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Kako je noyeno?

KacHa 3uma, anm unak gaH koju noacjeha Ha
MUXO/bCKO JbETO, AjeBOjunLa 0f 7 FOAMHa XypPHO
ynasu y cBoj AoM, HecBjecHa ga he kpo3 camo
HeKONIMKO TpeHyTaka teH yobuyajeH cBakogHEBHM
XMBOT WwKo/fapLa nocTaTy HecBakuAallke
Apyrauvju, Te 3ayybeHo oAsyYHUM rnacom ynuTa:
»~Mama, Mama, 3Hal /M TM KakBa Hac je TO KOJIOHa
BMpYyca Hanana?"

XBana TW, Majna-senvKa Ajesojumue LWTO CU Hac
oApacsie CBOjUM MUTakeM yBena y CBujeT gjeuujer
HayMHa NpoMULLI/baHba O TEMM KOja je mpeokynauuja
n 6pura uujenor ceujeta. /Jljeua HermosHaT nojam
»~corona“, He pasymujy, aam cy cnpemHa ja HenosHat
nojam acoumpajy ca mwemy ,canyHum”, gajyhu my
CMMCao 1 3Hauemne. Jljelia aKTUBHO NPOMULL/bAjY U
eMOLMOHa/IHO pearyjy Ha cBujeT oko cebe kaga ce
cycpehy ca HenosHaTUM. Y ToMe MU oApacau Tpeba
Aa vm Bygemo Bogube.

OBa nybuauvkaLmja npunpemsbeHa je ca HamjepoM Aa
npuKaxe JAjeynje nommarbe HeussjecHe cuTyauuje
Kojy je ca cobom AoHKWjena naHAeMMja U 4a NOHYAM
CMjepHMLEe oApacanMa Aa akTUBHO MPOMULL/baAjY U
Ajenyjy 3a 406pobuT gjeumjer ncnxosoLwKor passoja
KaZa ce Hahy y 610 Kojoj KpU3HOj cUTyaumju.

KpusHe cuTtyaumje n gorahaju cy HaxanocT cactaBHM
ANO XMBOTa CBake 3ajegHuue. Kpusa ce y oBOM
KOHTeKCTy pasymuje kao gorabaj koju 3HayajHO

NPEAFroOBOP

yTu4e Ha oHe ocobe Koje Cy koMe AMpeKTHO norohe-
He WM Cy HeHW CBjeAOLMN, Te MOXe A0BEeCTU A0 He-
bYHKLUMOHANHOCTY 3ajeHULLE Ha AYXW BPEMEHCKMU
nepuog. Cee Kpuse cuTyalmje 3axTnjeBajy ajeksart-
HO pearoBatbe npodecroHanaLla, a YecTo Kao Takee
npeBasuaase 3Hatbe Koje CMo 406uaun kpos opma-
Ho obpa3oBatbe, Na Yak 1 CTeYEHO UCKYCTBO.

MpupyyHmknpes Bama, HacTao jekaoxesba JpywuTsa
ncuxonora Penybavke Cpncke aa yc/bes akTyenHe
CUTyaunje npoyspokoBaHe naHAemujom KopoHa
Bupyca unm COVID-19 1 ke3nHuM nocbegmuama Ha
Halwe 3apaB/be U BpojHa Apyra nogpydja XMBOT3,
MOHYAMN MCMXO/IOLIKA 3HaHa Y LW/bYy OCHaXWBaha
KonekTMBa Ja NpaBoBpeMeHO W ogrosapajyhe
pearyjy 1 ymame HeraTuBHe nocsbeguLie. Bjepyjemo
£la Ha 0Baj HaYMH MOXeMO NMOoMOhM U HayuuTn cee
OHe KOju Cy Y TOj cuTyaLmju norohenu, a Ty ce npuje
CBera MMC/IM Ha JjeLly, O4HOCHO Y4YeHWKe, pognTesbe,
ain 1 Hac came - Kako Mpey3eTW OAroBOPHOCT 3a
6pury o cebu u gpyruma.

Y Kpeupary NPUPYYHMKA, MaKo ca HeZ0CTaTKOM Bpe-
MeHa, a/im Xe/bOM /ia NPaBOBPEMEHO oApearyjemo,
y4eCcTBOBa/IM Cy YAPY>XEHUM CHarama Kojere uysa-
Hosu Cekuuje ncmxonora JpywTsa ncuxonora Pe-
ny6avke Cpricke y WKonama, CTyAEHTU NCUXO0rUje
®unosodckor dakyntera YHusepsuteta y barboj
Jlyumn, yumTesbn, HaCTaBHULM, POANTE/BU U HAjBaX-
Huje, ajeua!



MpupyyHrK npukasyje gjeuvje noumarbe CBujeTa
yc/bes, cuTyaumje Koja je n3a3BaHa KOpOHa BUPYCOM,
a 3aTMM HyAMW CTPy4YHe caBjeTe M CMjepHuLEe CBUM
npodecmoHasLmma Koju page ca gjeuyom. CTpyyHu
AWO NpuKasyje ca3Harba 0 CUTyalmjamay BacnmTHO-
06pa3oBHMM ycTaHOBaMa Koje ce CMaTpajy KpUsHUM
M HauMHe KOjU YTUYY Ha GYHKLMOHMCatbe YCTaHOBa,
aM 1N Ha MeHTa/IHO 3JpaB/be CBUX KOje TUM
ycTaHoBama npwunagajy (ajeualydenunum, ogpacau/
BacnNuMTauy, HaCcTaBHULM U poauTes/bM). 3aTum
CafpXM OMUC MCUXOOLIKMX peakulunja oApac/aux,
Ajele U MNagMx Ha pas/iMyuTe KpuU3He cuTyauuje
Koje Mory fga ce goroge y BacnUTHO-0Opa3’oBHUM
yCcTaHoBama, Te rpenopyke 3a nomoh Ajeun wu
MJa4MMa KOju Cy JOXWBjenn Kpusy. Y oBom gujeny
Has1a3e ce M Npenopyke Koje BaCnmMTaun M HaCTaBHULLM
MOry Aa Aajy poanTe/bima/cTapaTe/bnma, Ynja ajeua
nmMajy Tewkohe 360r KpusHe cMTyaumje y Kojoj cy ce
Hawna. Mocnearwn ano nocseheH je KOHKpPETHUM
ynyTCTBMMA — Kako OpraHM30BaTW XMBOT U pag Y
BaCMMUTHO-06Pa3oBHMM YCTaHOBaMa HakKOH Kpu3He
cuTyaumje (CTUrmMa Kao npujeTa) 1 Kako ce Moxe
KOMYHMLMPATH Ca AjeL,oM/y4eHNLMMa, 3anoCaeHnMm,
poAuTe/bMMa u Megujuma.

Bjepyjemo aa ynarawem 3ajeAHWYKMX Hamnopa
BaCMUTHO-0b6pa3oBHN CUCTeM MoXe ga (n)ocTaHe
curypHo u 6e3bjesHO Okpyxere 3a ogpacTare U
pa3Boj Halle gjeue, y 610 KOjoj KPU3HOj CUTyaumju
¥ 13a30BY KOju HaM ce Hahe Ha nyTy.

WNckpeHo ce Hagamo aa he nybaunkaumja KopucTuTH
CTPYYHUM CapajHULMMa NPeLIKONCKUX yCTaHOBa U
LWKO/1a, BaCMMTauMma 1 NpoCBjeTHNM pajHULMMa Aa
cripujede HexesbeHe noc/begule crneyuduyHoOCTU
XMBOTa AjeLie ca GU3NUYKOM AUCTAHLOM - AjeLe Kojoj
je yckpaheHa cnobogHa gjeuvja urpa, ognasak y
LIKOJTY, 3ajeJHNUKO yYere 1 paj Yy LKOAN, LUKOCKM
OAMOPV W YXWHE, Bparoauje LWKONCKOr XWBOTa,
ApyXetbe, W3nacuk, 61Mcka  KOMyHMKauMja ca
BPLWHaLMMa, pyKOBakba, 3arpsbaju MU MOro, MHOro
Tora. Kako he n3arnesati noBpaTaky LWKO/CKe Kayne?
YKONNKO CMO MU OApac/au CNpPeMHN Aa pasyMujeMo
Ajeuvnjn CBMjeT 1 nokaxxemo 1M npasal, Kojum Tpeba
4a nay, oln he cyTpa ymjeTu ycnjewHuje aa ce
Cyoye ca XMBOTHUM Hegahama. OBa nybsvkauuja je
3aMyLLI/bEHa /i@ UM Yy TOMe NMOMOrHe.

npod. ap Cawa Pagetunh SloBpuh, peueHseHT
Barba Jlyka, jyH 2020.



AJEYHUJA NOIJIEAQ HA
CBMJET OKO CEBE

Kaxko cy ajena  mnagu AO)KMBjesIH CHTYaLHjy Y Be3H ca
Kopohna Bupycom?



NMPAYA 1

Crpun JBENOTOM NPOTUB BUPYCA
AyTtop KoHcTtaHTnH CaBuunh 113
MaprT, 2020 Ol ,,Byk CredpaHosumh Kapayunh” Bara Jlyka

Hekaga faBHO XMBMO je HYOBjeK KOju je CBOjUM
OCMMjeXOM MOrao Aa YHULITK CBaki BUPYC

Yyo je ga ra onet Tpebajy 1 oa1yumo je Aa KpeHe
M MOYHe Aa Injeun Jbyae Koju cy 060/benn LuMpom
3em/be.

OHAa je yk/byuno CBOj KOMNjyTep Aa BUAN KOJUKO
3emasba CBujeTa je 3apaxkeHo a 6110 1x je MHoro.




OH je 3Hao Aa Mopa 6p30 Aa ajenyje 1 Tako je
KpeHyo npuje Hero wTo byse KacHo.

XABAL, je Mao Haj/benwm CKoK, MOrao je ga
CKOYM HajAasbe 1 HajBuLLe cBe g0 Heba 1 Tako
cBakoM Bupycy npuhe ca neha.

CxBaTHo je fa He MOXe caM Na je o4/1y4no Aa
no3oBe CBOje npujaTesbe, jyHake
y 6opby npoTuBs BUpyca.

CBW HEroBU NpUjaTesby Cy AOWJIM y HajkpaheM
BPeMeHy Ja KpPeHy Yy 3ajegHn4Ky 6opby.

Buau cy oanyyHm n xpabpu, yejexbanu cy csoje
mohu 3a ognyuyjyhy 6opby.




roCnNoOAWH CPLE je wupuo ceojy moh sbybaswy,

wasbyhu Mana cpuyneHua Ha NPOTUBHKKA, 360r

yera 61 ce cBaKW BUPYC NMPOMMjEHMO 1 NOCTajao
aHTUBMPYC cnocobaH Aa Mujetba Apyre.

MCKPA nima cHary BaTpe KOjoM CTBapa CBjeT/I0CHM
WTKT oKko cebe 1 CBOjUX NpMjaTesba, Tako Aa UM
MPOTUBHULLM He MOTYy NpuhK, He MOy HayANTK.

CMWIJELLKO je nmao moh aa cBojum ocMujexom
3ac/njenm 1 XMNHOTULLE NPOTUBHMKA, TaKo Aa OH
nocTaHe HeroB CaBe3HUK.

MULLINTRABW, kojer 308y Xpabpw, nma moh ga
CTWCHe NecHULY U Kaj, hoMe 3aMaxHe CTBOpY
TakaB BjeTap KOju 0/yBa CBe HernpujaTesbe.



MehyT1M OHO WITO HKCY 3Ha/M jecTe Aa je BUPYC
nossao ceor Kpasba.

Kag cy Bugjenn Kpasba 1 erosy cHary 3sHaam cy
Aa raHe mMory nobujeanTi aKko ce He ygapyxe.

XKabau, je npeanoxmo ga ogmax nokyLuajy u ceu cy
ce cNoXuan u yjeamHuan npotme KopoHa supyca.

KopoHa Bupyc Huje gopactao osum XEPOJUIMA,
TaKo Aa cy ra nobujeamau a nocsiunje Tora
ycanjeAnno je Beaunko cnassbe!

KPAJ
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3abumwexunna
CTYAEeHTMLA Ncmxonoruje

NMPUYA 2

HeseHa KpctuHuh

AHJipea, KaKko MPOBOUIII
nane?

Anapea (10 roquna)

“*MeHu je cynep. Hema wkosie, uMaM NyHO
cnobogHor BpemeHa. [lpBo  caywam
HacTaBy, OHAa oapaauMm 3asaahy u oHaa ce
YnTaB AaH urpam. JeamHo me cectpa (14)
HepBMpa, OHa yCTaje y 3 YjyTpy U yun 0 9
n Kaxe mu ga he me nsbauunTtum ns cobe jep
joj camo cmeTtam. Ma oHa camo yuu. Ja kag,
ypaaum 3agahy nsahem n Bo3um buumnkn

ca gpyrapuuom.”




[Ita T1 mucnum o Kopona
BUPYCY, 1a JIM C€ IUIaIInI?

“He nnawum ce, M1 HX He NprYamo
nyHo o Tome. [lpugpxasam ce
cBera WTo Mn mMama kaxe. [lepem
Aobpo  pyke, HOCMM Macky W
pykaBuue. Ja mucamm ga he cee
oBo 6p3o npohu. Yeujek ce
Wa/MMO KaZa HeKO KUXHe Wan
Kawsbe aa nma Kopony."

[lIta pane mama u Tata ]
OBHX HaHa? “Mama je caga ctanHo kyhu n 1o Mu ce

6aw ceuha. OHa unctm kyhy baw yecTo,
KyBa py4ak u ogmapa. Moj TaTta BO3u
KaMMOH M HUCaM ra BuAjena 3 mjeceua,
baw Mu jako HegocTaje. He moxe pa ce
BpaTu 36or oBor raynor Bupyca. M jako
cam ce buna npenana jep ce npuje nap
ceagmuua pasbonno n 4obro Temnepatypy
n mucamo je aa uma KopoHy, csa cpeha
“Mao je camo obuyHy npexnagy. Caga jey
®paHuyckoj u jeaBa yekam ga gohe."




