Kako pasroBaparu ca euoM 0 NylubaBH y HIKOJIH

Ogaj norahaj Moxe U3a3BaTy pa3IuIUTe eMOIIHM]e KO JIelie, Kao mTo cy ocehaj crpaxa, maHuka u
AHKCHUO3HOCT MOBOJIOM COICTBEHE 0€30€JHOCTH U 0€30€THOCTH BUXOBUX OMMKbUX. Takohe, Moxe
outu npumeTaH u ocehaj Tyre u kpusuile. OBIe HyIUMO CaBeTe KOjU MOTy Tomohu Jia pa3roBapare

ca JICIOM O MYI[HaBH Yy IIKOJIH.

e

1. 3anmounuTe pazrosop E

Moske nenoBaTH Ja je TEmKOo IpoHahu mpaBu
TpeHyTaK 3a pas3roBop. HMmnak, wuzberaBame
pasroBopa MOXE JIOBECTH JI0 I[0jadaHoT
ocehama 3abpuHyTOocTM W 30yHEHOCTH, U
OCTaBJba OTBOPEH MPOCTOP 3a Ae3uHpopmaliuje
KOJUMa Cy Jela U3J10KEeHa.

OGjacHuTE AETETY Aa KEIUTE Jla pasyMeTe Kako

2. O0e30eauTEe CUTYPHOCT Jévi
[TuTajTe neTe o ToMe mTa OHO 3HA O MYIEHABH KOja
ce Joromuia M Kako ce ToBojgoM Tora oceha.
Homyctutre nenu ga u3pa3e cBoja ocehama u
MIOCTaBE BaM CBa MHUTama KOja UMajy. YBEpUTE UX
71a je HopMaJIHO TO ITO ocehajy u OyauTe UCKPEHH
- HEMOJTe JlaraTu.

Pa3pemnre cBaky moTeHIMjanHy 3a0pUHYTOCT KOja
HUj€ yTeMeJbeHa (HIOp. Ja ce MyIkhaBa y MIKOJIU
JeliaBa 4ecTo, Ja IIKojia HUje 0e30eqHO MecTo).

ce oceha. Jecte Temko, anu He 3a0opaBuTe Aa

CTE€ BU CBOM JIeTeTy HajBeha moapiika!

3. Hopmaau3yjre ocehama

OGjacHuTe JIeTETY /a C€ CBM yIUIalle Kaja Cy y
omacHoctH. CTpax je HAuWH KakO Hac Harila
TeJa yrno30paBajy v MpUIpeMajy 3a akiujy Kajaa
ce HemTo omacHo nmoraha. I[Tomo3ute meru na
CXBaTe Ja Cy HHXOBE MPHUPOIHE pPeaKiyje
Hopmaiae. Ilomenure w Bama occhama,

4. OcmoTpuUTE 3HAKOBE TPayme
Hopmanno je nma nema Oyay y HEKO] MeEpH
3a0pUHYyTa MOBOJOM MYIHhbaBe Yy IIKOIA. AKO BaM
JeTe W3MVIeAa HM3Y3€THO YIUIAIICHO, JbYTO, WIIH
MOBYYCHO MOTPaXHUTE CTPY4YHY momMoh. YKIbyduTe
CTpy4make 32  MEHTAJHO  3[paB/be  HJIH
KOHTaKTUpajTe HEKY O] OpraHu3aiuja Koje ce 0aBe
NpYy)KamkeM TOAPIIKES IS M POIUTEIbUMa HAKOH
oBor norahaja.

MOJEIUTE Ja j€ HOPMaJHO OUTH yIUIalleH U Ja
CTE Ty, Ja CT€ 3ajeHO, HA CUTYPHOM.

HAJIEJI
- HAnwnonanna JIEunja JIuanja 116 111
- CasetonaBuu Tenedon 3a poauresse 0800 007 000
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® Hentap CPIIE
- 0800 300 303
IlenTap 3a MeHTAJHO 3apaBibe — Tepasuje 3

S. IIpaTuTe aeTe y HApPEAHOM NEPUOIY

VY HapeaHWM NaHuMa M HelelbaMa oOpaTHUTe MaKmky Ha
TO Jla JIU JeTe UCIOJbaBa HEKE O] cielehnx CHMITOMA:
COLIMjaJTHO TIOBJIaYeHE, MPOMEHE Y MOHAIIAKkY Y OAHOCY
ca Bac, BpIImkAIlMMa WM HACTaBHUIMMA, TEIIKohe ca
craBameM (3acnuBameM, OyhemeM Hohy U €11.), cMambeH
Wi ToBehaH ameTuT, TIJIaBO0OJhE WM CTOMAYHH
npoOJieMH, WMITYJICHBHO WJIM arpeCMBHO TOHAIIAE.
VYKOIMKO NPUMETHUTE TMPHCYCTBO BHIIE OBHX 3HAKOBA,
MOHYAWUTE JIETETY Ja MOTPaXUTE MOMOh Of MCHXOJIOTa,
ncUXoTeparneyTa WM TCUXHMjaTpa ca KOjUM JIOJJaTHO
MOJK€ pa3roBapaTé O OHOME IITO T'a MyYH.

