX CaMuX, MOHeKaA ce jaBrba 1 ocehaj KpusuLe.
YKonuko Bam je TelKo Aa byneTe y npucycTBy 6nmcke ocobe Koja ouekyje gete, unm cre
nak 6ecHu, sy Ty, ocehate /bybOMOPY UM 3aBUCT, BaXKHO je fa 3HaTe Aa Cy OBe emMoLuje
NPUPOLHE 1 OYeKMBaHE U He roBOpe O BaMa fia CTe fiolle ocobe, Beh camo a cTe TyKHU
WV ja BaM je TeLLKO LUTO He yCreBaTe U B/ fla Ce OCTBapuTe y yiio3un poanTesba. Y OBUM
cuTyaumjama 6UTHO je Ja umate padymeBarba 3a cebe 1 TpyauTe ce ja NprxBaTUTe CBoja
ocehara. YKOMKo BaM He npuja da ce Buhate ca 61MCKMM JbyaMa Koju oueKyjy fete u
nmarte ocehaj aa Balla naTrba NPy CBaKoOM CyCpeTy pacTe, BaXkHO je a bprHeTe 0 cebu 1
,y3meTe nay3y” of Buharba ca tb1Ma LOKIe rof BaM je To NoTpebHo.

MCKYCTBO HEMNJIOAHOCTU KAAA BERH
MMATE OETE U QELLY?

lMpouec cyouaBatba ca Npobnemom y cutyaumju Kaga seh nmate jegHo nnm Bulle feue
je Mmano gpyrauunju, anvu NCKYCcTBO MoxXe 6UTK jefHaKo 13a30BHO. [ToHeKkaa je moryhe fa
ocehaTe Kao fa BaLl NpobsiemM HMKO He y3rMa 3a 0361IbHO jep Beh nmaTte gete u ocTBa-
peHun cTe y ynosn poanTesba. Y 0BOj CUTyaLmju, nopes CBMX HEMpUjaTHUX emMoLmja ca
KojMMa ce HocuTe NoBoAoM Npobnema, moryhe je fa ce nojasu 1 ocehaj HepasymeBatba.
Kako pa ce noHawam npema getety/geun?

HepeTko ce felaBa fa NapoBy Nposnase Kpo3 TpeTMaHe BaHTeIeCHe OMIoAHe Kako 6u
ce NOHOBO OCTBAPUIIN Y POAMTEIbCKOj YNI03W, @ ia MXOBO AeTe Unu AeLa Hemajy MHpop-
MaLmjy o Tome. Objaltberbe Koje Aajy Hajuellhe je oa He XKefe fia ce AeTe pacTyu yKo-
nuKo ncxop byae HeratuBaH. Konvko rog mucnute fa gobpo npukpusate cBoja ocehama
(wTO, HapaBHO, HUje [O6PO), ByauTe CUrypHW Aa UX Aeua NpUMeTe 1 Aa UM UCTO Tako
Huje jacHO ofjakne gonase.

HepeTko, gela ce nuTajy Aa v Cy OHa ypaamia HewwTo Jiolle Te Tako PacTyKUu Uam
pas/byTuyM Mamy unv Taty. YnpaBo 360r HaBefeHOr, BaXKHO je fa feua nmajy uHdop-



MaLujy 0 TOMe fa nposa3mnTe Kpo3 TpeTMaH UK aa ce cyoyasate ca HemoryhHowhy aa
NMOHOBO OCTAHETE y APYrom CTakby. HapaBHO, BaXKHO je Aa AeLu NpYXUTe OHOMMKO WH-
dopmMaLmja KONMKO MOTy Aa pasymMejy U Ha HauuH NpunaroheH HKXoBOM y3pacTy. Ha
OBaj HauViH, cnacuhete nx NpencnuTBatba U HECUTYPHOCTY, @ CTOBpeMeHo heTe UM Ha
CBOM MpUMepy MoKa3aTu Aa je cacBuM y pegy ocehatu HempujatHa ocehatba 1 pasrosa-
paTtu o bbUMma.

YKOMMKO MMaTe Auneme Kako fja ca feLioM pa3roBapaTe O OBOME M HACTE CUTYPHU LUTa CY
nHdopmaLmje koje 61 Tpebano fa nofenmTe ca bUMa, He YCTpyYaBajTe ce fa ce obpaTtu-

T€ 3a NCMXONOLWKY NOAPLWIKY 1 ONnaKLwlaTte OBaj nyT n geun n Bama.

HEMIOAHOCT U NCUXOJIOLLKA NOAPLUKA

BehnHa mapoBa Kpo3 mpoLec cyoyaBatba ca HemnnogHowhy nposasu y3 NoapLuKy cy-
NPy>KHWKa, NpujaTesba U NOPOANLE, KOJEra, JbyAN KOju MMajy UCTW MpoGsiemM UTA, anu
UMaK MOCTOje OHU KOjUMa je MOTpe6Ha 1 MpodecrioHanHa NcMxonoLlKa nogpLuKa.

Kako 0a npenozHame 0a eam je nompe6Ha ncuxosiowka noopwika?

e BehnHy BpeMeHa pasmuLu/baTe camo O HEMIOAHOCTU 1 He MoXKeTe fAa ce poKycupate
HW Ha LUTa JPYro Ay»>KU BPEeMEHCK/ nepuog,

e ocehaTe fja Bac Ballie MCUXOJIOLIKO CTake OMeTa y NCNyHetby CBaKOAHEBHMX 3aaTaka

e 6e3 0631pa Ha CBe JbyAe OKO Bac, MMaTe yTUCaK fia CTe CaMU U [la BaC HUKO He pasyme

e cTanHo ocehate fja cTe moA CTpecom 1 nnavete yelwhe Hero nHave

e MPVYIMETUSIN CTe Aa je Ball NapTHEPCKM Of-
HOC Apyrauunju 1 aa cy KOHGANKTU Yewhn Hero
NHaue

e ocehaTe noTpeby fAa pa3roBapaTte ca npo-
decrmoHanuem o CBOjM MUCIIUMA 1 eMoLijamMa
1 NoMorHeTe cebu Aa ce ca OBMM NpobsieMom
CyouuTe Ha LUTO 60/bU MOryhu HauuH.




FAE MOTY AA NOTPAXKWUM NOAPLUKY?

becnnatHa CTPy4Ha nomoh:

* NCUXOJI03M N NCUXNjaTPY Y [OMOBUMA 34PaBIba,
« ICUXOsIoLLKe cny6e Apyrix 34paBCTBEHMX YCTaHOBa / OpAnHaUmja,
- CaBeTOBaNULUTa 3a 6pak 1 MOPOANLY, LIEHTPU 3a CoLUjaiHN pag,
* ICUXOJIOLLKA CaBETOBANMLUTA yApPY»Ketba rpahaHa,
« OHJIAjH NcuxosoLWwKo caBeToBanuwwTe “Mpuryajmo (k)og Kyhe’, Moapy»xHuua 3a Jy>KHO6auKn oKpyr
OpywTsa ncuxonora Cpbuje n HCTMTYT 3a jaBHO 3apaBiba BojsoavHe

NHpopmaumje: pricajmokodkuce@gmail.com, www.pricajmokodkuce.com;

BecnnaTtHa emouunoHanHa nogpLuka:

° Llentap CPLIE
o ® O TenedoH: 0800 300 303 (14-23y, cBaKM AaH)
°
P ° L o email nogpLuka: vanja@centarsrce.org
o ¢ yeT NojpLuKa : www.centarsrce.org
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[punpema 3a wmamny, Ou3ajH u unycmpayuje

QyTypa, Hoen Cap
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