OA NAPTHEPCTBA 4O POAUTEJbCTBA

KAKO AA CE NCUXOJIOWWKU NPUNPEMUMO
AOK YEKAMO BEBY?

BOAMY 3A
TPYAHULE U
NAPOBE

Bpoluypa je peo MNocebHor nporpama 13 0611acTy jaBHOr 34paBiba 3a TepuTopujy All
BojsoaviHe 3a 2021. roguHy:,YHanpehete MeHTanHor 3gpasiba nopoauLe — [lodpwka
00 camoz nodemka” Koju peanusyje LleHTap 3a npomouwjy 3apasiba, MHcTTyTa 3a

jaBHO 3apaBsbe BojsogmHe y3 nogpliky lMoKpajuHCKOr cekKpeTapujaTta 3a 34paBCTBO
ATl BojsoguHe.

Brwe nHpopmaumja Ha:

www.festivalmentalnogzdravlja.rs
WHCTUTYT 3A 4 /
JABHO 3[]PABJbE
BOIBORMHE AyTtopke: Muna PagoBaHoBuh, MacTep ncuxonor ororEACTA

ap CnabaHa MapTtuHoBuh Mutposuh, ncuxnjatap floKeAMHANBAARA




[Oparv 6ynyhu poguterby,

Mepvop TpyaHohe 03HayaBa yBo4 Y podumesbcmeo - HoBy a3y XMBOTHOT LK-
Knyca. TpynHoha foHocu 6pojHe 3HauajHe npomeHe 3a byayhe poguterse, anu u
32 UNTaBO HMIXOBO OKPYXKEHbE.

CBaka HOBa (a3a Y *KMBOTY 3axTeBa M3BECHe NPOMeHe, NpuiarohaBatbe HOBMHA-
Ma, Pa3Boj HOBMX BELITVHA, MPENCMUTBAHE CTaPUX HABMKA 1 ApYraynjy opraHu-

3aLujy CBaKoAHeBMLe.

Y 0BOj 6poLypu npounTaheTe Kako ce NCUXOSOWKK NPUNPEeMamMo 3a ynory po-
AUTe/ba 1 KOjyi MCUXOJOWKM NPOLLECH Cy OYEKMBAHN TOKOM OBOT MBOTHOT pas-
nobrba.

Tokom mpyoHohe 6ydyhu podumesobu npunpemajy ce 3a Hogée J#UeomHe
ynoze. Pa3eoj Hosux Hasuka, udeja o cebu Kao podumesoy u napmHepy

Kao Kopooumesvy, pa3eoj ocehaja 6purcHocmu u npuepyiceHocmu y
00Hocy Ha beby...cee je mo deo nyma Ka pooumesocmay!

Hapamo ce pa he Bam cafipaju Koje cMO 3a Bac npunpemunu y oBoj 6poluypu
rnomofnu Aa ce NaKLLe 1 yrofHuje npunpemuTe 3a POAUTE/bCTBO.




MpBu TpumecTap TpyaHohe je nepuog npunarohasara
Ha MpoMeHe Koje TpyaHoha foHocw.

Tokom oBor nepuopaa 6ynyhe majke agantupajy ce Ha MpoOMeHe Koje ce ofiBujajy y
HIXOBOM TENY, ajln y UCTO BPEME 1 Ha YNH-EHNLLY 1a 3arnoumnhby HOBY Gasy y CBOM

XKUBOTY.

Mepvop apanTauuje yKibydyje U HEKe MPOMEHE Yy OAHOCY Ha Jocafalltbi HAuVH
XKVBOTa, HaBMKE Ha MOC/y, aKTUBHOCTM BaH Kyhe, npujatesbcke, MapTHePCKe u
nopoanyHe ogHoce. 360r Tora, HaBKaBakbe Ha HOBE OKOJIHOCTU YeCcTo npate 1
npomerbuBa ocehara of pagoctu fo 6pure, og ycxuhera o cTpaxa uim Tyre.
MNMpomerbmBa ocehatba Cy cacBUM HOpMaJsiHa 1 OYeKMBaHa TOKOM MPBOT TpUMeC-
Tpa TpygHohe. Mnak, ako ocehate fa Bac YecTe NPOMeHe PacnosioKera onTe-
pehyjy n ga pemete Baw yo6uyajeHn SHEBHW pUTaM, Pa3roBOP Ca NCMXON0rom
MOXKe BaM NMomMonu fa npoHaheTe HauMH KaKko Ja ce naklie aganTupaTte Ha oBe
npomeHe.

