NCUXONOLUKA NOAPLUKA NOBOAOM TPAFMYHUX OOrABAJA
3awTo je BaXHO Aa npuyamo o TparuyHom porahajy?

KomyHukaumja ce oaeuja BepbamnHo, napanvHrBuCTUYKKM U HeBepbanHo. [eua, kao u oapacnu, ocehajy atmocdepy koja ux
okpyxyje. CBi ocehamo, 4eCTo ¥ Npeno3HajemMo, BULe Of OHOra LITO CBECHO onaxamo. [loroguna ce Tpareauja, CBW Cy
norofjeHu, cBu pearyjy. BaxaH feo npeBnagaBatba KpU3HWUX CUTyaumja YnHM CyodaBatbe ca gorafjajuma (oKo Hac u y Hama).
Borbe je ga npukynuMo peneBaHTHE MHGOPMaLMje UK Aa TakBe NOHYAMMO [eLn HEro Aa ce npenycTuMo npennaerbuBambiMa
koja [onase HEKOHTPONMCAHO U HenpoBepeHo. VAcTo Tako obpaTtute naxiwy rae cy, Aa v Yyjy W LWTa page feua oK Takse
BeCTW gonupy ca TB ekpaHa u cnudHo. Yyjy, pearyjy, pasymejy Ha CBOj HauuMH a HEPETKO OCTaHy npenyLuTeHa cama cebu aa 1o v
obpage.

Kako na ce npunpemum 3a pasroBop?

CyoumTe ce ca TUM Kako ce ocehate. [lonyctute cebn Bpeme 3a cTpaxoBatse 1 GpuroBame. OBa TexHuka Bam moxe nomohn vy
OpYyriM cuTyaumjama — kaf Bac ,yxeate“ Mucrin u ocehawa peunte cebn ga hete ce TvMe Bulwe no3abaBuTh y Bpeme
npeasuheHo 3a T0. W Taga To 3aucta u yuuHute. [Josupajte cebu OaBrbere OBOM TEMOM Na y Bpeme npeasufieHo 3a TO
noTpaxute HoBe MHOpMaLmje n gonycTute cea ocehama koja Bam ce jaBe. HakoH Tora noactakHuTe cebe aa HacTaBuTe ca
yobuuajeHum akTMBHOCTUMA. Tek kafa 3opuHeTe cebe npuyajte ca getetom. ObaBuTH pasrosop camo Aa 6u ce obasuo 1 aa ou
Ce ucmpuyano OHo LWTo BUcMo fa ycagumo LeTeTy Kao HOpMy unv waean cy Takofe BuA 3aHemapuBara W HeafeKBaTHOT
BaBrberba TEMOM.

36puHunTe cebe aa bucte umanu cHare ga 30pUHeTE HIX.

YKOrNUKO npepn [EeTeToM MOKaXeTe HeXerbeHe W npeHarnallaHe peakuuje Moxe Aohu A0 napeHTUdukauuje, 3ameHe yrora
peTeTa v pogutessa. flete je Aete u y Toj ynosu Tpeba aa octaHe. Huje nocao geteta ga Gpute u 36purbaBa poguTersa, Beh
06pHyTO. To ra He unHu GpwxHUjUM Beh My cTaBrba TepeT Ha nefja Koju He MOXe [a U3HECe W 0Jy3nuMa My LeTUHCTBO.

Kapa pa pasroBapamo?

Lto npe. Buwe nyta. OgHoC noBepetba ce rpagu v Heryje gyropoyHo. OBO je jow jeaHa of npunuka ga ce borbe ynosHate u
noBexeTe.

Kako ga pasroBapamo?
CeqauTe y paBHW ca 0cobOM ca kojoM pasroBaparte, UCKIbyuuTe TenedoH 1 GKio LTa LWTO BaM MOXEe OMeTaTi pasrosop.

MwTajTe peTe wWTa 3Ha, 6es cTpaxa og Tora wra hete yytn. Cacnywajte [0 kpaja, 6e3 npekmparwa. He Mopate umati OArosop
Ha CBaKo nuTarse. [lpxuTe ce OHoOra WTO 3HaTe, UMeHyjTe ocehara, oceTuTe UX, yBaxute ux. Kopuctute je4HOCTaBHE peun Koje
Jete pasyme. [lajte uHcopmaLmje nocteneHo, 4eo no feo. [ipxkute ce UCTUHE 1 NPOBEPEHNX MHopMaLvja.

Heka Bam uwb Gyge To ga ce AeTe MOHOBO OCeTM curypHo M 6e3begHo. Ykonuko je notpe6Ho ga 6u ce gete ocehano
Oe36enHuje 3akrbyyajTe BpaTa. Pearyjte npupoaHo. Ako ce feTe y3Hemupy 3arpnute ra. Cadekaje 4a AeTe Nokaxe kaga MoxXe
Ja ce npekuHe 3arprbaj. Vckaxute u cBoja ocehara. YMepeHO u afekBaTHO. Hanpasute pasnuky uamehy Harahata,
WHTepnpeTupara, katactpodusuparba... HemojTe TpaxuTi HULWTa ,NO3UTUBHO® M ,MOYYHO". Y peay je Aa ce ocehate nowe anu
aKLeHar je Ha [eTeTy u 30pubaBatby he/tbera.

AKo HucTe pasymenu wra je [leTe XTENO Aa Kaxe I'IVITajTe ra fia Bam I'IOjaCHVI.