Mutom (7 rogunHa)

Mmtomie Kako IPOBOTHUIT
BpHjeMe, KaKo CH,
uita paaum?

“MeHu je nvjeno, ¢ MamMOM M TaTOM caM
Ha ceny koa 6abe. YyBam oBue ca 6abom,
KynuMm jaja 1 Tako.. JeanHO MK je oBa
WKo/Ma JOCajHa, Hekaga npecnasam
YjyTpy LKoYy, anv MamMa MW oHAa Habe
MOHOBO Ma MW nycTu ada rnegam. Oanu
MW MpaBa LIKOJA, OBAaKO CaMO MULIEM
3agahy 1 Hekas HemMaMm BpemeHa Ja ce
urpam. Mama u TaTta cjege, wurpajy
urpuue, nay y npogasHuuy. Cynep je
LITO Ha Ccesly HeMa BUPYCa, oBgje je baw
nvjeno. Ty Mu je jow jejaH npujatesb
JoBaH, ma ce wurpamo nosuuajaua wu
XWTHe, cnawasamo sbyge og KopoHe."

Mapko (9) u I[TaBJje (13)
* Mapkos u NaBsoB TaTa:

“Mun ce npugpxasaMo CBMX nponucaHmx Mmjepa. [jeua He
n3nase u3 kyhe, Yak HU y ABOpPULLTE jep XMBUMO Yy LEHTPY
rpaga. OHM npaTe HacTaBy pesoBHO, yye, Mapko cBupa
rmTapy, a lNaBne xapmoHuky. CBakogHEBHO Me MuTajy Kaja
he oBo npohu pga mory u3ahum Hamosbe urpatm ce ca
ApYyrapuma, T0 UM HajBuLle HejocTaje. My 1M jeHOCTaBHO
KaXxemMo fa CBM MOPamMo BUTU CTPN/bMBU 1 NPUAPXKABATH ce
noponucaHmMx Mjepa Kako 6W OBO LWTO npuje MNpoLLO.
Tpyavmo ce wWwTO BUWE Ja MM WCNYHUMO AaH, Urpamo
APYWTBEHWX wrapa, riegamo ¢uamoBe, Ajena Hekaja
Bjex0bajy. Hucy npecTpalueHy npvyom o BUPYCY jep ce MU
Tpyaumo u3abpatv npase uHpopmauuje y cknagy ca
HUX0BOM J06K."




" Jljeria kao u ogpaciy pearyjy Ha pa3jIuduTe
HaunHe. [[jenn je Bpio BakHA JbyOaB 1
TOZPIIKA OJIPACTMX TOKOM KPH3HHUX
CHUTYaIlHja ¥ BPJIO j& BAXXHO OCBETUTH UM
BpHjeMe U maxmy. He 3a0opaBumo aa ux
caciyniamo u oxpadpumo




NMPUYA 3

CTYAEeHTMLA Ncmxonoruje HukonnHa JojuHosuh

3abusbexunna

o ,Mama 1 Tara paae
CTOAHO. BUAO MU je nyHO
60/€ KAA Cy POAMAK

N HOPMOAHO".

CredbaH (10 roamHal)
,Ocjeham ce A00p0o, AU MU j€ MOAO
AOCOAHO, HEMOM LLUTA HEKAA
PAAMTU.POAMM HELLITO 3 LLIKOAY, MAEM
HOMOAE, HAMOAY CE UIPAM CTAAHO Q
COM UAM COMO CA  BpaToMm, jep He

CMUJE HUKO AOAQ3UTU KOA MEHE OA Q
MOJUX APYFrapad, d ja COMO  CMHUjeM Uhi

y AgopwuLuTe.” O







LLIta je oHO LWwTo ™
HajBMLLIE HEAOCTAjE, O
LLITA je OHO LUTO TM ce
HajBMLLIE CBMNA TOKOM
OBOT MEPUOAQ?

Hajsuiue mu
HEAOCTQje LLKOAQ U
Apyrapu, a cavha
MM C€ TO LLITO MOTY
OUTH BULLIE HO
TEAECDOHY U BO3UTU
OULLMKA.

LLta mmucamLL
AQ AU je KOPOHQ
BMPYC OMACAH? \

3awirto 1o
MUCAULL 2

Kako 10
3HALW?

3dT10 LITO CBE

MUCAMM AQ

[Aeaco cam




Kakse cy CtedbaHose
peakumje Ha
HOBOHACTAAY CUTYALIM]Y S
LLIta Bac Hajyewhe nuta
M LLUTA MY OAFOBOPUTE?
AQ AU j€ OH MPOM|EHMO

MOHALLQAHE?

&

CredoaHoBa majka: ,,Kaa je casHao aa Hehe nhn y
LLIKOAY, BUAO MY j€ MPUAMYHO KPUMBO. CTAAHO Me
nUTAO KaA he To cee Npohn 1 KaA he NOHOBO Mohwm
WAK y LLIKOAY. JO COM MY FTOBOPUAQ AQ MOPQA BUTU
CTPMAKB M AQ e TO MPONK, AAM AQ jO HE 3HOM KAA,
QO HU HUKO APYrU. PEKAO MU je KOKO MY je caa MyHO
Texe yuutu. Huje ce HuwTa nocebHo
NPOMMJEHNAO, COMO MY j€ AOCTAHM|E 1 COA BULLIE
BPEMEHA MPOBOAN CA TEAECDOHOM, jEP M MU BULLIE
PAAMMO, Na je Texe cBe M3BAAaHCHPATK. " )
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NMPUYA 4

CTYAEeHTMLA Ncmxonoruje Hukonvna Aenetuh

3abumwexuna

[Ajevax (7 rognHa):

[0 nposaBHuLLe He cMujem oTuhu.
Mwucaum Aa je To 3aTo WTO 61U’ MOpao
yekaTuny peay... Mucamm aa je supyc
oracaH Mo Hac gjely, anu He 3Ham
WITa MW TAYHO MOXE YPaAUTK...
LWkona kojy rnegam npeko TB-a je
Masio f0caZHa, anun pagum. He pagum
Ha Bpujeme yBujek bal cBy 3aaahy,
a/IM yrNaBHOM paanm.”

23
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X [ljevak (6 rogmHa): ,Hajsuiie mn HegoCTaje Mope.
HepocTtajy Mu gpyrapu us npejtuikoncke... rpaam cmo

NrpuLLy 3a Npakse pyky. Y3esu cmo canyH u 6ubep. MNMpso cmo
onpa/n pyke, na cMo CTaBW/U y canyH, na 'y 6ubep n 6nbep
ce pacyo —np/basWwTmHa. "

25



Mawma gjevaka 6 roguHa:

+Hncam npummnjeTmna Heke Baw peakuyuje. JeANHO LWUTO UX CTA/HO
Tjepamo fa nepy pyke n oHu caz Beh camu To page. Cag ux seh
vewhe nepy. MNMocTann cy oAroBOPHMjU MO TOM NUTakY."

~Mucanm ga ce Hucy npommnjeHuan. NMoTnyHO ce UCTO NoHaLwlajy
Kao 1 npuje nojase supyca."

,» Hncy 6all HeWwTo 3auHTepecoBaHN Kao Kag, Cy UL/ Y LWKOAY.
Kag cy vwam y wKkoay oHAa Kaz UM yumTesbuua 3aga 3agahy
3Hajy A4a To Mopajy Aa ypaje. A 0Bako BUAeE Ja HUje HbIXOBa
yunTesbuLa M OHAA UM ce U He paam Ta 3agaha.”

».Manu cy jow na He nocTas/bajy HMKaKBa NMTara bal o BUpYyCy
WN TPEHYTHOj cUTyaunju. Camo CMO MM Ha noueTky objacHuAn
LITa je BUPYC, Aa Ce MOpajy Y4ecTo pyKe NpaTu 1 Kako ce MPaBW/IHO
nepy nytem jegHe urpute ca bubepom."
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3abumwexunna
CTYAEeHTMLA Ncmxonoruje

NMPUYAS

HukonnHa hykunh

27

[IITa pafuul OBUX
Aaﬂa?

_Wirpam ce ca Huxuiov

4 nosekaa aobe MpuHa
ja ce Mrpamo  Mara
My AonycTH Aa OyAeM

koa VipuHe Aa ce
urpamoe. A nuTaMo
YipuHuMHOT TATY A2 Hac
rarba W OH HAC ramba.



[lITa T pase Mmama
v Tata?

- TaTa uge Ha moco
CBAaKoOra /JlaHa. yCTaje
paHo. 3aTO UITO MOpa uhu _
[lITa TH HajBULIe
Ha [10C0. @ MaMa b6y/ie KOJ

h HeJ0CTaje y oBOMe
Kyhe 1 mpaBH pydak. nepiony?

- llIkoJ1a.

[Ita v ¢panu y
mKoan?

- Yyeme, NHMCabhes PU3UUKO,
Tpuame U Bjexkbame U
BjepoHayKa U MaTeMaTHKa U
CPIICKHU je3UKe

28



Kako ce
ocjeham ca/ids
Kkaxo cu?

A 1rta je To
KopoHa?

BosecT op koje ce
3apasullle OHZA
MOpaMo KaJa
KyIlyjeMO CTaTH ABa
MeTpa pa3MaKa.

29

3aTo wro je
ca/la KOpoHa U
He cMHjeMO uhu

ca/la BaHU.

Jla 1y ce
Kopona
MOXe

W3JUjedyuTu? Heku synu uny
TaMo /1a HEeUITO

ypajZie. aJii ja TO He
3HaM U HeKHU Jbyau
MOTY YMpPHUjeTH
300T KOPOHE.




Jla v TH ce cBUbha
mkoJsia npeko TB-a?

He. Ja Bulle Bos1iUM 1@ uzieM y
LIKOJIY TIPpaBYy. A OBY IIKOJIY
KOjy UJieM TO je IpaBa a He

IIPEKO TeJIEBU30Pa.
Moja HacTaBHUMIIA MEHU
Hajb6o0J/be 06jacHU a He OBU
IIPEKO TeJIEeBU30Pa.
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Jla v TH je TelKo UMaTHU
HacTaBy npeko TB-a?

JecTe. YBUjek HeLITO
TaMO pajie. ja He MOTY
HUIITA CKOHTAaTH. CAMO
MMaMo jeJHOT KOju Hac
JI06pO y4UHe






[lITa paguu oBUX
JaHa?

[Tumem 3apahy. yauMm.
HepBHpaM CeCTpY.

IllTa Tn pase MaMa.
TaTa.bpaT U cecTpa?

Tara je y C1oBeHUjU Ha
NOC1y ¥ 6paT UCTO
paZii ca TaTOM. cecTpa
KoJ Kyhe yyu. Mama
paau o kyhu u y
bupmu.
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IllTa T HajBULlEe HEJOCTAje
y OBOM IIEPUOAY
vsoJsanuje?

Hepocrtaje mu mkosia.
aJIu HUje 300T y4yera
HEero 3aTo LITO MH je
TeXe 0BAKO MPEKO
HacTaBe Ha JjJa/buHy?

llITa TH je TelwKO KOA,
HacTaBe Ha JJa/buHy?

He mory noctuhu cBe.
He Moxe TW HUKO 00jaCHUTH U
He MO>KeMO HUILITA CXBAaTUTH.

Jen ¥Ma HewITO WITO THU
ce cBuba y mnepuoay
uzoJsayuje?

[Ta He MopaM fa
yCTajeM paHo y
LIKOJIy ¥ MOTY Jia
CllaBaM [yXe.

33






3abumwexuna

CTYAEeHTMLA Ncmxonoruje

NMPUYA 6

Aannjena Kntunh

Mosxew n mu

caga onucatu
jenaH csoj aaH
0/, Kako cu

npecrana uhuy
wKony

AHppea (12 rognHa)

[obpo,anun mano

Peuyn mu , TY}KHO LUTO He mory aa
[pejo, Kako ce suham ca
cun? Apyrapuma u Wwro He

moxemo uhu y apyre
rpajoBe Aa MocjeTMmo
nopoauuy.

Ma,yjyTpy Kaga yctaHem,npso
[OPYYKyjem,na oHAQ naem Aa HaxpaHum
jarte n urpam ce ca Yrsbewom, ncom. OHga
noYnkbe OHNMHe HacTaga, ypaaum 3agahy un
oHAa upTam, byaem Hanosby U Urpam ce ca
[ApYyrapyma, Bo}emo ce 6ULuKaMma.
Haseye ngem ca Mamom Aa WweTamo ,0HAa
BEYepamo, Ty MICTO MOMOTHEM MaMM, Kaj,
KpeHeM cnasaTu urpam urpmue ca Hukonom
1 Hematrbom.
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Ma aa Mopamo 6uty y
KYhu,04Ho0CHO Aa He
CMUjemMo nhy Huraje,na ce
He Apyxumo cg Apyrum
/byAuma. A nowro CMO MU Ha
Ceny moxemo uhy BO3aTty ce
BULMKIUMa 1 Mokemo
XO4aTh no Gawry y
BOhHbaky.

LWra 3a Tepe
3Hauu
M3onauumja?

Wra i

Hajyewhe
Paanw y

M3onaumjn

Boxem ce ca

Apyrapuma
6nu,uknom,qecro maem
Koa Eme unu ona
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LtaTH CE
cauhay 08OJ

cvaau.m]m?

Hajsuwie My C€ cewha TO WTO

He mopam paHo ycrajatny

LKoY W TO WTO moj bpaT He
wae y wkony,na MOXEMO

umnjenu Aax Ad nposefemo

3ajeHo.

A wTa ™M

ce He

.
ceuha’ He caufa v ce WTO He mory

gnpjetv Apyrape w3
pa3pesa,WwTo Hema dosiknopa

W LWITO HE mory otuhn KOA

Hajbosbe ppyrapuue 1 oHa He

moe nohu KoA MeHe.
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Peuy My wra
sKenuw Npso A
ypaauw Kaa
npohe 08O

craroe?

