MeHTAJJHO 3/IPAB/bE MJIATUX

[Tpema neUHATIA] A Caertcke
3PAaBCTBEHE OpraHU3alHje, MEHTAIHO
1 O O KTO 5 AP 3ApPaBJbC HC HpeI[CTaBJBa.CaMO OICYCTBO
' MeHTaJIHOT  mopemehaja Beh  oHO
oOyxBara cTame OJylarocrtama y Kojem
CBETCKW ZAH CBaKa 0co0a 0CTBapyje CBOj MOTEHITH]al,
MEHTAJIHOI SAPABIBA - yoci ce ca cpakomgHeBHMM cTpecoM
KUBOTa, CTalkbe y KOME  MOXKE
MPOJIYKTUBHO Jia pajy U y MoryhHOCTH

j€ Jla ToTpuHEeCce CBOjO] 3aj€THULIN.

MeHTaaHo 3/]paBibe j&é OCHOBA CIIOCOOHOCTH pa3MHUIllJbamba, ocehama, MelhycoOHnX
OJIHOCA W YyXXHMBama y JKMBOTy. Ha Taj HaumH, OHO TMpeACTaB/ba CBEYKYIIHY
MICUXOJIONIKY, €MOLIMOHATIHY U JPYLITBEHY N00poOUT 0cobe M yTHYe Ha TO KaKo
Jbyu Mucie, ocehajy u pane. Jla 6Gucmo 61 MEHTATHO 37jpaBy U cpehH TOTPEOHO
je J1a BOJIUMO cebe U JIpyre U Jia CBE TO JACIMMO ca JAPyTuMa.

AJoJiecieHIIja j€ U3a30BaH MEPHO/I, TIEPUO/] )KUBOTA y KOME MJIAU JbY TN TIPOJIase
KpO3 MCUXUYKE, GU3UYKE U COIMjalIHE TPOMEHE KOje je MOTPeOHO CaBlajaTH U Y
KOMe je MoTpeObHO 00e30eIMTH MECTO y CBETY OJIpaciivX JbyIU. 3HAauajaH U3BOP
peBa3sWIaXemha )KUBOTHUX U Pa3BOJHUX KpH3a Cy BpeqHOBame cebe u rpaheme
caMorioy3ziama. BepoBame y cBoje cHare u pecypce oMmoryhaBa mojeuHIly Ja ce
KycTpuje OOpH ca KUBOTHUM HM3a30BHMa. 3aJI0BOJLCTBO COOOM M CaMOTIOY3/Iambe
BaXKHU CYy 3a MICUXOJIONIKY TOOpPOOUT M ONTUMATHO (GYyHKIIMOHUCAHE, Jep Y HaIlleM
MEHTAJIHOM 3/paBJby MHOTO j€ HUJaHCH O] 3/IpaBjba A0 OOJIECTH.

Baskan ycioB 3a 100p0 MEHTAIHO 3/IpaBJbe CBAKAKO j€ APYIITBEHA MPHIarol)eHocT,
na y cpeauHama Koje Cy moroheHe KOHGIMKTOM, y YCJIOBMMAa PEJIaTHBHOT U
aIICOJIyTHOT CUPOMAIITBA Ka0 U OIIIITE APYLITBEHE HECUTYPHOCTH U HEU3BECHOCTH,
MEHTAJIHO 3JIpaBJbe MJIAINX OM Tpebajo jga Oy/e jeaHa o1 TJIaBHUX MPEoKyIaluja
ApymTBa. Y HaIIeM JPYIITBY MPUCYTHHU Cy TaTpHjapXajlHU CTABOBHU, HACHIIHE
dbopMe MmoHarama Koje ce TPOMOBHIITY KPO3 Pa3IMUNUTE CETMEHTE HaIlleT JPYIITBa,
Koa Kyhe, y IIKOJCKOM OKPYXEHY, Y MEIHjCKUM TOpyKama OJHOCHO y CBUM
NpUBAaTHUM M JaBHUM cepama, 1a je BakHa U o0aBe3yjyha mpeBeHlja HacuJba Kao
¥ pOJIHA PaBHOIIPABHOCT.
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Hajuyemrthu nopemehaju y MeHTaIHOM 3apaB/by MJIAJAHX CY:

1. EmMounuonanne mnoremkohe, kao mrTo Ccy Jgenpecuja, aHKCHO3HOCT,
bpycTpamnuja, 6ec ¥ pa3npaxsbUBOCT. YecTa 1mojaBa Cy IMOBUIIICHA HEPBO3a
WM YHYTpallkha Y3HEMHPEHOCT mTo je mpaheHo ocehajem nymama u
yOp3aHoT pajaa cpia, 6oj0Ba y momeM Jeny jeha, 6onoBa y MUIIHYUMA,
riaBo0oske, ocehaja MyyHMHE W Y3HEMUPEHOT CTOMakKa, a HEKH HMajy
MOBHUIIIEHA aHKCHO3HA CTaba, Kao IITO Cy CTama MnaHuke. OnucaHa cy u cTama
HETaTUBHOT PACMOJIOKEHha U Tyre, yCaMJbEHOCTHU, Ka0 M CTame MOTIYHE
HE3aMHTEPECOBAHOCTH, MalbKa €HEpruje, cTpax U Opura OKo pasHUX CTBApU
4yemy je npuapyskeH ocehaj 6e3BpeHOCTH, a MambH MPOIEHAT MIaJANX 0coda
HABOJI JIa UM C€ JIEIIaBa JIa Pa3MHIILbA]y O MPEKUIamhy KUBOTA.

2. llopemehaju y nonamamy, KpUTHYHOCT IIPpEMa JIPyTUMa M HEraTHBaH OJHOC
nmpemMa OKoJMHMU. M3 HeraTMBHOr OJHOCA W TIOBUINEHE HETPIEJBUBOCTH
MpOU3MUIIa3u OTBOPEHA arpecuja mpema okpyxemy. OBO He IpecTaB/ba cCaMo
a7I0JIECIIEHTHU OYHT U Pa3BOJHO OYEKUBAHY T0jaBy KOJI TPyTE MIIAIUX HETO U
oOJMK MOHaIamka y KOME TojeIMHAIl UMa MOoTpedy Ja HeKora MOBpeIu, Aa
HEIITO TMOJIOMH, pa3Ouje WiK Aa yecTo yjia3u y cBahe. OBa BynHepaOuiIHa



rpymna MiIaaux HCHoJkaBa cilabujy aganTtanujy W oxapeheHe obOpacie
MIOHaIlIaka, TPo0JIeM y U3BpIlIaBamy 00aBe3a y BE3H Ca YUSHEM U MOJIarambeM
UCTINTA, & CKJIOHU]JU CY U HEOJATOBOPHOM IOHAIIAKY .

3. Ilopemehaju mcxpaHe, kao INTO Cy aHOpeKcHja W OyJIMMHja, Kao H
HEyMepeHo mpejename. CuMnromMu ce jaBibajy y oOnuky Opure na he ce
YTOJUTH WM JIa Cy TIPEBHIIIE JeOEIH IITO je CBaKaKO MOBE3aHO Ca COIMjaTHIM
MPUTHCKOM JIa CE M3TJIe[]a BUTKO, KA0 M Ca YNH-EHUIIOM JIa je TeJIeCHA CIIMKa
y OBOM Pa3BOjHOM TIEPHOJTy BEOMa BaXKHA.

4. CamonoBpehuBame

5. PusuyHo mnoHamame, Kao IITO Cy IMyIIEHE LUrapera, Mapuxyase,
KOH3YMHUpaHE aJKoXoJia, Apora 1 ceJaTuBa, HACUJIHO MOHAIIAKE U PU3UYHO
CEKCyaTHO MOHAIIame

AJIOJIECHEHTH Cy U3JI0)KEHH MHOTUM JIOJIATHUM CTPECOPUMA Kao IITO Cy TPrame 3a
COIICTBEHUM HJICHTUTETOM, CTBapame MapTHEPCKUX BE3a, UCIYHAaBamhE MIKOJICKUX
3axTeBa, MpoOJieMUMa BE3aHUM 3a MPUXBATAkE BpIIHAUKe rpyne, adbupmaiujy,
300r 4era cy OCeTJbUBHUJU HA MPpoOsieM ImpuiarohaBama.

3apaBe HABHKe 32 0/IPKABaK-€ JOOPOT MEHTAJIHOT 3IPaBJ/ba PAa3BHjajy ce TOKOM
ajojieceHINje U 00yxBarTajy:

31paBe HABHKe CIaBamba,

Du3nuKko Bexdame,

Pa3Bujame BelITHHA y HOLIEHY €A NMOTelIKohaMa, y pemaBamy npoodjaeMa Kao
Uy Pa3BHjalky COLMjAJTHNUX BEIITHHA

Ydeme Kako ce HOCUTH €a eMOI[HjaMa

Hoapmka o cTpaHe poanTe/ba, MOPOANIIE U APYIITBEHE 3ajeIHUIIE.