He ctBapajTe ugeanHe ycrnose 3a pasroBop, NycTUTe JeTe [ja Bac U3HeHaau 1 nosefe npuyy oHAa kag je cnpemHo. MNpuxsatute
pasroBOp 3aWHTEPECOBAHO, CMPEMHO UM OTBOPeHO. lMomeHuTe U camu Temy. AKO [eTe M3HOBa NpenpuyaBa UCTU Cadpxaj
cacnyLajTe ra cnpemHo U nocBeheHo, BepoOBaTHO HELUTO He YMe Aa Bam uckaxe a xenw.



Mpey3muTe 0aroBopHOCT 1 bpury o petety. byaute ogpacnu y Tom ogHocy. [orahaj Hehe HectaTu. Peakumje Hehe HecTaTth ako
UX MOTUCHEMO M MpaBMMO ce Ja He noctoje. Tpayma Tpeba na ce obpaan aa 6u ce wHTerpucana u "npowna”. bygute Ty,
ByauTe YoBeK..NoAjeAHAKO parbuB.

PasymuTe fa Aelja UMajy CBOje He3pene MexaHu3Me CyouyaBaka. TO He 3Hauu ga heTe JonmywTaTu Ha mpuMep ByrrapHe
KomeHTape, Beh heTte pasymeTy oaakne [0nase M 0aMax HyauTV OCHaXWBake Pa3Boja 3apaBux MexaHu3ama.

HemojTe noxypusaTti onopaak, HameTaTu OArOBOPHOCT W 0YekuBare Aa Tpeba ga ce ocehajy fobpo mnm HenpectaHo nolue,
pa byny 3axBarHa Ha HeyeMy, YKasuBaTW Ha OHO LUTO CTE YYMHWNM 33 HUX UMK HA NO3WUTMBHE CTpaHe Aorahaja. bes "y moje
Bpeme" KoMmeHTapa, 3axTeBa Aa "byay jaku', " pa Gydy senuku u He nnady". OBO je Halle BPeMe, MW XMBUMO Y HEMY W
obrnukyjemo ra. 3a uckasusare ocehawa W Tpaxewe nomohu Tpeba MHOrO cHare a wy uMajy jaku. CBako uMa CBOj Temmno

onopaska.
Ok je 6UTH 1 OK

Mnoru he Bam gaHac pehw aa je y peay fa ce ocehate nowe. Petko ko he Bam pehu ga je y peay Aa ce y Aeny gaHa ocehare u
po6po. Ok je ga UCkrbyumuTe KaHane kojuma ce uHopmuiete. To He 3Haum aa He Tyryjete u caocehare.

HacTojTe ga umate jacHy 1 npeaBuavBY OpraHu3auujy, To Aeun 1 ogpacnuma CTBapa W3BECHOCT a M3BECHOCT NPeaBUANBOCT U
ocehaj curypHocTu. [nauupajTe nene v npujaTHe akTMBHOCTM.

MpennaBrbuBakbe M OYajaBakbe HUCY Tyroawe. Bec Huje rbyTa. OnTykuBatbe, npebaunBare OATOBOPHOCTU W Tpaxee
KpuBLa HUCy emnaTtuja. Teopuje 3aBepe, paLMoHanM3auuje, NameToBakbe...HUCY TyroBarwe. OuekuBaHe peakuuje y npouecy
Ccyo4aBarba Cy MPBO LUOK 1 HeBEepULia, Na TeK OHAA CTpaXx, MbyTkb:a, TYroBakhe 1 NpUXBaTatbe.

Putyanu cy 3HavajHu. Putyanu, obuyaju u cn. Ham nomaxy ga ce cyounmo ca gorahajuma n oceharsuma. MpumeHute ux.

lMoaceTnTe ce LWTa je OHO LUTO BaM npuja U KOPUCTM, KPATKOPOYHO W 4yropoyHo, na npumeHute. [laH no AaH, kopak no Kopak.
BaxHe oanyke JOHOCUTe Kafja CHaXHe eMoLuje nonycre.

Kako pam-e?

Wcnpatute mucnm, oceharba v noHawara. OyeknBaHe Cy MPOMEHe, MOHalLakba Ha HUKEM HUBOY 3penocTi of yobuuajeHux.
YKONMKO NpUMeTUTE ApacTUH1je NPOMEHe UNK NPOMEHe Ayxe Tpajy NoTpaxuTe CTPy4Hy nomon.

Tpaxute nomoh 3a cebe, 3a cBoje aeTe. To Huje cpamoTa. Huje katacTpoda. Momoh cTpyyraka TpaxwuTte 1 kaga Bac bone Hora
unw 3yB, HeheTe ocTaTy He3BpUHYTU. Tako u 3a aywy. KatacTpoda HacTaje kaj a 0Baj YWH M30CTaHe.

3BaHNYHM KaHanu NoHyfeHN 3a NoapLLKY CY:

e [lge nuHuje 3a noapky MHCTUTYTa 3a MeHTanHo 3apasrbe 063/8681757 n 063/8682217

e  OHnajH nogpLky JpywTBa ncuxonora, noveBLwM of neTka, https://www.dps.org.rs/

e OHnajH nogpuky kojy npyxa HALEJ, 6poj 116111 y BpemeHy og 18 fo 22 yaca

e  Knunuka 3a ncuxujatpujy YKLC -Tum 3a nogpuuky: 066/8300854, 011/3662124, 063/310723

/ckpeHo y3 Bac

BurbaHa Mapkoswh

CtpyyHa capafHuLa NcuxonoLkubsa

OLW ,Kpars Metap Mpau* u OW Kpars Metap Apyru Kapahophesuh, beorpag.


https://www.dps.org.rs/