Xgana ™ Ha
1
oprosopumal

Wra i
HajBuwe
Hedocraje?

Wra mucany
Kaga he
npohu oso

cse?

Otuhn hy KOA
Haj6o/e apyrapuuie
wnw he oHa pohM
KOA MeHe.

Hema Ha
uemy!
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Hep,ocrajy MU moju
Apyrapu uz
Paspesa,bonknop u
Haj6oma Apyrapuua.

Na Hagam ce Aa he npohyu Ao
/PTa, A3 MOXKEMO uhu Ha
GaaeHe, Aa ce APYXuMo, na
€/1aBumo pohengare y Aa
KOHauHo ogemo y
Byanmnewry ca bonknopom,



NMPUYA 7

CTYAEeHTMLA Ncmxonoruje BnaaaHa Toauh

3abumwexuna

Byk (4): BYK: [pyrapu.

CTYJEHT: A mta TH je 1ujeno kaa cu y kyhu?
CTYJIEHT: Kako cu, Byue? BYK: Kajg cjeqnm y kyhu u riexam teixeBH3op.
BYK: Jo6po CTYJEHT: IlITa page mama 1 TaTa:

CTYJEHT: IlITa paauiI 0TKAKO je I04eJIo cBe ca BYK: Iepy cybe.

KOpoHoM? CTYJEHT: A mra MECJIHII, HITA je KOPOHA?
BYK: Ila Hocum macke u 6yaem y kyhu. BYK: Bupyc.

CTYJIEHT: lllTa Tn pann kana mopam ourtu y CTYJEHT: Kako ra ce M0o:keM0 pujemuTu?
kyhn?

BYK: I1a nepemo pyke ... 3yGe.

Lpmedic kopona supyca (Byk, 4 2ooune)
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Lpmeoic xopona eupyca (Anacmacuja, 6 200una)

(Hasuo, 9 2oouna)

40




NMPUYA 8

CTYAEeHTMLA Ncmxonoruje Mwunnua Hapuh

3abumwexuna




v lWTa je KOpoHa?

v Bupyc, Beoma onacaH no /byAcKo 34paB/be, NocebHo
3/1paB/be HajCcTapujux U oHUX Koju cy Beh 6onecHu.
Mopamo BOAMTHM payyHa Y XUTUjeHU, NYHO BULIE NpaTH
PYKe N HOCUTU MacKe U pyKasuLe.

v Hactao je y npupogu, a MM cmo ra 2obunm oa K1UBOTUHA.

+ Kako ce ocjehaw nosogom Bupyca?

+ Ha noueTky cam ce 60jana, anv mu je oHga Jlea ( apyrapuua us LWKone)
PeKNa Aa TO HUje HULLITA CTPALLHO U Aa Ajeua He mory 6uTtn 6onecHa.

+ A cag mu je yXKacHO AocagHo, He mory Ha 0460jKy, He Buham HUKora
o4 Apyrapa U3 LWKoae, Camo ce gpy*Kum ca Jlykom u AHacTacmjom,
HUCY OHU MEHU A0CagHu, ann 6Ux Bo/bena BUAJETU U OCTane gpyrape.

+ Mama mu He ga ga naem Kog 6abe n aeae, He Mory HM Ko cectapa
nhu, cse je nponano
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+ [la nv nposoauw Bpujeme y Kyhu unu ngew
noHeKas BaHU?

+/ MNa Ha NoYeTKy MM MaMa Huje Jana 4a Uaem

BaHW, aAM OHAA Me KacHMje noYena nywraTu
y 4ABopuwTe jep je Buajena KOAMKO MU je
A0CaaHo.

 Kag cam y kyhu pagum 3agahy, a Kag cam
BaHM HajBMlle BOJAMM Jda pagum CTOj Ha
pyKama, 3Bujesay...

+ KakBe cy peakuuje gjeteta Ha BUpYC U WTa Bac Hajsuwe nuta?

+ Ha noyeTtKy je 6una 36yr-eHa, HUje joj U0 jacHO 3alUTO HE MOXKe Y
LWKONY, Ha TPEHUHT, MOMano je 6una U ynnaweHa, a cag, joj je
[0CafHo, Na jy NycTMM CBaKu AaH ga usahe 6ap mano y gsopuLuTte.

+ Hajuewhe me nuta Kaga he ce oBo 3aBpwmnTH U ga am he mohu
CNaBUTU CBOj poheHaaH Yy jyHy.
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v LWTa je KopoHa?

v Bupyc, npewao ca *nBoTuma Ha Yosjeka. Morxe 6utn
ornacaH.

v Kako ce ocjehaw noBoaom Bupyca?

+ XM, Na He 3Ham. b1Mo Mu je cTpalwHO Kag cam Yyo aa je
jenaH Ajevak 3apaxeH. M rpo3Ho mu je wTo He mory uhu
Kopa, b6ake.
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+/ KaKko npoBoauL AaHe y Bpujeme
naHgemuje?

/ MNa, yjyTpy NpaTMm HacTaBy U paaum

3apgahy, a KacHuje n3ahem mano BaHwU
y ABopuwTe. baw me cmapa wrto ce
HEMaM Ca KMM UrpaTh, MUCAUM, Ty CY
AHacTacuja n AHa, ann OHe HMKaZa He
Xene ga vrpajy ¢yaban.

+ KakKsa je peakuuja gjeteta Ha BUPYC 1 WTA Bac Hajyewhe nuta?

+ Ha nouetky je 6uo 36yweH, HMje My BMNO HajjacHMje wWTa ce
AelwaBa, a Hajuyewhe me nNuTa Kaga he ce 0BO cBe 3aBPLUNTM U
Aa nn he onga mohu nhu Kog 6ake Ha ceno.
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v lWTa je kKopoHa?

v To je jemaH Bupyc, mucaum Aa je upseHe 6oje, 6ap je

TaKO M3r/1e4a0 Ha AHEBHUKY. Mama mu je pekna ga cag,

360r Hera He mory uhu Kog 6ake u aa 36or gpyrux /byam

MOpPaM HOCUTU MacKy. AHa MU je pekna ga je Taj Bupyc

HaCTao jep cy /byau MyHO 3araguan NAaHeTy U oHAa je U3

nyHo cmeha HacTao Bupyc.

+ Kako nposoauil gaHe caga
Kag Hema wkone?

/... NoHeKaa, usahem ca AHom
£a paguMmo wnary, MocT, CTOj
Ha pyKama uam oabojky.

+ Kako ce ocjehaw nosogom Bupyca?

+ Ha noyetky cam ce 6aw 60jana, a caga ce camo 6ojum cTapujux
Jbyau.

+ yHo mu je pocagHo, pagum 3agahy, 6yaem BaHu, anv To
paaum CBaku gaH. A TamaH je cag nposbehe, jow mano he moja
CNaBa, a ja He MOry HUKyAa uhu.

« W HepBMpa me WTO Mama U TaTa CTa/IHO Fnefajy AHEBHUK, a ja
Taj UMaMm LPTaHU KOjU BOJIUM Ha TB-Y.
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3abumwexunna
CTYAEeHTMLA Ncmxonoruje

NMPUYA 9

BecHa JoBaHoBuh

Awba (9 roguHa)

47

MNosapas apyrapu, moje ume je
Arba. laHac hemo npuyati o
HOBOHACTaNoj cutyaumju. JaHac

hemo npuyat o KopoHa supycy.



,Kaza Heko cnomeHe KopoHa BYpYC NOMMCAUM Aa cam 3aTBopeHa y Kyhv v Kako je kyha nyHa pykasuua,
MaCKM 1 afIkoxona. Buami Kako cjegnm Ha KpeseTy 1 rnegam TB.“
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3naw v wra je KopoHa
supyc ? Op kora e

Hajsuiwe uyna o roemy ? KopoHa Bupyc je TpeHyTHa Bonect Koja cana

Bnaja CBWjeTOM, BP/IO je onacHa 3a yoBjeka, a
HajsuLe 33 crapuje v HemohHe.
O OBOM BMPYCY HajsuLLe CaM Hayuuna o4,
Mame, a y4uiu cy me v 6aKa v TaTa.

Kako ce

TPeHYTHo
ocjehaw 3605
0B cutyaypje 7

Maso je aya

pPosbune kojajo HO He yuhy Kog

6u3y,

nay
y HaCe;p_,y. akn %

49



Kako wajuewhe
NPoBoANw fane ?

Bjeyur
° CaMY Kyhut u trepam 1s, 5
,

Kaga cam
" Hanomy pape nposoaum
OXHOM BuLMKaa,

LLiTa paje T8O
mama 1 Tata ?
Kako oHU
nposoge AaHg ?

Mama ¥ TaTa nay Ha nocao. Kapa
nohy Kyhv oHK obase Noc/iose Koje
jow Tpebajy n Hajuewhe cy Y
cobama y Kojuma HACMO ja n baka,
jep nay Ha nocnose Ha Kojuma
JbyOy HecTo fonase 6oje ce Aa He

npeHecy BUPYC MEHU U 6aKu.
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»,Hayunna cam Bo3nTn 6BMLMKNO M cafia ra BO3UM CBaKK AaH!”
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ArbvHU poguTtesbi...

Kaxo Arba
pearyje Ha
TReHyTHY
cutyauniy?

Y ogHocy Ha cBoje roguHe
pearyje flocTa pasymHo 1

CBJECHO Y OJHOCY Ha CUTyauujy.

Kaksa nutara
sam Hajuewhe
nocrasmba?

YrnaBHOM je uHTepecyje A0 Kaga
e aa Tpaje osa cuTyaumja u ga nu
e uhu y wKony ose WwKoncke
roauHe.

— O

a nun ce AromHo
noHaware
npomujeHuno?

Mpumujetnnm cmo Aa joj
HegoCTaje Apyerbe U Apyrapu
13 wkone. [locta Buwwe BpemeHa
nposoau y kyhu Hero nHaue un
nokasyje Aa joj je nospemeHo
[l0cafHo.
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36or BaHpegHor cTara y Kojem Beh Heko Bpujeme
XMBUMO, NpUHYHEHN CMO Aia MUjerbaMo Aocajallbu
HauMH xwmBoTa. [epuog aganTauymje Ha HOBY CUTY-
auujy usmnckyje TonepaHumjy Hajnpuje npema cebu
CaMOMe, a OHJa 1 Npema Apyr1uma. Y oBakBUM OKOJI-
HOCTMMa, HeMaMO KOHTPOJTY HaJ, CUTYaLMjoM Koja ce
JelaBa 1 He MOXeMo npeasuajeTu koanko he gyro
TpajaTi, aJM MOXeMO Ja yTUYeMO Ha JeluaBaha Y
HalleM MMKpOcCBuMjeTy. BaxHo je ga ce npuapxasamo
JAaTuX ynyTcTaBa M A4a MMaMo Ha YMy Ja Ce He paju
camo o Hama, Beh 1 o ApyrMMa 13 Haller oKpyXeha.
He Hawom Bo/boM, HanycTuaun cmo Bptuhe, yYnoHu-
Lie M LWKOJICKO BOPULLTE 1 HE MOXEMO Ce MOoHaLLaTH
Kao fja ce HULITa H1je JOroAnao, ain MOXEMO U Xe-
JIMMO HaCTaBUTK HaWy MUCHKjy: Ja HeryjemMo emna-
THjy, yHanpebhyjeMo 3Hatbe 1 LMjeHUMO Hall TPYA U
paj. HoBa cuTyaumja je AoHWjeNa n Apyraymju HaumnH
paja aau Ln/beBM Cy OCTaN UCTW.

lMoHoCcHM cMO Ha Bac Apare Halle Kosere, jep cTe
ycnjean Bpao 6p3o o4roBOpUTM M3a30BYy U HacTa-
BW/IM CTe ApXaTW HacTaBy y MOTMYHO HOBMM W Heno-
3HaTUM OKOJIHOCTMMA, F4je pajo3Haio OKO YYeHuKa
3amjerpyje objekTnB kamepe. HactaBuam cTte 3aga-
BaTW W UCNpaB/baTu 3aaTke, NPOLIMPUBATMU 3Hake
M Npy>XaTW CBaKOAHEBHO AOCTYMHOCT W YYEHUKY U
poAuTesby, a UCTOBPeMEHO BPUHYTU 1 NpyXaTH NOA-
PLUKY CBOjUM NopogmL,ama, butn y kyhHom ambujeH-
Ty napTHep, poauTesb U npodecnoHanal,.
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NMUCMO
NOAPLUKE

EnekTpoHcka nnatpopma je cagia OCHOBHO CPesCTBO
KOMYHMKaLMje 1 yyera Ha fasbuHy. [peko we ce
pa3smjeryjy HacTaBHU MaTepujanu, aam 1 yYeHnIKn
OArOBOPW Ha MOCTaB/beHe 3axTjeBe. HacTaBHMYKa
Bujeha, ogjesmerscka Bujeha, ogjesbera yyeHUka,
POAUTELCKM U MHGOPMATUBHM CacTaHL M nocTane cy
Bubep rpyne. M3 gaHa y AaH CBU HanpegyjeMo u ca-
paara je bosba M ychjelHWja, ynpKoc npenpekama
Koje oBakaB BWJ KOMYyHWKaLMje MOXe Aa MMa, Kaga
HaM ce JellaBa da Be3se ,nyuajy" n JOKyMeHTU ce He
MOry oTBOPUTW. 3axBasbyjyhu cTpn/berby U BO/bU
KOjy MMaMo y OBOM MpoLecy, He MocToju npenpeka
Aa gohemo jeaHu A0 Apyrux, Ha jeaaH HOB BUPTYe-
NlaH HaYMH KOMYHMKaLKje, ain HaMa Beoma Jparo-
LjeH. MNocTajemo cBjecHUjU Aa HUCMO BecrnoMohHU 1
Za MOXeMO Jja UICKOPUCTMMO CBOje KanauuTeTe 1y
OBWM OKOJIHOCTUMA. BaxHo je ga cmo pasymjenun, ga
WTO CMO eeKTUBHMNjM KAo 3ajeHMLLA Y O4FOBOPY Ha
oBy cuTyauujy To hemo nHamBuAyanHo butu 3ago-
BO/bHUjU COBOM, anu 1 Hawmm BaAnXKHUMA.