3a byayhe oueBe, 0BO je Takohe nepuop aganTauuje Ha HoBy a3y y »usoty. C
06311pOM fia MyLLKapLM HEMAjy JIMYHO NCKYCTBO TENECHUX MPOMEHA, Pa3roBop O
TOMe Kako ce ocehate u Koje npomeHe npumehyjete Mmoxe GUTU KOpUCTaH 3a



o60je jep he Bawem napTHepy NPUGIKATI [OXKMBIbaj KOjU HOBa Yyyiora JOHOCH,
a pa3meHa ocehara MoXe 6UTK NOACTULA]j Aa jegHO Apyrom byfeTe nogpLuKa Ha
nyTy Ka POAUTELCTBY.

TpyaHoha je n nepriof Kojui HOCK ca COBOM MYHO OTBOPEHNX MUTatba 1 Hen3Bec-
HOCTU — fia v ce 6eba fobpo pa3Buja, kKako hy ce cHahy Kao poanTesb, Kako 13-
rnega nopohaj... Kaga ce y xusoty cpehemo ca gorahajrima Koju JoHOoCe Hen3Bec-
HOCT, MoHeKag ocehamo 6pury 1 aHKCMO3HOCT.

ToKOM MPBOI TPUMECTPA HEKE KEHe MOTY OCETUTM NMOBULLEH HUBO Opure 1 cTpaxa
Y OHOCY Ha ouyBah-€e TpyfHOhe, HapPOUMTO YKONMKO CY MMase NCKYCTBa nobauyaja.
Y TakBMM CUTYaLMjamMa 3HavajHa je KOHCYTaluja ca BaWmvm fiekapom Koju hie Bam
[aTn caBeTe y obnacTu 3fpaBcTBeHe 3alTuTe. [cuxonor Bac Takohe moxe no-
CaBEeTOBATM KaKo fAa ce 6orbe ocehaTe y cMTyalmjaMma Koje [JOHOCe HEVM3BECHOCT.

MoHekap go TpyaHohe gobe u HemnaHUpaHoO, y BpemMe Kaja ce xeHa He oceha
CMPeMHO 3a YNory MajKe Unu napTHep 3a ynory oua. Y TakBUM CrTyaLjama XeHe
mory fa ocehajy cTpax, 6ecnomMohHOCT, KpUBULY, ycaMibeHOCT. BaxkHo je aa 3HaTe
[la 3a CBaKy CuTyaLmjy MOXe Jia ce npoHahe pelletbe 1 Aa y Tome He Tpeba fa 6y-
nete camu. OcuM Jbyan 13 BalLer HajONIKer OKPY»Ketba, Ha pacronaratby Bam je
1 nomoh cTpyutrbaka. Pa3roBop Moe fla BaMm MOMOTHe y NpoHanaxekby peluetba.



NMPEHATAJIHA BESAHOCT

HakoH nepriofa agantauuje Ha TpygHohy, fonasu Apyru TpUMecTap Y TOKY Kojer
3axBa/byjyhyi TenecHMm 3Hauvma (TPYAHWYKM CTOMAK, Mokpetu 6eb6e) byayhu
poauTtesbu, anv u gpyru seyan cag Beh jacHo yBubajy 6e6uHo npucyctso. CBecT
0 6e6u Kop Oyayhux pogutesrba MoAcCTMYe Pa3BOj NpeHamasiHe ee3aHoCcMu -
cneuynduryHe ncmxonollke Bese 6ygyhux poguterba 1 6ebe Koja ce ogHOCK Ha

ocehatba Jbyb6aBu, GPUMKHOCTY, MPUBPXKEHOCTY.

MNpeHaTanHa Be3aHOCT MoTuBMILE byayhe poputerbe Aa obe3bene KBanuUTETHY
6pury 3a fete y Toky TpyaHohe (pefloBHE MMHEKOJOLWKO-aKyLLIepPCKe KOHTPOJIe,
3[paB CTWA XMBOTa U1 CJ1.). Y UCTO Bpeme eMoLuje Koje UX y OBOM Mepriogy no-
Be3yjy ca 6eb6om uvHe 1 fa 6yay CNpemHuju fa OCTBape eMOTUBHU OAHOC Ca Je-
TETOM HakoH pohera, KBanuTeTHUje npey3sumajyhn n poagutesbcky ynory. 3aTo je
npeHaTasiHa Be3aHOCT 3HayajHa Y Pa3Bojy POAUTEIbCKOT MAEHTUTETA.

