KopoHa Bupyc y CBeT/Ny XXMBOTHOTI
LMKAyCa nopojula ca
ajosiecueHTMMma

~Mnaaun n poanTesbn NnpeBo3se ce UCTUM YamLeM A0 Apyre obane. 3a poguTesbe To je 0bana Ha Kojoj
Tpeba fa ocTaBe 0Apacao, OAroBOPHO, CUIYPHO M caMocBecHO Mago buhe. 3a Mmnage ncta obana je nyHa
Hen3BeCHOCTK, HeMmo3HaTor M cTpaxa kako he gasbe, anun 1 nsasosa Aa Mory u xene agpyrayuje. Ca obe
CTpaHe jaBsbajy ce nuTama: [a am he mohu? Lta gaswe cam?"

(HajmaH, A. 2001)

AjonecueHuMja ce noMaTpa Kao npesiasHn XMBOTHM Nepunoj n3mehy AeTubCTBa 1 04 pac/ior XUBOTHOR
Aoba. Kapaktepuuly je 6p3e pu3nyke, NCUXONOLLKE U COLMO-KYNTYPO/IOLLIKE MPOMEHE, KOje af0/1eCLLeHTH
CaB/laZaBajy y Lnsby yCnocTaB/batba COMCTBEHOr UAEHTUTETA U ayTOHOMMje. Y TOM Neproay A01a3u 40
MPOMeHe y CTPYKTypU NOPOAMLLA, aA0NECLLEHTN TeXe He3aBUCHOCTU Yy OAHOCY ca poanTesbnmMa 1 okpehy
Ce BpLUHbaLMMa Kao HOBOj pedpepeHTHO] FPynK Y KOjoj Ce TPaXu A0XWBI/baj NpunajgHocTK, bamckocTy,
pasyMeBatba U CUrYPHOCTU. AfonecLeHT Texe Aa byay He3aBUCHU|M LITO NOApa3yMeBa CaMOCTasIHO

A OHOLLEHe 0A/1yKa, HhUXOBO CNpPoBOhere Yy Ae/10, a/n U Npey3nMare OAroBOPHOCTM 3a UcTe. [pomeHe
Ha coLMja/IHOM MA1aHy, Npepacnogena yiora y nopoauum n notpeba 3a npunagarem BpLUHbaYKnUM
rpynama 4yecTo noApasymeBajy M NPOMeHe CTU/1a XXMBOTHMX HaBMKa Koje ca coboM Hoce pasinymTe
WTEeTHE U pU3MYHe 06/1MKe NoHaLlakba.

Beoma je BaXxHO Aa y cuTyalmMjama Koje 3axTeBajy NojavyaHy KONeKTUBHY OArOBOPHOCT MOPOANYHO
byHKUMOHMCake byae WTo ckaagHuje, Kako 61 ApyLITBO MOM/10 OArOBOPHO Aa ce n3bopwm ca cBUM
CMOoJballHUM CTpecopuMa 1 GpakTopuma pmsKka.

MoryhHocTu 6p3or wupera nHdekTnBHe 6oNeCTM M3a3BaHe HOBUM 06AMKOM

KopoHa Bupyca (COVID-19) npeacTaB/ba cuTyaumjy koja he 61UTn Beankun n3a3os 3a nopoguLie ca
ajonecueHTuma.

Ha npBom mecTy je BeoMa BaXKHO Aa poAuTe/bM pa3roBapajy ca CBOjUM ajo/1ecLieHTUMa Kako bu um
NojacHWAM cTeneH 036M/bHOCTHM, KAao U KONEKTUBHE U INYHE OAFOBOPHOCTM Y OBOj CUTyaunju. Pasrosop,
nojayaHa Koxesmja u nojena o4roBOPHOCTM Yy MOPOAULM Y MHOFOME MOXE CMakbUTU PU3KK OF,
Pa3/IMYUTUX HEFATUBHUX MCUXO/IOLKMX M MOHALLAjHUX OArOoBOpa Ha CTpec Koju ce cycpehy y oBakBUM
cnTyaumjama. Kako Koz agosiecuieHaTa Tako U KOJ poAnTesba HajydecTasvje ce jaB/bajy nopemehaju cHa,
HaneToCT, MPOMeHe Pacrno/ioXera, CTPentba, CMakeH 0XMB/baj 6e36eHOCTH, /by THa Kao U NojavaHu
cTpax og 6onectn. PusmnynHm obanum noHawara no 34paB/be Kao WTOo Cy N0javyaHO KOH3yMUpatrbe
aNKoX0Na, AyBaHa, couumjanHa nsonaumja, KOHGANKTU Y MOPOAULLM U arpeCUBHOCT A0BOJE Kako A0
cnabsberba MMyHOT cMcTeMa Tako 1 0 HeMoryhHOCTM Aa ce NCMXOJIOLLKM CaBaajajy NojayaHn 3axTeBu
cpeAviHe y KpU3HOj cuTyaumju. MpuxeaTare bpure n HeCUrypHOCTM Be3aHO 3a TOK JellaBarba U UCXOZ
Tpeba yBaXxunTn, nogennte MeULNHCKO 3HaHe KOje je ca 3BaHMYHUX M3BOPA M HanpaBuTe NaaH CTuaa
3/paBUX XXMBOTHUX HAaBMKA Y HapeaHUM AaHuma Koje he omoryhuTtu peayKumjy cTpeca n yHanpeamuTm u
MCUXMYKO U Te/IeCHO 3 paBsbe. Heke oz npenopyka Kako Aa WTo epukacHuje HanpaBuTe 6asaHc cy:



. PoauTtesbn, pasroBapajte ca agosecueHTMMa Kako 61 um npubanxmamn 3Havaj cutyaumje, u
noTpebe 3a NnpuBpeMeHOM 130/1aLNjOM YHYTap nopoguue. AgonecLeHumja je Nepruoj Kaga CMatbeH
MPUCTYN BpLIHAYKMM rpynama npasu nocebaH guctpec, MMajTe pa3ymeBaka W HanpaBuTe cTpaTeruje
Kako Aa Bpeme 6110 caMocTanHO 6110 YHYTap NOpoAMLLE LITO KpeaTUBHMje OCMUCANTE.

