10.0KTOBAP,
MEBYHARPOLHW OAH MEHTANIHOI 3APAB/bA
AKTUB MCUXO/TIONA OCHOBHUX U CPELHUX LLIKO/A PETUIE BAHbA JTYKA
Aparv hauy,

Kapa je spujeme npexnaga wn rpuna

WIN Kaja umaTe HeKy BUPO3y Bjepyjem Aa CTe Yyau

O poauTes/ba UM /beKkapa Kako Tpeba ga ojauare

UMyHUTEeT ga 6bu Baw opraHMsam MoOrao ga ce

n3bopun ca BMpycuma u baktepujama u Kako bucre

e nocTann OTNOPHMjU. Taga y3umate BUTAMUHeE,

pefoBHO cnasare, Bje)kbaTe, BOAUTE payyHa Aa ce NPaBUIHO XpaHUTe Kako bucre
OCTaNu 34paBu.

Mcto Tako Kaga ce Hahemo y ogpeheHMM CTPecHUMM cuTyauujama pasinymTo
pearyjeMo Ha tbMX U PasINYymMTO UX AOKMB/bABAMO YMNPABO 3aTO LUTO HUCMO CBM
jenHaKo NCUXOJIOWKN OTMOPHM, Tj UMAMO PA3ANYUT NCUXOOWKN UMYHUTET. Kako
jayamo OM3MUYKM MMYHUTET TAKO MOXKEMO jayaTh U MCUXOOWKM UMYHUTET Aa bu
61NN OTNOPHMjU NPEeMa OHOME LITO HaM }KUBOT AOHOCH.

CBaKo AnjeTe TOKOM CBOT 04pacTatba NPoOaa3m KPo3 HeKe TelKe TpeHyTKe, buao ga
je To npecesbere, pa3Boa poanTesba, MPOMjeHa LWKoAe, rybutak npujatesba u cn.
Poantesbm Hac He MOTy 3aUITUTUTKN Of, HEKMX CUTYaLMja KOje HU CaMM HUCY Y CTakby
npeasmajetn. Anu,CUrypHa cam ga CBakuM poAUTE/b KeNu Aa OAroju 34paBo U
NMCUXO/IOLWKM OTNOPHO AnjeTe.

LLiTa je TO NCUXONOLWKN UMYHUTET/OTNOPHOCT U
3aLUTO je TO/IMKO Ba)KaH?

Mcrxonosm aePuHULY NCUXONOLWKN UMYHUTET
WM OTNOPHOCT Kao npouec gobpor
npunarohasatba y HEBO/bU, TPAYMU, Tpareanju,
npujeTHama Uam 3HadyajHUMm U3BOpUMa cTpeca .
To je OHO WITO HAC YyBa Kaaa Cy OKONHOCTU
TewkKe. OTNOPHOCT HMje 0COBMHA Kojy /byam
UMajy UAn Hemajy, He pahamo ce NCUXONOLWKM OTNOPHM Kao WTO ce He pahamo
dOU3NYKM jaKn BEh paaumo Ha TOMe.

McuxonowkKa omnopHocm YuHu 0a ce ocjehamo cpehHujum,
suwe cMo MOMUBUCAHU, CIPEMHUjU CMO 0a rpedy3memo
aKuujy, usenedamo 300080sbHuUje, mocmuxcemo 60osbu ycrjex
Y WKOU,3HAMO 04 U3pa3umMo ceoje eMoyuje, 3HaMo Koaa u
Kako 0a numamo 3a nomoh yKosnuko Ham je nompebHa
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Kao wTo jayamo muwmhe Tako je noTpebHOo Bpujeme
M YNOPHOCT ga wu3rpagMmo pAobap NCUXOOLWKK
nmyHuTeT. OH YK/by4dyje MUCAM U NOHAWaAHA KOja
|| CBAKO MOXEe HayuuTu W pasBujaTU Yy TOKY KUBOTY.
8 Anu, BaXKHO je Aa 3HaTe Aa Kafa je HeKO NCUXOOLLIKK
OTNOPAH TO HEe 3Hayu Aa He [L0XKMB/baBa TellKe
cuUTyaumje n HenpujaTHe emounje. HanpoTms, A0XMB/bABA UX AN Ce NaKLe HOCU

Ca kbMnMa. CBUN Y YXNBOTY UMAMO YCITOHE U NMAAOBE

*CBM MOMEMO fIA MOBERAMO [1CUXOJIOLLKY OTITOPHOCT
* [ICUXO/IOLLKU OTITOPHA A4JELJA BOJBE CE HOCE CA TELLUKORAMA
HA KOJE HAUBY Y YXUBOTY

Mcuxonowkm oTnopHa Ajeua cy pago3Hana,cnpemHa cy Aa usnase u3 csoje 30He
Komdopa WTO MM NOMarKe Aa OCTBapyjy CBOje Uu/beBe U pjelaBajy npobaeme. OHun
Hayye ga ce Hoce ca npobnemmma WTO KoA HMX pasBuja ocjehaj Bnactute
cnocobHOCTM 1 CHare.

KaKo mokeTe jauaTu CBOj NCUXONOLLKU UMYHUTET (OTNOPHOCT)?

- [paauTte HoBa NpujaTesbeTBa U byauTe aobap gpyr/apuua.
He camo ga nogplka nopoauLe Hero n noapLiKa npujatesba
nosehaBa OTNOPHOCT Ha TewKohe u cTpec. MoapLliKa Apyrux je
MOXAa U Haj3Ha4yajHMja 3a ja4yaHe NCUXONOLWKE OTMNOPHOCTMK.

- 3HajTe ga je y peay 3aTpaxkmt nomoh Kaga T4 je notpebHa. To He 3Hauu ga cTe
Matbe BpujesaHn Beh ga npeaysumate ogpeheHe Kopake Kako 6u pujewmnm
npobaem Koju umare.

- Bjepyjte y cebe u peuute cebu ,Ja 10 mory!“

- Hayuute pa pjewaBateT KOHPMKTE.

- PasroBapajte chobogHo o cBojum ocjeharbuma. CBM ce noHeKkasg ocjehamo
ynialWeHO WAM CMO Y3HEMMPEHWM aNn Kaga ca Hekum (mama,TaTa,baKa,
yunTes/bmua,...) Pa3roBapamo 0 TOMe, Taj HEKO MOXe A3 YYMHM aa ce ocjehamo
6os/be

- Ynotpujebute mawTty, OHa HaM HeKag Nomarke ga npesas3nhemo n pujewinmo
TellKe CUTyauuje y TOKy ogpacTtatba

AKTUB INNCUXOJI0ITA OCHOBHUX U CPEAMUX LLIKOJIA PETNIE BAHbA JTIYKA
BaneHTuHa hyK,amMna.ncmxonor