Tokom TpygHohe mehy napTHepuMma nourhe fa ce jaB/ba jefHa HoBa penauuja —
Kopodumesrbcmeo. To je o4HOC y KojeM MapTHepu mehycobHo aene ngeje o Tome
Kako he opraHm3oBaTn o6aBe3e OKO Here fAeTeTa, Kako he BacnuTatn aete, Kako

he jegHo gpyrom 6UTK NogpLLKa Y POAUTEILCTBY.




KopogauterbctBo ce pa3suja Beh TOKoM TpyAHONE, a yKibyuyje CBe OHe aKTUBHOCTY
Koje NapTHepu pafie 3ajefiHo, a yCMepeHe cy Ha 6e6y, NonyT 3ajeJHNYKIMX NoceTa

rMHEKOJIOrY, Pa3roBopy 1 MallTakba o 6ebu (Ha Kora he nnuntu, Kako he ce 3Ba-
T...), ONpPemarbe cobe nnm KyTka 3a 6eby, YacoBU NpuUrpeme 3a POJUTELCTBO.

Bynyhu poauterbu, fakne Beh Tokom TpynHohe rpage cnvky o cebu Kao pogu-
Tes/by 11 3aTO nepuod mpyoHohe moxe 6umu 0o6po epeme 3a edyKayujy u au4-
HU pa3eoj. InavBmayanHa caBeToBaka ca byayhm poguTerbumMa, anv 1 WKose
poavTesbCTBa MOry 61TV 3HauajHa NoApLLIKa MAPOBMUMAa fa CMPEMHO AoYeKajy Ao-

nasak HOBOT UflaHa nopoauLe.

Bynyhum poguTterbMa JOCTYMHa je u 6ecnnaTtHa npeHaTasHa NcMxonoLKa npo-
LieHa TOKOM KOje UMajy NpurKy Aa UCTpa)<e Kako To n3rnefa Kaga ce Hahy y yno-
31 poauTesba, LWTO MOXe BUTU KOPMCHO MCKYCTBO 3a fasby Npunpemy 3a poau-

T€/bCTBO.

NMOPOTHA)J

Tpehwn TpumecTap TpygHohe obenexeH je NCUXoGU3NYKUM NpUNpPemMama 3a no-
pohaj n fonasak 6ebe. Yecta nojasa y oBoj dpasu TpygHohe je ctpax og nopohaja.
MNMoxabarbe WKose 3a TPpyAHMLE NPYXKa AoAAaTHY NMOAPLLKY Y IPUNpPEeMM 3a OBaj Ba-

»aH gorahaj 1 Moxe cmaruTh ocehaj cTpaxa.




AHKCUNO3HOCT Y TPYAHORU

OppeheHu cTeneH 6pure 1 y3HeMMPEHOCTU HOPMasaH je Tokom TpyaHohe: Hecu-
FYPHOCT OKO 3afipKaBara TpyaHohe, lbeHOr ncxofa, bpura oko 3gpasrba bebe,
nopohaja, Noc/a, NapTHepPCKor oaHOCa, GUHAHCK]a. ..

Kopa n3BecHor 6poja TpyaHuUa oBa oceharba Mory 6UTK TONIMKO MHTEH3MBHA, A
[OCEXKY HUBO HEKOT 01 aHKCMO3HUX nopemehaja. Ha To Tpeba nommncnntu y cne-
aehum cnyuajesrma:

* YKOJIMKO Ce BeOMa 4ecTo ocehate Y3HEMUPEHO, HANETO N TECKO6HO,

. yKOHI/IKOje Y3HEMUNPEHOCT TaKO N3paXKeHa a peMeT CBakogHEBHO (I)YHKLWIO-

HuCakbe,



- aKo Balwa 6puira Huje y cknagy ca peanHumM npobnemrma 1 CUTyaLujom, npu-
CyTHa je TokoM Beher aena BpemeHa 1 TELLKO YCreBaTe [ja je KOHTposmweTe,

*+ YKOJMKO 360r 6pure 1 y3HEMPEHOCTY MaTe Npobiema ca KOHLeHTpaLujom,

+ aKo HaBefeHa oceharba (MOBpPEMEHO MM CTafHO) NPaTX HaMeToCT Y MULLN-
huma, rmaso6osba, BpTOrnasuua, Nynare cpua, ocehaj HegocTaTka Basayxa,
npob6nemu ca npo6asom,

« yKONMKo Bam ce mmmo Balle Bosbe 1 KOHTpone Hamehy HenpujaTHe, YecTo y3-
Hemupyjyhe Mucnu n/vnu nmarte notpeby fia NPUCUIHO NoHaBsbaTe ogpehe-
He pafbe.