Apaze koneze,

Kao ny cBuM ocTanvm peloBHUM W BaHpeAHUM OKOJI-
HOCTMMa MM MMaMO UCTM 3agaTak, Aa O4rOBOPHO Mpw-
CTYNMMO BacnMTHO-06pasoBHOM pafdy, a Ha NpBOM
MjecTy TO Cy nogpLuka v Tonna pujey cebun 1 oHnma
KojuMa cMo noTpebHK, TpaHcdep 3HaHa HalMM yye-
HULMMa 1 capajhba Ca POAUTE/BUMA U CTPYKOM.



OBo je BpujeMe Kaja je HajBaXKHUWje of cBera Ja He
ByAemMo KpUTUYapu jegHN Apyruma, Aa He TPaxunmo
3amjepke v rpeluke, Beh ga o4p>X1MO KOHTPOAY Haz
CBOjMM MOHallabeM, Aa y4MMO fa XMUBMUMO XUBOT U
/a ce HOCMMO Ca TelKNM CuTyaumjama.

N oBo he kao ¥ cBaka Apyra Aocajalltba Kpu3a
npohu, a M1 heMo ako HMLWTa No3HaBaTu cebe 6osbe
M U3tbepUTU Heke Hajb0osbe CKPUBEHE A MjeNoBe Hac.

Bydumo nodpuwika jedHu dpyauma! Hysajme cebe u oHe
Kojuma cme nompe6Hu!
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OCHOBHHM NOJMOBH
BE3AHU 3A KPU3SHE CUTYALIMJE

MNMoBpemeHO U Hajyewhe u3HeHada Yy 3ajegHULAMa
VAN MHCTUTYUMjaMa Y Kojuma paan Behin 6poj byan
Kao WTO Cy U BacnuTHo-obpa3oBHe ycTaHoBe Je-
LaBajy ce Harau U HeoyeknBaHu gorahaju. To mory
Aa 6yay gorabaju koje aukTnpa npupoga (noxapw,
nonnase, 3eM/bOTPecH, NaHAEeMunje) aan n OHWU KOoju
NpousBoAM CaM YoBjeK (HacuIHa WMAW MPUPOAHa
CMPpT, cykobu n Tyye Behnx pa3mjepa, camoybucTaa).
Taksu gorahw, y 3aBUCHOCTU Of HUXOBOT UHTEH3K-
TeTa M yTULaja Ha CBaKoAHEBHO GYHKLMOHUCaHE,
PasNYNTO Ce Ha3MBajy CTpec 1 cTpecHu gorahaju,
Tpayma W TpaymaTtcku gorabaju v kpusa u Kpwus-
HU gorabaju. Mako ce yecTo y MTepaTypu oBu fo-
rahaju cmaTpajy CMHOHWMMMMa, MOCTOje pas/unke
mebhy tuma.

CrpecHu gorahaju (naun cTpecopu) cy oHe npomjeHe
y Cno/ballkbeM OKpyXehy Koje ocoba npoljerbyje
Kao yrpoxasajyhe nim onacHe no CONCTBEHU XMBOT,
XMBOT HeMY BaXKHWX JbyAW, MaTepujanHux aobapa,
nosoXaja y nopoAnLM, ApYWTBY U cinyHo. [a aun he
Heku forahaj n3assaTu CTpec 3aBUCK Of Halle npo-
LijeHe KONMKO TakBa NpOMjeHa yrpoxasa Hale ¢u-
3M4KO U MEHTA/IHO 34 paBJbe.

Ctpec ce geduHULIE KAO CKNOM EMOLMOHAAHUX, MU-
Ca0OHUX, TjeNleCHMUX 1 NOHALLajHUX peakumja, y cuTya-
LMj1 KOjy MpoL jeryjeMo Kao ornacHy 1 yrpoxasajyhy.
BaxHo je HarnacuTu ga ce pagu o cybjeKTUBHO]
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NpoLjjeHn nojejMHLa U HauYMHy Kako J0XWUB/baBa U
nHTepnpeTunpa caunjet oko cebe. Kog ocobe koja je
nog ctpecom Moxe gohu A0 npomjeHa pacnoso-
Xema, Tyre, /byTibe, ocjehama kpusuue, Hemohy,
rybuTtka KoHueHTpauuje, 6onoBa y xenyuy, nope-
mehaja cHa u cn.

3a pa3/iMKky og cTpeca U CTpecHux gorahaja, y xu-
BOTY cBake ocobe mory ga ce jaBe gorabaju koju cy
WHTEH3MBHUW|WU Of cTpecHux gorabaja u Koju mory
036W1/bHO A@ yTUYY Ha MeHTaJIHO 34 paBsbe. To cy fo-
rabaju Koju cy BaH rpaHuua yobuyajeHor sbysckor
MCKYCTBA M KOjU Cy MU3Y3€eTHO TewKu 1 60 HM CBUM
JeyAnMa. 3a passinky o4 CTpecHux gorahaja kog
Kojux peakuuje Ha BehuHy og hux (M3y3eB Kaja cy
TakBu gorabaju yHMBeEp3a/sHO CTPecHW) 3aBuce o4
WHAMBUAYaANHe NpoujeHe, Ha TpaymaTcke gorahaje
CBM JbyAM pearyjy Ha UCTU HauMH.

MNMocToje ABMje BpCTe peakuuja Ha TpaymaTtcke Ao-
rabaje:

1. TpaymaTcKe peakuuje n

2. MocTTpaymarcke peakuuje

Tpaymartcke peakumje npescTaBsbajy cknon ocjeharba,
MWCAN M MOCTynaka Koju ce jaB/bajy jow 3a Bpujeme
Tpajarba TpaymaTckor gorabaja Uan HenocpesgHo Ha-
KOH Hera, a Un/b UM je aa ybnaxe yxac TakBor fAo-
rahaja (obampnocT, ocjehatbe ga TO HUje peasiHo).



MocTTpaymaTtcke peakumje cy ckaon ocjehatrba,
MUC/W 1 NOCTynaka Be3aHux 3a ocjehamwe Ha Tpay-
maTcku gorabaj u erose nocsbeauue. Oso cjehare
jaB/ba ce Hajuewhe y BuAy npucuaHor cjehara Ha
aorabaj (,He mory 1o aa n3bujem n3 rnase"), koju je
npaheH 6pojHMM nMpomjeHaMa Ha eMOLMOHaNHOM,
MWCAOHOM, Tje/IeCHOM W MNoHallajHom naaHy. Ose
npomMjeHe Mujerajy PyHKLMOHUCare ocobe Koja
ce cyoumna ca TpaymaTckum gorabajem u yTudy Ha
HeHO MeHTasHO 3jpassbe. Kako cy oBe npomjeHe
HenpujaTHe 1 3a 0coby 1 3a OKO/IMHY, OHa Ce NPOTUB
toux 6opK Ha passmumTe HaumHe. Hajuewhu casjetu
Koje ocobu ynyhyje okonnHa, a Koju HemMajy HUMano
edekTa 1 He yTU4y Ha Tpaymy cy: ,Hajbosbe aa cBe
To 3abopasuw®, ,Hemoj o Tome ga mucamw®™ nam
MUHUMU3KNparse , CTPaLLIHO je TO WTO TK ce A0roAu-
/10, aNn NOCTOje 1 rope CTBapu y XMBOTY", Te Ha Taj
HayMH TpayMa HacTaB/ba Aa XMBU y ocobu Koja ce
ca BOM cyounna. AKo OBakBe TpaymaTcKe peakuuje
AyXe Tpajy 1 BUTHO yTUYY Ha XMBOTHY dpunosodujy
Kojy je ocoba paHuje nM3rpaaunia u cuctem Bpujes-
HOCTU KOju je yCBOjuAa, 40Ma3n A0 peakaumnje Koje
npeAcTas/bajy NPBU CTEMEHUK Ka MCUMXONaToAOrmju
— A0N1a31 0 CTakba Koje ce Ha3MBa Kpu13a.

Kpu3a je ncnxmyko cTakse koje ce MaHuUdecTyje Kpo3
peakuuje Koje ce MOry jaBUTU HeNnocpesHO, TOKOM
camor gorahaja c uusbem werosor ybnaxaara (Ty-
nocr, 3abopassbatbe NnojegnMHocTH gorahaja, becno-
MORHOCT 1 cA.), ann 1 Kao ogrobeHe peakuuje Ha Taj
aorabaj (c/vke npoxuBs/beHux gorahaja, Tyra, 6on,
oTyheHoCT o4 Apyrux, npeTjepaHa OCjeT/bUBOCT, 13-
6jeraBare pasrosopa o0 gorahajy, cMeTHe KOHLEeH-
Tpauwuje u cn.). M3a3nBa nHTeH3MBaH cTpax, ocjehaj
6ecnomohHocTu 1 6e3Habha. JJoBoan ao rybuTka ay-
ToHOMMje 1 ocjehaja KOHTpOAE Hag XMBOTOM. Tpay-
MaTcku gorahaju u peakuuje Ha HUX MOTY Aa AoBeay
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A0 TpajHOr HapyLLlaBaka MeHTa/IHOT 34paBJ/ba 0cobe
Koja je 6una mnsnoxeHa Taksom gorabajy. Ja ce 1o
He 61 goroanno, TpaymaTusoBaHe ocobe ce nogsp-
raeajy cneyMpuyHOM NCUXONOLIKOM TpeTMaHy Koju
Ce Ha3MBa MHTepPBEHLMja Y KPU3M /1M NCUXOIOLIKA
KpU3Ha MHTepBeHUuja.

To je HauMH Npy>atba NOAPLLKE C LU/bEM CTabuUAn-
3auuje eMOLMOHAIHMX U KOTHUTUBHUX NPOLLECa KOZ,
Ajeue v oapacinx Koju cy 6uam HemocpeaHo Wau
nocpeaHo M3/10KeHN HEKOM TpayMaTCckoM gorahajy.
Beoma je BaxHa 33 caBnaZaBatbe HEraTUBHUX Y4uu-
Haka cTpaxa 1 rybutka Koju Yyecto npate Kpusy.

CywTuHa ncuxonowke nomohu y oBakBMM CUTYya-
unjama je y ucnosbaBawy ocjetTsbuBor, caocjehaj-
Hor 1 daekcMbuaHOr cTaBa Npema peakuujama koje
nokasyje ocoba, oxpabpuBary ga ce ocjehara
ncnosbasajy, nomohu seyanuma fa nakile nogHecy
TpaymaTcku gorahaj u nogplika y CTpyKTypucamy
CBaKoAHeBHe pyTuHe, Aa b1 ce noBpaTuao ocjeharse
KOHTpose. Y HacTaBKy ce 6aBMMO opraHu3aLunjom
npBse ncuxosoLke nomohu.



KPU3HE CUTYALIMJE Y
NMPEALUKOJICKUM YCTAHOBAMA

Haxanoct, Ajena ce HEMMHOBHO Cyo4aBajy ca
CTPeCHUM 1 TpayMaTckum Aorahajuma TOKOM cBOr
pa3Boja U Ha Hama je ga UM ocurypamo 6esbjesHo
n nogpxaBajyhe okpyxere Yy npeaLKONCKo]
ycTaHoBW. Takohe, HEONXOAHO je Aa UM MOMOrHEMO
W NOACTaKHEMO WX fa npoHahy HauMH Aa ce WTo
byHKLUMOHaNHM]e HOCe Yy OAHOCY Ha HOBOHacTaje
aorabaje.

AKO Ce y Mpe/LLKO/ICKOj yCTaHOBU AOrOAMN:
MpupoaHa cMpT AjeTeTa (Y NpeALKOoICKOj yCTaHo-
BW UJN BaH Hbe);

Ybuctso ajeteTa (y NpeALWwKONCKOj yCTaHOBU UK
BaH kbe);

CaobpahajHa Hecpeha y Kkojoj 036u/bHO cTpaja
Aavjete nan Bacnutayd (y 6aM3NHK nNpegLiKoncke
YCTaHOBE, a1 N AANEKO OZ He);

Hacube Behux pasmjepa (kao M 310CTaB/batbe
6uno koje BpcTe);

MpupogHa cMpT, y6ucTBo uam camoybucTeo Bac-
nuTaya;

OaBunjarbe akTUBHOCTU Y MPEeALLKO/ICKO] YyCTaHOBM
noc/inje Heke MHTeH3UBHe kaTacTpode (noxap,
3eM/bOTPeC, Nonsase, NaHAeMuja) Koja je norogu-
Na uujeny 3ajeHULY UAN HeH 3HaYvajaH Amno.