- 011 3612467
IMoxkper Hecanomusu
- 0800 001 002
Knnnauka Jlasza Jlasapeuh (Hannonanna nmuamja 3a momoh
aJI0JIECIICHTUMA)
- 0800 309309 (ommmja 3)
Icuxoaomko Jesrpo Llenrap (3a poauresse OLL
“Bnanucnas PubHukap”)
- 064 800 2005
Hucturyr 3a MEHTAJIHO 3ApaBibe
(3a mopoamIe CTPAJAIHX)
- 063 8681 757
0638682217
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LLITA RE IOMORU |b ’I ILITA HERE TIOMORU

e [lokaxkurte cBoja ocehama. Tume he Bama
7iena 100Uty ,,I03BOJTY  1a UCKaXXy COIICTBEHA
ocehama; ,,/[a u ja cam ce 3abpunyo/na“

* [logcTMunTe MX Ja HANMILY WJIM HALPTAajy
OHO IITO UX My4H. AKO HE KeJle, He MOopajy Ja
BaM IOKa)Xy CBOJ CaCTaB WJIH LIPTEXK.

* YBaxkuTe HHXOBA ONpaBAama (Ja HUCY
CIpEMHHU Ja OAroBapajy, /1a HUCY JOBOJHHO
CKOHLEHTPUCAHU) TMOCEOHO Yy  HapeIHUM
JaHUMa. AJIM UM J1ajTe JI0 3Hama Jia CTe Ty Kajia
Oyly CIpeMHHU.

* Ilomo3uTte WM nga 3a70BOJbE MOTPeOdy 3a
curypHomhy, Oyaure mopex [aerera u
OpraHu3yjTe¢ 3ajeqHU4YKe AKTUBHOCTH, ,, TV
cam 3a mebe;, Moowemo 3ajedoHo oa paoumo
Hewmo wmo oauul "

* Ako mmajy morpeldy 3a ocaM/bUBameM U
IUTAKAkEM, MyCTUTE UX ald MX HE OCTaBJbajTe
MPEBUIIIE Y€CTO CaMUM KoJ Kyhe, moceOHO He
Hohy; ,,Pazymem oa mu mpeba oa 6ydew
cam/a, anu ja cam my Kao oyoewr xmeo/ia 0d
pazeosapamo

° N36erasame
norabhajy

pasroBopa O

 Herupame na je nere J0XKUBEIIO
TELIKO UCKYCTBO; ,,Xajoe, na Huje ce
decuno y meom ooesmervy*

 IIpehyrkuBawe OUTHUX U
npuMepeHux uHdopmalmja.

* [lonamame Kao Ja ce HHUIITA HUJE
noroauno; ,,To je npouino, sxrcugom
uoe damwe“; He mpeba oa ce 6ojuu,
Hucu euwe man/a). Jlere he
MUCJIUTH Ja Ta HE pa3yMeTe

* [ToxkypuBame onopaska
» [loTuckuBamwe Bammx ocehamwa u
peakiuja

 Jbytwa Ha pgere 3aro WITO J€
HEpaCIIOJ0KECHO WM HE HCIymhaBa
IIKOJICKE 00aBese.

He 3a0opaBure Ha ce0e, U BM CTE IPOUIIM KpPO3 CTPECHY

()

cuTyauujy. bpuaute o cebu, aju OpUHUTE U O BalllUM peaKifjaMa
KOje MOTY YTHIIATH Ha TO Kako he ce JeTe HOCHTH ca CTPECHOM
cutyarjoM. Ilokaxure JeTeTy Ja cTe Ty 3a Wera, Ja BaMm j¢
BAXHO Jla pa3yMeTe Kako ce oceha anmu ra HEMOjTe€ CHIJIMTH
YKOJIUMKO HHJ€ COpeMHO Ja pasroBapa. [loTpyaute ce na y
HapeJHOM IIEpUOJly MHTCH3UBHH]E OCIYIIKY]e€Te CBOjy Jely H

IIPOBECAUTC BUIIIC BPpEMEHA Ca IbUMaA.




3ajefHUYKEe AKTUBHOCTH

OnprxaBame CONMjaJTHUX KOHTAKTA,
OpPraHu30Bambe OKYIJbambha (YKOJIUKO
nere To xxenu). OpraHu30BaTH CUCTEM
HOZIpIIIKE, AeTeTy he 3HaYuTH /2 ce

MIOBE3Yj€ ca JPYyroM Je1oM
o000

Onp>xaBajTe PyTMHY KOJIUKO j€ TO
moryhe. [lopen HempujaTHOCTH U

HECUTYPHOCTH, PyTHHE IOMaXy ACLH J1a

,,Bpare” ocehaj na he cBe outu y peny.
Ha npumep, opranuzyjere oopoke
CBaKH JIaH y UCTO BpEME.

' AaH'y p

= Hucruryr 3a
= . KPUMHMHOJIOLIKA U
M L commomouka uctpaxnsama

NE BRINI
0PUSTI SE

Vodi¢ za prevazilazenje
anksioznosti
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[loacTakHuTe penakcaiujy 1 0AMOP Koju je

IpUMEPEH JIETETOBUM KeJbaMa:

*  AKTHUBHOCTH y NPHPOIH

*  OpraHu3oBaHa aKTUBHOCT Ca

poAuTe/bUMA U BpIIbAIMMa (HITp. OMOCKOTI,

APYLITBEHE UTPE, CIAarame claaraiuia...) »
K

ik

[Ipo6ajTe ca nereTom BexkOe penakcaije.
Ha npumep, moxxeTe 00jacCHUTH AETETY Aa
npoOa na auiie a1yO0Ko, 1a 3aMUCIIH J1a
UCIIPE]T Hera CTOJU 110Jba TOTLIE

YOKOJaJe, 3aTUM Jla yAaxHe JyOOKo Kao

J1a e Ja OCETU ’bEeH MUPHC, Ta J1a
U3/1aXHE KPO3

yCTa Kao J1a JKeJu 1a je oxyaau. U rako 8

MTOHOBU HEKOJIMKO IyTa. m

NHCcTUTYT 32 @
neJarouka
UCTpaXKUBaba