Beoma je BakHO, HAPOYUTO y BpEME NYrOTPajHOT CTpeca WM y BpeMe KPU3HHX
CUTyaIluja, CBaKOJAHEBHO, MpoHahu HaYMHE OMyIlTamka u Opure o cedu.

Bbpura o MeHTanmHOM 3/paBiby MIIAJHNX Y IPYLITBY HE 00yXBaTa camo TpeTMaH 0co0a
Koje cy obosene oJf MeHTaJIHe O0JIECTH, HETO M 3aIITUTY U TMPOMOITH]y MEHTATHOT
3/IpaBJba, a LITO j€ OJ] 3Hauaja 3a JIpyLTBo yorniire. bpura o MeHTaIHOM 31paB/by
o0yxBaTa JBe rpyne aKTUBHOCTH: IPOMOLIMjY M IIPEBEHLH]Y.

IIpomoumja npencraB/ba CBaKy aKTHBHOCT KOja jaya CHAary M MPOTYyKTUBHOCT.
[Ipema CBeTckoj 3paBCTBEHO] OPraHU3aLM]U b TPOMOLIA]€ MEHTAITHOT 3/IpaBJba



jecTe OCHaKHMBamk€ MOjeAuHIIA, Ja OM OMO y MPWIMIM Ja ITO 00Jbe YINpaBiba
eMoIlijaMa, Ja yCIieBa Ja MPOoHaJa3y ajJTepHATHBE PU3UYHOM TOHAIIAkY, Kao U J1a
pa3BHje OTIIOPHOCT HAa KPU3HE CUTYaIIH]e.

IIpeBeHMjoM ce HACTOje CMABHUTH PU3HYHU (PAKTOPH, KOJU MOTY JIOBECTH O
pa3Boja Temkoha y Be3u ca MEHTAIHUM 37PaBJbEM.

Bpura o ce6u yxibydyje peIoBHO OMyIITamke O] cTpeca, 0aB/heHhe aKTUBHOCTUMA
KOj€ Hac ynHe aa ce ocehamo cpehanjuma. MHOroOpojHa HCTpaXuBamka yKa3yjy Ha
MOBE3aHOCT (DM3MYKE aKTUBHOCTH U 33/I0BOJHCTBA )KUBOTOM. bopaBak y mpupoau,
OWIIO 1a CMO CaMU WJTH y TPYTIM CTUMYJIHIIIE HaIlla 9yJia, elTyje OCBexkaBajyhe, ctora
Cy YIyTe€ 3a aKTUBHOCTM Koje he HaM 00e30enuTu crame jAa ce ocehamo
0oJbe: Be:xkOame, MeTHA, IUIeC, BOXKIba OMUMKIOM; TO Cy U 0aB/beHE HEUUM
KpeaTUBHUM (MleBame, YMETHOCT, CJIHKame, pyuyHu paja). Takohe, morpeOHO
je HAMPABUTH MONMUC CBera 'y HalleM 3SKMBOTY Ha 4YeMy CMO
3aXBaJIHM (CBAaKOJHEBHO e MOTpeOHO mpoHahu Bpeme ga ce 0aBUMO HEKOM
aKTUBHOIINY KOJy BOJUMO WJIM Koja je Haml xobu. [loTpeGHO je pasroBapatu ca
npujaTesbuMa WM YWIaHOM Topouile (TeIeOHOM, Y)KHBO WM OH JIajH) CITyIIaTH
MY3HUKY U OIYIITaTH ce 0€3 KOPHUINTEHa HACIOHA (YMTATH KILUTY HJIH MOCTYIIATH
ayaMo KmIbHUry). Y CB0jO] CBakKOJHEBHHIM CMO IIPETepaHO CTUMYJIHCAHU
TEXHOJIOT'H]OM, 300T Yera ce jaBJba JIOIIH]a KOHIICHTpallhja, yMameHa CIIOCOOHOCT
3a/IpKaBama MaXmbe, a MPETEPaHO KOPUIITCHE APYIITBEHUX MPEKa ca HepeaTHOM
CIMKOM Tyhux >KMBOTa M ynopehuBameM ca HBUMa Y3POKY]y YMambeHO
CaMoIIOy3/1ambe.

Bpunu 0 cBom MeHTaIHOM 31paBJby! [locTurnm 6ananc!

Xemujcko-mexnonowka wikona Kpyweesay