WNckyctBo roeopu pa oBakBu gorabaju 6uTHO
Mujerbajy PYHKLMOHMCaE LijesIokynHe NpeALKo-
cKke ycTaHoBe v norahajy kako gjeuy, Maage Tako u
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oapacse. Y npeaLKoiCcKoj yCTaHOBM Y KOjoj Ce Kpu3-
H¥ gorabaj oANrpao XpTBe MOXEMO NOAMJEANTU Ha:

¢ [pumapHe (apyrapv U3 BacnutHe rpyne, Hajbosbu
APYT WAV Apyrapuua, BacnuTayum Koju Cy paganam
ca v 6uan y HenocpedHOM KOHTaKTy Ca XPTBOM
Kpu3Hor gorahaja, 4ynaHoBM nopoauLie, cBjedouu
KOju cy NpuycTBOBaAM KpU3HOM gorahajy 6uio ga
ce pagm o Ajeum nam oapacamma) u

CekyHgapHe (BacnuTauu KOjuU HUCY paanan ca
XPTBOM W OCTa/jX 3arnocieHn Yy MNpPejLLKOsICKO]
yCTaHOBW, poAbMHa, OHU KOjW ,0N1a3€e @ MOMOTHY)
Ha camom Kpajy kpyra yrpoxeHocTn Hanasu ce
LijeNIoKynHa SI0KaHa 3ajeHNLa Koja NpeKko cpes-
CTaBa jaBHOr MHbOpPMMCatba Ca3Haje 3a KPU3HM
aorabaj. [la 6u ce cuTyaumja HopmaamsoBana
M Aa 61 npeALwKo/CKa YCTaHOBA, Kao M NoKasHa
3ajeAHMLd, HacTaBuae yobuuyajeHo ga PyHKLM-
OHWLLY, HEOMXOAHO je Ha BpPWjeMe M Ha CTpy4aH
HauMH Mpeno3HaTW peakuuje Ha TakaB gorabaj
KOj\ NpeACcTaB/bajy CUMNTOME KpU3e U, YKOJIMKO
je To noTpebHo, ca nocebHo obyyeHnm npodecu-
OHa/ILlMa CNPOBECTU HeKy Of TeXHUKA KpU3HOT
WHTepBeHNCama (CTpyYrbake 13 Kpyra T3B. MoOMa-
raykmx npodecuja koju cy nocebHo obyyaBaHu Ha
cneuunjaansoBaHUM CeEMUHapUMa Ja CrnpoBoje
HeKy o4 KpU3HUX MHTepBeHLnja)



MCUXOJTIOLWLIKE PEAKLIUMJE OAPACIIUX

Y TOKY UM HaKOH KpU3HUX gorahaja kog BehuHe /byau ce nojaBe CAMYHE peakuuje U NoHaLlakba, Koja ce
MOrY pa3J/IMKOBAaTW MO BPCTU U jaunHu. To Cy HopMasHe 1 yobuyajeHe peakumje Ha HEHOPMaJHY CUTYyauujy.

OHe ce jaBsbajy Hajuyewwhe ogMax, ann ce MOTY jaBUTU U KaCcHWje , Te MOTY TPajaTu HeKo BpujeMme.

HEMOCPEAHE OArOBEHE
(3a Bpujeme kpusHor gorahaja) (HakoH kpusHor gorabaja)

Ocjehaj 6ecnomohHocTH MpomjeHe pacnonoxetrba
e EmMoumoHnanHa oTynjenoct M3b6jeraBare cuTyaLmja Koje U3NCKYjy eMoLu-
5( MHTeH3mnBaH cTpax OHasiHe peakuuje (pa3roBop o cebu, o Kpus-
% Ocjehaj kpuBuue HUM gorahajuma, 6ancku ogHocm)
S | CHaxHaTyra CHaxaH 1 HeobjaLbKB cTpax
E{ Jle30pjeHTNCaHOCT y BpeMeHyY U NpoCcTopy AHKCMO3HOCT
E Ocjehaj rybuTka KoHTpone Pasgpaxsbusoct

MoTunckneare n nopularse [Jenpecnja

MpennaesbeHocT ocjehajuma
% Tewkohe KoHLeHTpaLuje MpeokynupaHocT gorahajem
< [ WHTeH3nBHO noHaB/bake Mucan o gorahajy Tewwkohe y foHOLWeY 0A1yKa
'§ Mpobnemu ca namherem NMoHOBHO NpoOXWB/baBare TPayMaTCKUX Ao0-
T | CHaxHa ngentudukaumja ca xpreama rahaja
o Cyvumgante Hamjepe
% | CoumjanHo noenayetrse n anatuja CMatrbeH HMBO aKTMBHOCTH
< | Motewkohe y uspaxasarby MNpomjeHe y ApyWITBEHNM OLHOCUMA
<E|( CykobsbaBatbe ca gpyrvma PusnyHa noHawarba
% MosehaHa ynoTpeba ankoxona, 4yBaHa, Apora CouwnjanHo nosnavere
C MosehaHa ynotpeba NCUX0aKTUBHUX CYMCTaHLM
w | ApxTaree n/nav 3Hojerse pyKy CranHun ymop
5 My4HWHa, racTpOMHTECTUHA/IHE CMETHE YecTn y3Hemnpyjyhu cHoBu o gorahajy (HohHe
w | Chaboct Mope)
w MoBwuLweH Nyac n KpBHU NpuUTUCak Ybp3aHo gucatbe | MNpomjeHe anetuTa 1 npobase
= ExcTpemHun ymop CHuMXeHa OTNOPHOCT Ha MHbekLMje 1 Npexnase
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MCHUXOJIOLLKE PEAKLIMJE A JELLE NPEALLKOJICKOT Y3PACTA

[ljeTCTBO Cce cMaTpa Kao penaTuBHO 6e36puXKHO U jeiHO 04 Haj/benwux nepuoaa y xusoTy. MehyTum,
HenpeABMAMBe CUTYyalMje KakBe Cy KpU3He, MOTY KOJ AjeLe Kao U KOJ 0A4pacanx J0BeCTU 40 3Ha4ajHUX KO-
JINYNHa CTpeca, a/im Uy 030M/BbHUjUM cUTyalMjaMa BUTK y3pok TpaymaTcke peakuunje. Y og4HOCY Ha ogpacie,
Jjeua AOXMB/baBajy CBUjET Ha ApYyrayumjn HaumH, Heka ce bpxe npunaroge Ha NpoMmjeHe, a Heka cropuje.
[Jjeun y noyetky Moxe BMTH TeLLKO Aa pa3yMujy 1 CxBaTe 3aLUTO je A0 NPOMjeHa Y CBaKOAHEBHOM XMBOTY
JOLWLIO0, jep NpeALLIKOACKa AjeLa HeMajy AOBO/bHO pa3BMjeHe KOFHUTMBHE KanauuteTte, aan mory ocjehatu
atMocdepy oko cebe. [ljeua cy ocjetsbmBa Ha ocjehaje ogpacamx ocoba oko wux, ocjehajy Tjeckoby n Hecu-
FYPHOCT CBOjUX poAUTE/ba U BANXKHUX.

Hajuewhe peakuuje kog gjee npeALIKOACKOr y3pacTa Cy:

¢ Ocjehaj Tjeckobe 1 6pura 3a coNCTBEHY CUMYPHOCT U CUIFYPHOCT BANCKMX 0C063;

e Behu cTpax o4 osBajara of poauTE/bA HEMO PaHUje;

e CranHa 3abpuHyTOCT Aa 61 KpU3HUM forabaju Moran Aa ce NOHOBE;

e CranHu Hemup, cnabuja KOHLEHTpaLUMja U Naxma, Y3HEMUPEHOCT, MOBYYEHOCT, NOKa3MBake /by THe U
arpecmBHOCTY;

¢ TjenecHe cmeThe: M1aBob0sba, 601y CTOMaKY, CTa/IHU YMOP UTA,.;

¢ [lpomjeHa aneTnta 1 npobaemu ca cnaBarbem, HohHa byherba 1 cTpaxosy;

¢ [lpomjeHe y akTMBHOCTMMa Y BpTUhY, Hef0CTaTak MHTEPeCoBay;

¢ CranHo Bpaharbe Ha Kpu3HUM gorahaj (Kpo3 npuyy uam urpy);

¢ [NoBehaHa ocjeT/bMBOCT Ha 3ByKoBe (6yKa, 3ByK MOTOPa, afapM...);

* Buie cynpoTcTaB/batba 04pac/iMMa, BULLE HEYTOAHMX eMoLmja (Tyra, CTPaxoBK, /by THa U CIUYHO);

¢ [loHalwatbe gjeTeTa Kao ga je maahe (Tena, cuca NpPCT, TOHOBO MOKPU Y KPEBET U C/INYHO).

BaxHo je 3HaTW Aa cy To yobuuajeHe, HOpManHe peakuuje Koje MOry Aa Tpajy HeKOIMKO HeJjesba, anu u

HEKO/INKO MjeceLn. YKOAMNKO peakLuje Ayro Tpajy U He 401331 A0 NO3UTUBHUX NOMakKa, HEOMNXOAHO je noTpa-
XUTU CTPYYHY nomoh.
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CMJEPHMLILE 3A BACITUTAYE

[Jonasak y BpTuh Hekoj he ajeun npyxunTn gobpoaoLuny npomjeHy HakoH 6opaska kog kyhe. MehyTum koa
Heke AjeLe o4 Bajarbe 0f, poauTe/ba MOXE M3a3BaTH Tjeckoby.
BaxxHo je Aa um ce y BpTMhY U WIKOAW NPYXM MakcMManHa Moryha CUrypHOCT 1 NpuxBaTake.

Ajetety hete nomohu ako:

Ajetety HeheTe nomohu ako:

* OmoryhuTe ajeTeTy Aa nckaxe cBoja ocjehara BesaHa 3a
Aorabaj — pujeunma, LpTEXOM, NOKPETOM, KPO3 Urpake
ya0ra v CINYHO;

¢ MognjennTe cBoja ocjehatba ca 4jeTETOM U TUME My AajTe

A0 3Hama 4a je y peay 6ojatn ce n 6uth TyXaH, /byT nam

36ytbeH. ByauTe onpesHu, jep ce gujeTe Moxe ynaawu-

TW aKo MCKaXKeTe MpeBuLle CHaxHa ocjeharba. ObjacHuTe

MaX/bMBO CBOje peakuuje, Aa AujeTe He NOMUCAN Aa UX je

OHO U3a3Baso;

YBujek nax/bmnBo cacayliajTe gunjeTe Koje Xean ja pasro-

Bapa — peuuTe My Aa Cy Herose peakluje HopMasHe, A4a

ce Tako ocjehajy v gjeua v ogpacau, Kaja UM ce AOroAn

HEeLTO CTPaLLHO;

WMmajTe cTpn/bera kaza BaM CTaIHO MCMoYeTKa Npuya WTa

My Ce AOrOAMIO UAW Ce Tora Urpa — TO je HauMH Aa CxXBa-

T WTa ce goroAnno. NomosunTe gjeTeTy Aa OCMUCAN KPaj

npuye/urpe ca oxpabpyjyhum nornegom Ha 6yayhHocT;

ByaunTe cTpn/buBK Ca /jeTeTOM Koje je CTa/IHO Y3 BacC Uaun

Ce MoHaLwa Kao Aa je miaher y3pacTa;

Momo3uTte AjeTeTy Aa ce pacTepeTu O/ HaMeToCTW, Kpo3

KOHCTPYKTMBHE aKTUBHOCTWU — TMMe MOXeTe CrpujeunTn

ncnage bujeca;

* Kaja je ynnalieHo, JajTe My A0 3Hata Aa CTe Ty Jara Wu-
TuTe 1 Boante. OCTaHWTE MUPHN U Ha M3HEHaZHe u3jaBe O
CMpPTH, yMupatby, pasapary. OgroBopuTe KpaTko 1 jacHO
—ybnaxaBatbe 36yHyje AnjeTe (ako je HEKO NPEMUHYO, He-
MojTe roBopuTHK Aa cnasa!);

* ObjacHuTe AjeTeTy LiTa ce CTBAPHO AOrOAMO U AajTe My
/0 3Hara Ja OHO HWje CBOjUM MOHaLWakeM WA MUCAUMA
npoyspokosaso gorahaj;

* OcurypajTe cTasHy AHEBHY pyTuHy. V36jeraBajte 3amjeHe
BacnuTaya;

* CTa/IHO pa3roBapajTe ca poanTe/bUMa.

* HervipaTe Aa je MMano TewWKo NCKYCTBO, MOTUCKMBaHE He-
npujaTHux ocjehatba;

* 136jerasaTe pasrosop o gorahajy;

e [oxypyjeTe onopaBak W yMatbyjeTe 3Hauaj Herosux
ocjeharba. Hnp. peveHnyama: ,Huje T0 HUWTa, To je ray-
no, He Tpeba ga ce 6ojuw, Cag je cBe npowno, Hehemo o
Tome.."

¢ [MoHOBO ra/je nsnaxete Kpu3HoM gorahajy (Bujectn Ha TB-
y, HoBe MHdopMaLuje o KpU3HOM gorahajy Koju oTexaBsajy
ornopaBak).




KoHkpeTHO y cayyajy naHaemuje KopoHa Bupycom uam COVID- 19, noTpebHo je noacjetuTn Ajeuy Ha
BAXHOCT XurujeHe, nctahm KoAMKO je To BaxkaH NOCA0 y KOjeM 1 OHM Mory nomohu (HanpaBuTU NaakaTe ca
NOACJeTHMKOM 3a Mparbe PyKy, 3alTUTK NPU K1UXakby U Kal/baky). BaxHo je math y BuAay Aa Ajeua Koja
Aonase y BpTuh, Aonase n3 pasanunTmx NOPOANYHUX CTPYKTYPa, KOje Cy pa3iMunTo noroheHe TpeHyTHOM
cuTyaumjom (Mpujatltbe 601eCTH yXKMX Y1aHOoBa MOPOAULIE, CAMOM301aLIMja paay KOHTAKTa ca HEKUM Uan 36or
KOHTaKTa ca BUPYCcOM uau camo bopasak kog kyhe 36or onwTe npenopyke). Jjeua Mory umat uspaxeHuje
peakLuje ako Aonase 13 NopoamLLa Koje o4 npuje umajy Heke bakTope puU3nKa HNp. Pa3Boj POAUTE/ba, 0N
ozHocK n3Mehy poaunTesba, HepeJ0BHU KOHTAKTU Ca POAUTE/BEM Ca KOjUM ANjeTe He XMBU WU paHuja Telka
6onect nam rybuTak Hekor of poanTesba. AKO AjeLa MOCTaB/bajy NUTakba U Xene pasroBapaTy O akTyesHoj
Temun (KopoHaBupyc), BaxHo je Hahu paBHOTexy Tako wTo heTe ajeuun fath ofroBope Koju cy Y cknagy
Ca HMXOBOM Pa3BojHOM $a3oM, ainm UCTOBPEMEHO He MpuyaTtu npesuilie o Tome. Ca gpyre cTpaHe Ajeun
NpeLLKOACKOr y3pacTa NoTpebHo je MoHaB/baTH Kako by cxBaTuAM Heke forabaje n Nnpopaanan UCKYCTBa,
ann y Tom cayvajy Aobpo je nutath wux ,LUTa TM MucamMw?", jep u3 oarosopa ce Moxe pasyMmjeTn Kako
AnjeTe BUAN TPEHYTHY CUTyauujy.