Mako he Bala okonuHa, Na Yyak 1 NojefnHn eKapu, 4eCTo HaBefeHe CUMNTOMe
npunucaTyi CaMmo XOPMOHCKMM MPOMeHaMa, yKOIMKO Kof cebe npeno3HaTte Heke
of, NobpojaHNX CUMNTOMa HemojTe OKJfieBaTh Aa NoTpaxute noMoh ncuxonora
Wnn ncuxmjaTpa.

AHKCMO3HOCT y TpyaHohu ce moxe Beoma ycnelwHo neuntu! MNcrxotepanuja je
Hajuelwhun BN TpeTMaHa aHKCMO3HUX nopemehaja kof TpyAHWLA, Mafa ce y noje-
OVIHUM CryYajeBUMa He UCKIbyuyje HU MoryhHOCT nprmMeHe oapeheHrx nekoBa.
Opnyka o Tepanuju NPeBacxXoAHO 3aBUCK of TeXUHe nopemehaja, anu he ce ysek
M3BPLUNTA Y fOroBOpPY ca Bama, 1 y3 Baluy carnacHocT.

OCUM LITO aHKCMO3HOCT Y TPyAHONM 3HauajHO PeMEeTU KBASIUTET XKMBOTa MeHe,
Tpeba MmaT Ha yMy fia HeneyeHn aHKcMo3HM nopemehaju nosehasajy pusmk 3a
npespemeHy nopohaj u HUCKY NopohajHy TeXKHY HOBOpoheHYeTa, Te 0CTaBIbajy
rnocneauLe Ha KacHWju pa3Boj aeTeTa (Nopemehaj naxkke ca xunepakTnsHoLhy,
aHKCMo3HM nopemehaju ToKoM AeTUHCTBA 1 agonecueHLmje).




LOENPECUJA Y TPYOHORM

WMako 3a BehuHy »eHa TpyaHoha npepactas/ba nepuof cpehe 1 ncuxuykor 6na-
roctama, kog 10% »eHa 0Baj NepuoA XMBOTa NPATX JoLe PacrnonoXxeme, Tyra,
MOTULLITEHOCT, Ma YakK 1 fenpecuja.

TpyaHoha npeacTaB/ba NEPUOA Y KOME Ce XeHa yecTo cycpehe ca npBom fenpe-
CUBHOM €Mnm13040M Y CBOM XKMBOTY. XOPMOHCKE, TeNEeCHE 1 CoLujaliHe MPOMEHe ca
KOjVM Ce TpyAHMLA Cyo4aBa passior Cy HaBeAeHoj Mojasu.

Ouekyjem 6e6y.
3awTo cam oHAa
TONNKO TY>KHa?

Moryhe je fa naTuTe of NpeHaTanHe fenpecuje yKONMKO TOKOM iBE Heferbe Unn
Jy>Ke UMaTe HeKu ofi HaBeAEeHVX CUMMTOMA:

+ HeobjawmBa Tyra, 6e3 nocebHor pasnora,

- ocehame KpuBuLe, 6e3BpeaHOCT, 6e3Haha,

- rybuTak MHTepecoBaa 3a akTVBHOCTY Koje Cy Bam paHuje npuumntbaBane 3a-
LLOBOJBbCTBO,

- nopemehaj cnaBama (ckpaheH, ncnpekraaH Uy NPOAY»KeH caH),
« MPO6NEMM KOHLEHTPaLNje,
+ AHKCMO3HOCT, TeCKO63,

* pPasmvul/batba O CaM0y6VICTBy.




HeneueHa genpecuja y TpyaHOhM HOCU NOTEHLMjafiHO OnacHe puU3MKe, Kako 3a
MajKy, Tako 1 3a nnog. TpyaHuue Koje naTte of fenpecuje cnabuje Boge 6pury o

NCXpaHu, He ynpaxmasajy GU3nNUKy akTMBHOCT, Yelhe KOH3ymupajy AyBaH, as-
KOXOJ1, CefiaTnBe, Yak HepeOBHO OfJ1a3e Ha KOHTPOJSIHE rMHEKOosOLWKe nperie-
fe. HaBepeHn dakTopm nako mory foBecTu Ao npeBpemeHor nopohaja, Hucke
nopohajHe TeXMHe 1 pasHNX KOMMMKaLmja y pa3Bojy nnofa, anv u 'y KacHujem
pa3Bojy 6ebe 1 geTeTa.