. AL 0NecLeHTH 1 poAnTe/bU, HanpaBuTe NiaH CTPYKTYpe AaHa Koju obyxBaTa A0BO/bHO CHa,
ypaBHOTEXeHY UCXpaHy, UMUKy akTUBHOCT, KOMyHUKaLMjy n3mehy ynaHoBa nopoguLie Kao 1 ca
6ancknm npunjatesbuma nytem TeniepoHa 1 ApyLITEBHUX Mpexa (Kako 6u cMo cmarbunam moryhHocT
wupera nHdekunje)

. OBo je HOBa cMTYyallMja 3a CBe, He MOKYLUIABajTe Aa OCMUC/IUTE HOBe cTpaTernje Beh kopucture
no3HaTe Koje Cy BaM paHuje nomarasie a ymarumre cTpec

. He 3Hamo konuko he TpajaTv oBa cuTyaLMja Na je BeOMa BaXHO Aa Ce YMUPUMO, MPUXBATUMO A3
HeMma jaCHOr BpeMeHCKOr OKBMPa 1 @ GYHKLMOHMLLIEMO OBAE 1 caja

. PasmoTpuTe Koje BaM aKTUBHOCTU MPUYMHAaBajy 3a40BO/bCTBO U KOje caZa MoXeTe NPUMEHNTU Aa
NOAUrHEeTe HMBOE “MCUXOJIOLWKMX CHara"”

J ByanTe cBECHM NCUXOOLWIKMX FPaHULLA U pU3MKa 04 NpenaaB/buBarba MHdopmaLmjama un

emouujama: moryhe je ga he Bam TpebaTtu BULe BpemMeHa Aa NPOMUCINTE O CTBapMMa W HanpaBsuTe
CMMCA0 y HOBMM CUTYyaL njamMa

o N3beraBajTe gpaMaTHYHM TOH W NpeHariallaBare CMTyaLnja koje Mory 40BeCTU A0 NaHWUKe KOZ,
BaLLIMX HAMKHMX

. N3b6eraBajTe KOH3yMMpare aIKOX0Na, AyBaHa U APYTrUX PUIUYHUX CYNCTaHLM KOje MOry 0cnabutm
Balll UMYHM CUCTEM N NCUXOJIOWKE KanauuTeTe

. ByauTe nnbopmmcann, nHdopmumLMTe Ce ca 3BaHUYHMX U3BOPA.

. Jennte nHpopmaLmje: pognuTe/b MOTUBULLNTE aZl€0/ICLLEHTE Aa Ca BaMa Nojese ca3Hakba Koja

OHW MMajy (Ha NpUMep ca APYLTBEHMUX MPEXA) N TUME YBAXMTE U bUX U HbUXOBY NOAjeAHAKO BaNAHY
ynory y cutyaumju kpuse (naHgemuje). AJonecuHTW, NUTajTe poAanTe/be 3a bUXOBa Ca3Haka 1 byauTe
TUM Y OBOj CUTYyaLUju.

. OrpaHunyuTe cebun NpucTyn MeanjuMa Ha HEKONMKO NyTa AHeBO (Mpenopyka ABa nyTa) u
HanpaBuWTe NJaH Pa3BHOBPCHUX CaZp>Kaja Koju he BaC MEHTANHO CTUMY/ICATU Y HaPeAHUM AaHUMa.
MpeBennKa U3/10XEHOCT CaMO jeZAHOM BUAY MHPOPMaLMja MOXE J0BECTU 0 HEFAaTUBHUX MCXOAA MO
MeHTa/IHO 34paB/be.

. KomyHuuMpajTe, nokyluajTe Aa npeno3HaTe Kako ce ocehaTe 1 a 0 TOMe OTBOPEHO pa3roBapaTe
yHyTap nopoauue. BaxHo je Aa jeAHN Apyrima YaaHOBKM nopoauue byay nogpLika 1 MMajy pasymMeBara
jeAHu 3a gpyre

J Mpepacnogenunte gorosope oko KyhHux obaBesa Kako HMKO He B nmao yTucak “6opbe 3a
nosuumjy mohn” yHyTtap nopoguue Beh capagre 1 caBesa.
. AZO/IECLLEHTM YeCTO UCMUTYjy HOBa NPaBWAa, rpaHuLe, MoryhHOCTU 1 Majy A0XMB/bAj Aa Cy

CHaXHUjM O 13a30Ba Ca KOjuMa Ce Cyo4aBajy, OAHOCHO /i@ HbU1X OBaKBe CUTyaLunje He MOry Aa yrpose.
Pasrosapajte Kako 0 IMYHUM pU3NLMMA, TaKO U OArOBOPHOCTM Y 3ajeHM1LLM Y OBOj HOBOHACTAJ10|
CUTYyaumju NaHaemuje.

Ykonuko umate notewwkoha ga ce nsbopute ca MeHTanHUM TerobaMa MoXeTe KOHTAaKTUPATU 3BaHUYHe
6pojeBe TenedoHa 3a npy>are NoApLuke U MHPOpMaLMja Kako ga ce y NojeMHa4YHUM CUTyaLMjama
nsbopuTe ca notewkohama/ 04HOCHO Aa /M U rAe a NoTpaxmuTe CTPYUHY nomoh.