Takobe je BaxHO fa BacnMMTaun Boge paydyHa Kaja npuyajy o akTyesHOj TeMU ca ApYyruM o4pac/um npey,
Ajeyom!

[Jparv Bacnutauu,
ByauTe bexHuW, cTprn/bMBKM 1 NpeMa cebu 1 NpeMa Ajeun, jep nokasmBatkbeM MpuUxBaTarba, Npyxarem To-
nAnHe v pasymujeBara, nomohu hete 1 cebu n Hajmnahuma ga nakwe n 6e36o0sHNje NpebpoanTe KpUsHY

cuTyaumjy.

AKO UMaTe AnieMe Be3aHO 3a paj, Y HOBOHACTasl0j CUTyaLMju MW BaC pekaLmje Hekor gjeTeta nocebHo 6pu-
Hy — He yCTpy4aBajTe ce Aa NUTaTe CTPyYHe capaiHuKe, jep HuMje npobaem He 3HaTK U BUTK HecurypaH, Beh
je npobnem He TpaxunTn nomoh kazZa Ham je noTpebHa.

CurypHo nyHo Tora 3HaTe v g06po pagute!
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CMJEPHHULLE 3A POOAMUTEJ/BLE/CTAPATEJBE AJELLE NPEALUKOJICKOT Y3PACTA

Mopogauue 3a Bpujeme Kpun3He cuTyaumje npunarohasajy ce npomjeHama Koje Cy HOBe W Hemo3HaTe. 3a MHO-
re poAuTe/be TO NpeAcTaB/ba CTPEC, jep Mopajy ycknaamTu nocao, 6pury o gjeum n ogpxasare 4omMahuH-
CTaBa, NocebHO y cnTyaumju Kaga HeMajy NOAPLLKY Ha KOjy Cy HaBukK. [ljeua npeaLLKOACKOr y3pacTa Ao-
XMBJbaBajy cBe NpomjeHe npatehu peakumje HajoanXMX ogpacanx, CBOjUX poauTesba. MNokyLuajTe ce HOCUTH
Hajbo/be WTO 3HaTe, CTPM/bMBO, MUPHO U Y Hajbo/beM MHTEpeCy AjeTeTa.

Kako koHkpeTHO MoxeTe nomohu cBoMm ajeTeTy?

Momo3suTe AjeTeTy Aa 3a40BosbM NoTpeby 3a curypHowhy. Mocaunje pasrosopa o y3Hemupyjyhem go-
rahajy, omoryhute My fa ce ycmjepu Ha CafallkbOCT KPO3 CUIypHe, MUPHE akTUBHOCTU. [pxuTte ra 3a
PYKY, 3ajeAHO UNTajTe UM PajnTe HeLITO LWTO BaC YMUpYje;

Cnywajte gujete 6e3 npekmaara 1 UMajTe pasymujeBarba 3aTo LWTO BULLE MpUYa o0 gorahajy, nam Wwro
KPO3 MIrpy MPOXWB/baBa AOXMB/LEHO;

OxpabpwuTe gujete ga npuya o ysHemupyjyhum ocjeharmma. MNMokaxunte npuxeatare, CTPr/bere, peuuTe
4a je HopmasHo wTo ce Tako ocjeha, ga ce Tako ocjehajy n Apyru Koju cy 6uan y CIMYHOj CUTyaumju, u
Ajeua v oapacau;

MpeaLwkoncko anjete npuya o gorahajy 1y HajHeobunyHuje BpujeMe, Kaja TO He oyekyjeTe 1 NOCTaB/ba
nnTama Koja Bac Mory nsHeHagntn. O4rosopurte My MMPHO, jeJHOCTaBHUM pujednma. BaxHo je aa 3Ha Aa
MOXe Jla pa3roBapa ca Bama 1 Zia MoxXe Aa nuTa wra xeau. Mako moxe ga byae dpyctpupajyhe ctasHo
nocTaB/batkbe NUTaka, Tpeba pasymjeTu Aa je AjeTeTy NoTpebHO Aa Yyje Hekaza BuLLe NyTa MHPopMaLKjy,
Kako b1 MOrn10 Aa pasymMuje WTa ce 4OroAunso;

Kaaa ajeteTy objaltbaBaTe WTa ce 40roANII0, U3paxaBajTe ce jacHo. HejacHohe y Balwem rosopy 36ymyjy
Avjete;

W3b6jeraBajTe HenoTpebHa Ayxa oABajatba AjeTeTa of Bac, AW ApYrux ocoba BaxHWX 3a gujeTe;

[la 6u cebu objacHnno gorahaj, anjete moxe ga nckpmen nHbopmaumje — aa okpueu cebe, aa Bjepyje aa
ce gorahaj Huje Aecvo, v NoBjepyje Aa Ce HELTO TParnyHO JOrOAMIO - jep OHO HUje, UK jecTe, HeLTo
yunHuao: Huje 6uno gobpo, Huje caywano ogpacne... FbexHum onxohereM npemMa Ajetety noMosnTe My
Jia CXBaTW LUTa Ce CTBAPHO A0roAuno;

OuekyjTe ga he AnjeTe Moxaa nokasaTu /byThy. MNokylajTe Aa npeABUANTE CUTYaLMje y Kojuma bu ce To
MOT/I0 JOrOANTM, MOMO3UTE MY Aa UCMO/bM CBOja ocjehatba, Aa ce 0c10604M HaNeToCTH U OBAaAa CBOjUM
MoHalameMm;

MomosuTe Aa cxBatu ga he ce BpemeHoMm 60sbe ocjehatu. Mpuyajte My 0 CBOjMM AOXMB/bAjMMa U3 AjeTUH-
CTBa KOja Cy MMasia avjen Kpaj, YMTajTe My npmye ca cpehHMM 3aBpLueTKOM...;

MokaxuTe pasymujeBaroe, ako ce AnjeTe NoHaLla Kao Aa je maahe (HNp. MOKpW y KpeBeT TokoM Hohu, Tena
[OK rOBOPW, Make je CaMoCTasIHO). He moxypyjTe ra, NnpyXute My NogpLuKy, NOKyLLajTe ga NokaxeTe ga
BjepyjeTe y 6boswy byayhHoCT;
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* YCrnocTaBUTe KOHTAKT Ca /jeTeTOBMM BacnuTayem y BpTuhy 1 3ajeiHO NpaTUTe Kako ce Balle AunjeTe NoHa-
LA Yy CBaKOAHEBHUM akTUBHOCTMMQ;

* 3aWTUTUTe AnjeTe 1 NpunasuTe Aa He gohe A0 NOHOBHOT MU3/1araka KpusHom gorabajy (TB emucuje, pas-
rOBOpW OApacaUX...);

e 3anamTuTe: M Kaja je 3a0KyN/beHO APYrMM akTUBHOCTUMA — AujeTe caywal;

¢ Ob6aB/bajTe CBaKOAHEBHE NOPOAMYHE aKTUBHOCTK, NocebHO OHe Koje ce oAHOCe Ha 0bpoke, oanasak Ha
cnaBatbe, og1a3ak y BpTuh. HeonxogHo je Aa avjeTe MMa AOBO/BHO CHa M NPaBWUJIHY U PeAOBHY UCXPaHY.

KoHkpeTHo 3a BpujeMe naHgemmje KopoHasupycom nam COVID-19, y pa3rosopy ca AjeTeToM npesLKoacKor
y3pacTa BoAMTe payyHa O heroBOM HMBOY pa3Boja U C TUM Y Be3u ynoTpebsbaBajTe pujeun koje oHo Beh
pasymuje. Ca AjeTeToM HaBejeHOr Yy3pacTa MpBEHCTBeHO Tpeba pa3roBapaTu O XUTMjEHW U 34paBUM
HaBWKaMa, jep Ajeua Nako ycBajajy npuHumMne 3awtute obassbajyhu noctynke y3 pogutesbe ( HMP. y1ackoM
y kyhy oamax ce nae Ha npatre pyky). Linsb pasrosopa je Aa ajeTeTy npyxuTe nogpuky, uHdopmaumje un
nokaxeTe fa cTe Ty 3a hux. [1a3nTe Ha pasroBope Koje BOAUTe ca NapTHEPOM WM CTapujoM JjeLoM, jep
Ajeua Mory MMaTh UCKpUBJ/bEHY CNKY, TaKO LITO He pasyMujy OHO LITO Yyjy, Te CUTyalmjy 3aMuLL/bajy joLu
CTPALLHWjOM Hero LWTOo jecTe.

OKOJ/IHOCTU jecy Apyarauvije, aam MOXEMO YXUBATK, UrpaTyh ce, BUTU CoNMAAPHN, ANjeNUTHU eMOLMje U J0-

XMBJbaje, Ha Taj HauMH hemo yuBpCTUTU NOPOAMYHE BPUjeJHOCTH KOje Heryjemo, a koje yecTo 36or 6p3se
AVHaMMKe KOjoM XuBKMMO, 3abopaBuMo.
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KPU3HE CUTYALIUJE Y
OCHOBHO) LUKO/JIH

HaxanocT, gjeua ce HEMMHOBHO Cyo4aBajy ca cTpec-
HUM 1 TpaymaTckum gorabajuma TokoM CBOr pa3Boja
M Ha Hama je Aa umM ocurypamo 6e3bujegHo n nogp-
xaBajyhe okpyxere y LWKOACKOj ycTaHoBU. Takohe,
HeOmnxoAHO je Aa UM NMOMOrHEMO W MOACTaKHEMO WX
Ja npoHabhy HaumH Aa ce WTo GyHKLUMOHANHM]e Hoce
Yy 04 HOCY Ha HoBOHacTase gorahaje.

AKO Ce y OCHOBHOLLKOJ/ICKO] YCTaHOBW AOrOAM:
MpupoaHa cCMPT y4eHuKa (y LWKOAWN U BaH ke, Ha
eKCKYpP3uju, pekpeaTnBHOj HacTaBw);

Y6UCTBO yueHMKa (Y WKOM UM BaH Hbe);
CamoybunCcTBO yueHuKa (Y WKOAN AU BaH Hbe);
CaobpahajHa Hecpeha y kojoj 036u/bHO cTpaja
YUYEHUK UM HacTaBHUK (y BAN3MHM WwKone, anu un
AANEKO 04, He);

Hacusbe Behinx pasmjepa (MacoBHa Tyya y LKOAW,
3/710CTaB/batbe 610 Koje BpCTE);

MpupogHa cMpT, yorcTBO MAM camoybucTBO Ha-
CTaBHUKJ;

OpBujarbe HacTaBe Noc/nje Heke MHTeH3MBHeE Ka-
TacTpode Koja je noroguna Lnjeny sajeHULLY nam
FeH 3HayvajaH Awo.

WNckyctBo rosopu pa oBakBu gorabaju 6uTHO
Mujerbajy dYHKLMOHMCAbE LjeNoKyMHe LWKOCKe
3ajeanue n norabajy Kako ajeLy Tako v ogpace.

Y WKonn y Kojoj ce Kpu3Hu gorahaj ogurpao xpree
MOXeMO NoAMNjennNTU Ha:
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MpumapHe (apyrapu 13 ofjesbera, Hajbobn apyr
AW Apyrapuvua, ofje/berCku CTapjellnHa, HacTa-
BHULM KOjU Cy npegasann u 6Uan y HenocpesHOM
KOHTaKTy ca XPTBOM Kpu3HoOr gorahaja, 4s1aHoBM
nopoautie, CBjesoLmn Koju Cy NpUCYCTBOBaUN KPU3-
HoMm gorahajy 6uio aa ce paau o gjeum nam ogpa-
cAnMma) u

CekyHaapHe (HacTaBHMLM KOjU HWUCY MpegaBanu
XPTBU M OCTaM 3aNOC/AEHN Y WKOAW, POADOUHA, OHM
KOju Aona3se Ja NoMOrHy).

Ha camom Kkpajy kpyra yrpoxeHocTW Hanasu ce
LjenokynHa nokaaHa 3ajeAHuua Koja npeko cpej-
CTaBa jaBHOI MHpOpMMCatba ca3Haje 3a KpPU3HU Jo-
rahaj. fla 6u ce cuTyaumja Hopmaamsosana n ga 6u
OCHOBHa LUKOAA, Kao W NI0Ka/IHa 3aje/HMLa, HacTa-
BUe yobuyajeHo fa GyHKLMOHULLY, HEONXOAHO je
Ha BpMjeMe 1 Ha CTpy4aH Ha4MH NpenosHaTu peak-
unje Ha TakaB gorahaj Koju npeacTaB/bajy CMMATO-
Me Kpu3e a, yKoauKo je To noTpebHo, ca nocebHo
obyyeHnM npodecroHanLMMa CnpoBecTn Heky o4
TeXHUKA KPU3HOr MHTepBeHMCatba (CTpydrbake M3
Kpyra T3B. nomaraykux npodecuja koju cy nocebHo
obyyaBaHW Ha crmeLMjannM30BaHUM egyKalmjama ga
CMpOBOJE HEKY OJ, KPU3HMX MHTEPBEHLMja).



MCUXOJTIOLWLIKE PEAKLIUMJE OAPACIIUX

Y TOKY UM HaKOH KpU3HUX gorahaja kog BehuHe /byau ce nojaBe CAMYHE peakuuje U NoHaLlakba, Koja ce
MOrY pa3J/IMKOBAaTW MO BPCTU U jaunHu. To Cy HopMasHe 1 yobuyajeHe peakumje Ha HEHOPMaJHY CUTYyauujy.