TpynHuUUa Koja Kog cebe npumeTy CMMATOMe Aenpecnje obaBesHo 6v Tpebano aa
noTpaxku ctpyuHy nomoh. CTpax, CTuj 1 ouYeknBara OKONIUHe He Tpeba aa byay
dakTopu koju he Bac y oBome cnpeunTy; Bawe 3gpaBibe 1 3apaBrbe Bawwe 6ebe
Mopajy 61TV Ha NPBOM MecTYy.

Y 3aBMCHOCTY Of TeXMHE aenpecusHor nopemehaja 1 MHOTVX APYrUX $akTopa,
CTpy4HbaLM Koju ce 6aBe MeHTaJIHUM 3fpaBsbem oaslyunhe ce 3a HajnorogHuju
BUA TpeTMaHa. MprMeHa aHTraenpecnsa y ogpeheHrm cyyajeBuma gonasu y
0631p, yBeK Y3 NPETXOAHY AeTa/bHYy aHaNU3y NoTeHUMjaHMX pu3mnKa 1 Bawy ca-
rMacHOCT.




[Oparv 6ynyhu poguterby,

TpyaHoha je nepuop y Kojem ce npunpemMate 3a jefHy Of HajCNOMXeHNjUX 1 Hajos-
rOBOPHMjUX XXMBOTHKX Yynora - ynory poauterba. lNepuog TpyaHohe ca cobom
[IOHOCY MYHO MPOMEHA KaKo Ha GM3MYKOM, TaKO M Ha MCMXO-COLMjaNTHOM MAaHy.
WNako ce nepuog TpyaHohe yrnaBHOM Be3syje 3a niene U npujatHe TpeHyTKe, OH
MOXe BUTN 1 NeprofA BENMKINX N3a30Ba 3a MEHTASTHO 1 GU3NYKO 34 paB/be KeHe U
tbeHe nopopaue. [la 6u ycnelwHo caBnagany cee M3a3oBe 3HayajHo je fa MMamo
NoApLUKY Ha OBOM MyTY. 3aTO je Ba>KHO pa3BUjaTv 1 HEroBaTyi MaPTHEPCKN OJHOC,
NMOpPOANYHE Y NpujaTerbcke penaluje.

MNMoHekap nocToju notpeba 1 3a NOAPLIKOM CTPYUHbaKa M3 06MacT MeHTanHor
34paBsba. HemojTe ce ycTpyyaBaTy Aa HaC KOHTaKTupaTe!

Lmamna:
Futura, Novi Sad

JusajH u unycmpayuja:
Futura, Novi Sad
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Bbpuzom o ncuxosnowikom 6razocmary mokom mpyoHohe, passujamo He-

2yjyhu od0Hoc npema cebu, a camum mum nocMAs/bamMo U memeJsve 3a 30pas

paseoj nopoouye. JedaH 00 HA4YUHA 3a MO je u Mpa)kerwe eMOYUOHA/IHe
nodpwke u cmpy4He nomohu, Kada ocemumo 0d Ham je mewiko 0a ce HOCUMO
camu ca 6puzama.

BecnnatHa cTpy4yHa nomoh:

+ MCUXONO3M 1 NCUXKNjaTpn y AOMOBMMA 3APaB/ba,

+ MCKXOMNOLKe Cny»kbe Apyrnx 34paBCTBEHUX YCTAaHOBA /OpAnHaLmja,
+ CaBeTOBaNVLLTa 3a 6paK 1 MoOpoAMLY, LEHTPU 3a couMjanHn pag,

+ MCUXONOLLKa CaBeTOBaNLLITa yapyetba rpahaHa,

« OHnajH ncrxonoluko casetoBanuwte “lMpuryajmo (k)og kyhe'’, MoapykHuua 3a
JyxHobaukn okpyr Opywtsa ncuxonora Cpbuje n MHCTUTYT 3a jaBHO 3apaBbe
BojsoanHe

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

becnnaTtHa emounoHanHa nogpuka:

Llentap CPLUE
TenedoH: 0800 300 303 (14-23u, cBaKU AaH)
Email nogpuika: vanja@centarsrce.org

YeT nogpika : www.centarsrce.org,

becnnatHa npeHaTasiIHa NCNXOoJiollKa NnpoLeHa 3a napoBe:

Mwna PapoBaHoBuh, ncuxonor

KoHTakT: www.milaradovanovic.com; 064/115-0602; info@milaradovanovic.com