OHe ce jaBsbajy Hajuyewwhe ogMax, ann ce MOTY jaBUTU U KaCcHWje , Te MOTY TPajaTu HeKo BpujeMme.

HEMOCPEAHE OArOBEHE
(3a Bpujeme kpusHor gorahaja) (HakoH Kpwm3Hor gorahaja)

Ocjehaj 6ecnomohHocTH MpomjeHe pacnonoxera
& EmoumoHanHa oTynjenoct N3bjeraBare cuTyauuja Koje U3NCKYjy eMOoLMOHaNHe
5( MHTeH3MBaH cTpax peakumje (pasroBop o cebu, o Kpu3HUM gorahajuma,
% Ocjehaj kpusunue 611ckn ogHOCK)
§. CHaxHa Tyra CHaxaH v Heobjallb KB CTpax
g Jle3opjeHTrCaHOCT y BpEMeHy 1 MpoCcTopy AHKCMO3HOCT
w Ocjehaj rybutka KoHTpose Pasapax/bmsocT

MoTuckuneame n nopularbe [Jenpecunja

MpennassbeHocT ocjehajuma
Ll
é Telwwkohe kOHLEeHTpaLWje MpeokynupaHocT gorahajem
E NHTEH3MBHO NOHaB/bakbe MUC/M O forahajy Tewkohe y goHoLEHY 0g1yKa
T Mpobaemu ca namherem MoHOBHO NpOXUB/baBatbe TpayMaTckux gorahaja
é CHaxHa ngeHTudmKaLmja ca xpTeama Cynungante Hamjepe
w CouwjanHo noBaayere 1 anathja CmatrbeH HMBO aKTUBHOCTH
5 MoTewwkohe y n3paxasatby lpomjeHe y ApyLUTBEHMM O4HOCKMA
EI( CykobsbaBatbe ca Apyruma PusnyHa noHawama
o) MosehaHa ynoTpeba ankoxona, AyBaHa, Apora CounjanHo nosnayere
= MosehaHa ynoTpeba NCMX0aKTUBHUX CYNCTaHLM

[pxTarbe n/uam sHojere pyky CranHu ymop
v Myu4HWHa, raCTPOMHTECTUHA/THE CMeTHe YecTu y3Hemmpyjyhu cHoBM o gorahajy (HohHe Mope)
% Cnaboct MpomjeHe aneTuTa 1 npobase
= MoBuLLEH NYAC M KPBHM NpUTUCaK CHWXEeHa OTNOPHOCT Ha MHeKLMje 1 Npexiaje
© Y6p3aHo gucare

ExcTpemHu ymop
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MCUXOJTIOLUKE PEAKLIMJE YYHEHUKA OCHOBHHUX LUKOJIA

[ljeTCTBO Cce cMaTpa Kao penaTuBHO 6e36puXKHO U jeiHO 04 Haj/benwux nepuoaa y xusoTy. MehyTum,
HenpeABMAMBe CUTYyalMje KakBe Cy KpU3He, MOTY KOJ AjeLe Kao U KOJ 0A4pacanx J0BeCTU 40 3Ha4ajHUX KO-
JINYNHa CTpeca, a/im Uy 030M/BbHUjUM cUTyalMjaMa BUTK y3pok TpaymaTcke peakuunje. Y og4HOCY Ha ogpacie,
Jjeua AOXMB/baBajy CBUjET Ha ApYyrayumjn HaumH, Heka ce bpxe npunaroge Ha NpoMmjeHe, a Heka cropuje.
[Jjeun y noyetky Moxe BMTH TeLLKO Aa pa3yMujy 1 CxBaTe 3aLUTO je A0 NPOMjeHa Y CBaKOAHEBHOM XMBOTY
aowno, anv mory ocjehatn atmocdepy oko cebe. [ljeua cy ocjeT/buBa Ha ocjehaje ogpacivx ocoba oko huX,
ocjehajy Tjeckoby 1 HECUTYPHOCT CBOjUX POANTE/bA U BANXKHBUX.

Mocawnje kpusHor gorabaja Kog AjeL,e OCHOBHOLLKOACKON Y3pacTa MOy Ja ce jaBe NpoMmjeHe, Kako Ha eMo-
TMBHOM, Tako 1 Ha MMCAOHOM W Tje/IeCHOM M1aHy:

EMOLNOHA/THE

YecT nnay

JbyTha v cBaha ca Apyruma — CBY UX HepBUPajy

Ctpax aa he ce kpu3sHa cuTyaLMja MOHOBUTY

Ocjeharbe KpuBULE M ONCjeAHYTOCT MUCAMMA Aa CY TO MOI/IM Aa cripujeye

CTpax o4 CTBapW UM CUTYaLMja OA KOjUX Ce AUjeTe paHuje HUje Niawmo (CTpax Aa ocTaHe caM Kog Kyhe, cTpax og Mpaka...)
Crpax 3a cebe n gpyre

Arpecuja, pa3gpax/bUBOCT UAN HEMUP

YecTe npomjeHe pacnosioxera

Ocjehame ctuga 36or cnaboctu ga npesasuhe KpusHy cuTyaunjy

MoHekag ocjeharba Kao ga ce ,3aMp3HY" MM HeCTaHy U TO M3a3nBa CTpax U 30yHeHoCT
Camocaxasbere

KOrHUTVBHE

Tewkohe y yyery, namhetby, KOHLLEHTPaALMWN 1 NaxtbK

Hesjepuua Aa ce kpusHa cuTyaLMja 40roauna, CyMra Aa cBe To Huje 61io cTBapHO

3abopaBHOCT (He MOXe Ja Ce CjeTu LuTa je AaTo Kao gomahu 3aAaTak, yT1cak Aa je 3a60paB/beHO OHO LLITO Ce paHuje 3Hao)
MpomjeHe y pasmu/barbuMa 0 CBUJETY M JbyAnMma

MyTun3am — HemoryhHOCT roBopetba Koja paHuje Huje nocTojana

MOHALLAJHE

MoTpeba aa ce byae cam

WNrpe ca ApyroBunMa He M3a3m1Bajy PajoCT Kao LWTO je To paHuje 1o cayyaj
MoTpeba aa ce byse nopes 04pac/nX KOjU UX BONE

HekoHTposncanu ncnagm

Perpecuja noHawarba Ha Maahw y3pacTt

MoHaB/baHO NpuUKa3nBame TPaymMaTCKoOr MCKYCTBa KPO3 Urpy

PV3MYHM 1 ayTOAECTPYKTUBHM 06AMLM NOHALAHA

OU3BNYKE

CrasHo ocjehare ymopa

Comarcke Terobe (601081 y cTOMaky, rnaBobosba, MyuHWHa 6e3 pr3nonowkor y3poka)
Mopemehaju cnaBama

Mopemehaju xpatbetrba
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BaxHo je 3HaTW Aa cy To yobuuajeHe, HOpManHe peakuuje Koje MOTy Aa Tpajy HeKOMKO HeJjesba, aau u
HeKO/IMKO Mjecelin. YKONMKO peakuuje Ayro Tpajy M He Aona3n A0 MO3UTMBHMX MOMaKka, HEOMXOAHO je
NOTPaXMUTU CTPYUHY nomoh.

CMJEPHMLLE 3A HACTABHUKE

[ljeTncTBO Cce cmMaTpa Kao penaTuBHO 6e36puxKHO 1 jeHO 04 Jbenwnx nepuoga y xunBoTy. MehyTum, He-
npeanamnee cuTyaumje MOTy KOJ Ajelie Kao U KoZ 0Apac/ivx AOBECTU A0 3HaYajHUX KOIMYMHA CTpeca, aau
My 036U/BHUM CUTYalMjaMa Y3pOKOBaTHU TpayMaTcke peakuuje. Jjena f40XMB/baBajy CBUjET Ha Apyradnjv
Ha4MH 0Z 0Apac/MX U UCNoYeTKa UM MoXe BUTK TellKo Ja cxBaTe W pasyMujy NpoMjeHe A0 KOjuX je AOoL0
yC/bed KpU3HMX cuTyaumnja. OHo wTo je BUTHO jecTe Aa UM He yMatbyjeMo tbuxoBa ocjehara 1 Aa UM omo-
ryhumo ga ce ocjehajy 3awTtuheHo.

YueHnuuma hete nomohu ako

YueHunuuma Hehete nomohu ako

nokaxeTe cBoja ocjehara. Tume he Bawwmn yue-
HUUM J0OUTK J03BOJTY Aa WMCKaxy COMCTBEeHa
ocjehama;

pasrosapaTe ca tbiMa O TOMe LiTa Ce JOroAuo;
NX MOACTMYETE Aa HanuLLy WM HaLpTajy OHO LITO
nX My4u. AKO He XeJie, He MOpajy Aa BaM NMoKaxy
CBOj CaCcTaB UM LpTeX;

yBaXuTe bUXoBa OMnpaBAama (4a HUCY CMPEMHM
Ja 0AroBsapajy, Aa HUCY A0BO/bHO KOHLLEeHTpUCa-
HW) nocebHO y NpBMM HegjesbaMa Noc/vje Teww-
Kux gorabajg;

NX NyCcTUTE Aa y paspejy cjese Kako Xene, HUKa-
KO UX HEMOjTe pasMujellTaTi y TOM nepuoay

y BaMa Buze ocoby Koja hie Ux 3aLTUTU 1 NpyXu-
TV UM CUTYPHOCT;

He UCNUTyjeTe U He oLljeryjeTe HernocpesHo
HaKOH Kpu3Hor gorabaja — cBakako He y NpBUM
Hedjesbama noc/vje gorahaja.

nsbjeraBate pasrosop o gorahajy;

npehyTkyjete 6uTHe u npumjepeHe MHPOpPMa-
uuje;

Ce MOHaLLaTe Kao A3 Ce HULLTA HUje JOrO04WA0;
noxypyjete onopasak (BepbasHO WK NocTynum-
Ma);

noTuckyjeTe Balwa ocjehara 1 peakumije.
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KoHkpeTHo, y cnyyajy naHgemunje KopoHa Bupycom uam COVID- 19, noTpebHo je NOACjeTUTM yyeHuKe Ha
BAXHOCT XurujeHe, nctahm KoAMKO je To BaxkaH NOCA0 y KOjeM 1 OHM Mory nomohu (HanpaBuTU NaakaTe ca
NOACjeTHMKOM 3a Mpake PyKy, Kako ce 3alTUTK MPU K1xXakby U Kall/bakby — 3a yYeHuKe pa3peHe HacTaBe).
BaxHo je umaTu y BUAY Aa YYEHWULM KOjW f0Na3e Yy LKoY, A0S1a3e U3 PasINinTUX NOPOANYHUX CTPYKTYPa,
Koje cy pasnnumnto noroheHe TpeHYTHOM CUTyaLMjoM (Mpujalltbe 60eCTU YXKMX YIaHOBA NOPoAMLLE, CAMO-
n3osaLmja pasm KOHTaKTa ca HeK1M Mam 360r KOHTaKTa ca BUPYCOM uamn camo bopaak kog kyhe 36or onwTe
npenopyke). Y4eHULUN MOry MMaTU U3paxKeHnje peakLmje ako Jo1a3e U3 NopoauL,a Koje oTripuje nmajy Heke
dbakTope pusmKa HNp. pa3BoA POAUTE/LA, JIOLWIN OAHOCK U3Mehy poaunTesba, HEPeAO0BHN KOHTaKTH ca poau-
Te/beM Ca KOjUM AMnjeTe He XMBU UK paHuja Teluka bonecT nam rybutak Hekor o poamnTesba. Takohe je Ba-
XHO fja HaCTaBHULIM BOZe payyHa Kada Npuyajy o akTyesIHOj TeMU ca 4PYrUM O4pac/inM npej yyeHuuumal

3axTjeBU 3a o pXaBatbeM GU3MUKe AUCTaHLE U COoLMjasHa U3oNaLLMja Ha nonynaumjy gjele n ajgonecueHarta
nocebHo yTuye, jep Cy HbUMa Hapo4MTO NOTPebHM coumjasHN KOHTaKTH, nocebHO ca BpaLluMa. Ha Taj
Ha4MH coumjanHo caspujeBajy (omoryhuTn ocTBapuBarse colmjanHe Mpexe nomohy anankawmja 3a nosesmu-
Batbe, a NPV TOM BPUHYTU 1 0 BPEMEHCKO] ANMMEH3MjU ). YUYeHULM 3aBPLUHOT Pa3peja Cy HapounTo norohexm c
063npom ga ce pagu o ocobama koje Tpeba fa OHOCE Heke BaxHe 04J1yKe, KOjy Koy n3abpaTu, a HemsBuje-
CHOCT Aa /1M 1 Ha KOju HauMH he 3aBpLIMTY LIKOACKY FOAMHY, YUHWU Lujeny CUTyalnjy BULLIE HaNperHyToMm.
Kako je pujey o HOBOj cMTyaLMju 3a CBe HAC, MOKYLIAjMO Ce HOCUTW C TUM Hajbosbe LITO 3HAMO: MUPHO,
CTPN/bMBO Wy HajbosbeM MHTepecy gjeTeTa.

CMJEPHHULLE 3A POOAMUTE/BLE/CTAPATEJBE

Mopogauue 3a Bpujeme Kpun3He cuTyaumje npunarohasajy ce npomjeHama Koje Cy HOBe 1 Hemo3HaTe. 3a MHO-
re poguTesbe TO NpeACTaB/ba CTPeC, jep MoOpajy YCKAAANTU Nocao, bpury o Ajeun u ogpxaBaree gomahu-
HCTBa, NOCEOHO y CUTYaUMju KaZa HEMAjy NMOAPLLKY Ha KOjy Cy HaBMKAW. MokyLwajTe ce HOCUTU Hajbosbe WTo
3HaTe, CTPN/bMBO, MUPHO U Y HajbosbeM MHTepecy gjeTeTa.

Kako nomohu gjeuu ocHOBHOLIKOICKOT y3pacTa?

¢ ByauTte cTpn/bmsu. [lajTe BpeMeHa ajeTeTy Aa ce onopasy;

e CacnywwajTe CBOje AujeTe CBaKM NyT Kaj, Xesu Ja pasrosapa o Telkum gorahajuma;

¢ HemojTe usbjeraBati ogroBope Ha NUTaka Koje AujeTe NOCTaB/ba U HEMOjTe aBaTH HejacHe OArOBOPE;

* Ha KoHKpeTHa NnTara oAroeapajTe KOHKPETHO;

* Ako AnjeTe nma noTpeby 3a ocam/bMBabeM U N1aKameM, MyCcTUTe ra, aaun ra He OCTaB/bajTe CyBULLE YeCTO
camo y kyhu, HapounTo He Hohy;

e [lomo3unTe My Aa 3a40Bosbi NOTpeby 3a curypHowhy — Byante nopes mwera v opraHusyjTe 3ajeHuUYKe
aKTUBHOCTY;
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¢ [obpuHUTe ce Aa ce JHEBHE aKTUBHOCTU O/ BUjajy Ha yobuyajeHn Haumk;

* BoauTte payyHa Aa AujeTe 40OBOJ/bHO CNaBa W Jja Ce Pa3HOBPCHO XPaHW;

¢ [Mpuxsatute moryhHocT aa he ce Balle gujeTe NoHawaTK Kao Aa je HEKOMKO roguHa Maabe;
¢ [lokasyjTe My /bybaB yelhe Hero paHuje;

* He /byTuTe ce ako BaM Ce YMHM Aa je AujeTe NoCTano 4PCKO UM HEMOCAYLLUHO;

* HemojTe ra kaxrbaBaTi ako NPOMyCTH HeKY LWKOCKy obaBesy;

¢ HemojTe My 3amjepunTi ako ce Hohy yMokpu uau gohe y Ball KpeBeT;

* ckaxuTe oNTMMUCTUYKA OYeKMBaHba Be3aHa 3a byayhHocT;

e [logcTnymTe ra Ha akTMUBHOCTM KOje MHaye BOAW (CMOPT, LipTatbe, CAyLlake My3uKe...).

KoHkpeTHo 3a BpujeMe naHgemunje KopoHasupycom nam COVID-19, BaxHO je y 0BakO eMOLMOHAN0 TeLIKOj
CUTyauMju pa3roBapaTH ca AjeLoMm, o6jacHUTU UM CUTYaL M)y, pa3siore 3awWTo cy Kog kyhe, 3awwTo ce He Mory
BuhHaTu ca Apyrapnma, yCcnocTaBUTU UM CTPYKTYPY AaHa U akTUBHOCTU Koje he um gaBaTu ogpeheH ocjehaj
npesABUA/bUBOCTU U CUTYPHOCTW, Pa3yMjeTH bXOBE peakLmje 1 CTpaxoBe, MPeno3HaTh U pasyMjeTu HbUXoB
€BeHTYasHN BYHT 1 Jby Ty, n3paxaajyhu Ha Taj HaUMH aHKCMO3HOCT U Hemoh.

JonycTute UM Aa BaM Npuyajy o cBojuM ocjehatbUMa, WTa UM HeAOCTaje, WTa UM je TeLKO, a WTa UM je
A06po. Pasrosapajte ca AjeL,om 0 /byAMMa KOjU Cy Y OBOj CUTYaLMju jako BaXKHU M KOju BpUHY 0 Hama, meau-
LMHCKUM paZHULMMA, pajHULMMa Y TProBuHama, npeBo3HuLmMma pobe. Mokaxute 6pury o ctapujum yna-
HOBMMa NOPOoAMLLE NN KOMLLWjaMa U NpujaTe/buMa cTapuje XnBoTHe fobu. Casa je Bpujeme yunTu nx Kako
61K 60/b1, 06a3pUBMjU 1 NAXK/BUBKjU jeHN NPeMa gpyrMMa.

MCKOpVICTMTe C!'IOGOAHO Bpl/IjEMe 3ad pa3roBope 1 TemMe 3a KOje CMO MJECELI,VIMa roBOpuU/InN Aa HeMaMo Bpeme-

Ha, jep 3aucTa 360r Temna xnBoTa M obaBe3a Koje HUCMO MOIM Aa YCKAaAMMO, O0CTann cmo yckpaheHu 3a
KBa/IMTETHWje NPOBEAEHO BpMjeme ca JjeLioMm.
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KPHU3SHE CUTYALIM)E Y
CPEAKO) LLUKOJIHN

Haxanoct, mnagu ce HeMMHOBHO CyoyaBajy ca
CTPeCHUM 1 TpayMaTckum Aorahajuma TOKOM cBOr
pa3Boja 1 Ha Hama je Aa UM ocurypamo He3bujesHo
n nogpxasajyhe okpyxetbe y LIKOACKO] YCTaHOBW.
Takobhe, HEOMNXOAHO je Aa MM NMOMOrHEMO U NoACTaK-
HeMo ux Aa npoHabhy HauunH Aa ce WTo GyHKLMOoHaN-
HWje HoCe y OAHOCY Ha HOBOHacTasle gorahaje.

AKoO ce y cpe/H0j LIKOAN A0ro4u:

e [pupoaHa cMpT y4eHuKa (y LWKOAN MW BaH Hbe, Ha
eKCKyp3uju, pekpeaTnBHOj HacTaBw);

Y6UCTBO yueHMKa (Y WKOM UM BaH Hbe);
CamoybucTBO yueHuKa (Y WKOAN UIU BaH Hbe);
CaobpahajHa Hecpeha y Kkojoj 036u/bHO cTpaja
YUYEHUK UK HacTaBHUK (y BAN3MHM WKoNe, ann u
AANEeKO 04, He);

Hacusbe Behnx pasmjepa (MacoBHa Tyuya y LKOAW,
3/710CTaB/batbe OU0 Koje BpCTE);

MpupogHa cMpT, yorcTBo Man camoybucTBo Ha-
CTaBHUKJ;

OpBujarbe HacTaBe Noc/nje Heke MHTeH3MBHeE Ka-
TacTpode Koja je noroguna Lnjeny sajeHULLY nam
FeH 3Ha4ajaH AMo (noxapw, nonJjase, 3eM/boTpe-
K, NaHaemuja).

WNckyctBo roeopu pa oBakBu gorabaju 6uTHO
Mujerbajy dYHKLMOHMCAbE LjeNloKyNHe LIKOCKe
3ajeanuie 1 norabajy Kako Maaze Tako 1 ogpache.

Y wkonu y kojoj ce kpusHu gorahaj ogurpao xpTse
MOXeMO NOoAMNjeNTH Ha:

MpumapHe (apyrapu 13 ofjesberba, Hajbobn apyr
WAV Apyrapuua, ojdje/berbCku CTapjellnHa, HacTas-
HULM KOjW Cy npegaBann U 6uUan y HenocpesHOM
KOHTaKTy ca XPTBOM Kpu3HoOr gorahaja, 4s1aHoBM
nopoautie, CBjesoLmn Koju Cy NpUCYCTBOBaUN KPU3-
HoMm gorabajy 6uio ga ce pagu o gjeumn nam ogpac-
IMMa) n

CekyHaapHe (HacTaBHULM KOjU HWUCY MpegaBanu
XPTBU U OCTaM 3aNOC/AEHN Y WKOAW, POADOUHA, OHM
KOju Aona3se Ja NoMOrHy).

Ha camom Kkpajy Kpyra yrpoxeHocTn Hanasu ce uje-
JIOKyMNHa JloKa/iHa 3ajedHuL,a Koja NpeKko cpeAcTaBa
jaBHor uHdopmucarba casHaje 3a KpusHM goraha;.
[la 6u ce cuTyaumja HopmaamsoBaaa u Aa bu Wkona,
Kao W JIoKanHa 3ajeAHuMLa, HacTaBuae yobuyajeHo
A3 GYHKLUMOHWLLY, HEONXOAHO je Ha BpujemMe U Ha
CTPYYaH Ha4MH Mpeno3HaTh peakLnje Ha Takas fo-
rahaj koju npeacTas/bajy cMMnTomMe Kpuse U, yKo-
NUKO je To noTpebHo, ca nocebHo obyueHnM npode-
CMOHa/LMMa CNPOBECTU HEKYy Of, TeXHUKa KPWU3HOT
MHTepBeHUCara (CTpyyrake M3 Kpyra T3B. Moma-
raykmx npodecuja koju cy nocebHo obyyaBaHu Ha
crneuunjaan3oBaHMM CEMUHaApVMa Ja CrpPOBOJe Heky
0/, KPU3HUX MHTEPBEHLIN]ja).



MCUXOJTIOLWLIKE PEAKLIUMJE OAPACIIUX

Y TOKY UM HaKOH KpU3HUX gorahaja kog BehuHe /byau ce nojaBe CAMYHE peakuuje U NoHaLlakba, Koja ce
MOrY pa3J/IMKOBAaTW MO BPCTU U jaunHu. To Cy HopMasHe 1 yobuyajeHe peakumje Ha HEHOPMaJHY CUTYyauujy.

OHe ce jaBsbajy Hajuyewhe ogMax, aanm ce MOy jaBUTU U KacHWje, Te MOTy TpajaTi HeKo Bpujeme.

HEMOCPEAHE OArOBEHE
(3a Bpujeme kpusHor gorabaja) (HakoH Kpu3sHor gorahaja)

w Ocjehaj becnomohHocTH MpomjeHe pacrnonoxetba
T EmMoumoHnanHa oTynjenoct M3bjeraBare cuTyaumja Koje M3MCKYjy eMoLmo-
5 MHTeH3mnBaH cTpax Ha/He peakuuje (pa3rosop o cebu, 0 KpU3HKUM go-
% Ocjehaj kpuBuue rahajuma, 61ckn ogHoCK)
§_ CHaxHa Tyra CHaxaH 1 HeobjaLbKB cTpax
O | Ae30pjeHTUCaHOCT y BpeMeHy 1 MpocTopy AHKCMO3HOCT
E Ocjehaj rybuTka KoHTpone Pasgpaxsbmsoct

MoTunckneare n nopularse [Jenpecuja

MpennaesbeHocT ocjehajuma
L
@ | Tewkohe KOHLEeHTpaLuje MpeokynupaHocT gorahajem
E | ViHTeH3uBHO noHaB/barbe MUCAM O Aorabajy Tewwkohe y foHOLWeY 0A1yKa
% Mpobnemu ca namherem MOHOBHO NPOXWB/baBakbe TpayMaTckmx gorahaja
o CHaxHa ngeHtTudmKaLmja ca xpTeama CynunganHe Hamjepe
w CouujanHo noenayere n anatuja CMatbeH HMBO aKTMBHOCTH
< MoTewkohe y n3paxaBary MpomjeHe y ApyWITBEHNUM OLHOCUMA
3 | CykobpaBatbe ca ApyruMa PusnyHa noHawarba
§ MoeehaHa ynoTpeba ankoxona, AgyBaHa, pora CoumjanHo nosnavemne
g MosehaHa ynoTpeba NCMX0akTUBHUX CYMCTaHLM

A pxTarbe n/uam 3Hojere pyky CranHu ymop
= My4HWHa, racTpOMHTECTUHA/IHE CMETHE Yectn ysHemupyjyhu cHoBu o gorahajy (HohHe
Y Cnaboct Mope)
= | MosuweH nyac 1 kpBHW NpUTMCaK MpomjeHe anetuta 1 npobase
£ | Ybp3aHo aucame CHuMKeHa OTNOPHOCT Ha UHPeKLMje U Npexaje

ExkcTpemHm ymop
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MNCUXOJTIOLWLIKE PEAKLIUJE YHEHUKA CPEAE LUKOJIE HA KPU3HE CUTYALUU)E

Mocsnje kpusHor gorahaja KoA yYeHWKa CpelHOLIKOICKOr Y3pacTa Mory Aa Ce jaBe MpOMjeHe, Kako Ha
€MOTUBHOM, Tako U Ha MMCAOHOM U Tje/IeCHOM MJ1aHY:

Moryhe je aa ce jaBu ocjehatbe becmncia

EMOUWNOHAJIHE | 'ybutak nHTepecoBara 3a OHO LUTO je paHuje 1o npuBaaYHo

MpeocjeT/bUBOCT, CKAOHOCT MMMY/ICMBHOM pearoBamy (/byTHa KOjy MOXe ja 3amuje-
HU naav)

Mocanje kpusHor gorabaja Hajnpuje ce jaB/ba HeBjepuua Aa ce gorahaj CTBapHO
oAnrpao. AAosecLeHT nocTaB/ba cebn MHoOra NMTara Ha Koje Hema oArosop (3awTo
caza? 3aWTo Hama?)

KOrHUTWMBHE YecTo ce Bpahajy cjehara Ha gorahaj, ciivke 1 3ByKoBe-MoHeKaz Cy OHa TOJIMKO UH-
TEH3MBHa Za Ce jaB/bajy NPUCUJIHO, YeCTO U TOKOM CraBara

Moryha je nojaBsa cyjeBjepja

Tewkohe y namhery 1 yyetrby

Y3HEMUPEHOCT, ,He ApPXW ra mjecto"

Mopemehaj cHa-cnasa uan npemaso uan npesuuie (,6jekcTBo y caH")

MOHALLAJHE MoBnayetbe, OCaM/bUBarbE-HEMOCTOjakbEe Xe/be Ja ce roBOpK 0 gorahajy nam ctasHo
npuyare 0 OHOME LLITa Ce J0roAnao

CKJI0HOCT PU3NYHOM MOHaLaky (Kopuwherbe anKoxona, Luraperta, gpore, Tabieta).

CMJEPHHULLE 3A NPO®ECOPE

Kako nomohu mnagmuma?
HenpegBuavse n3HeHagHe cUTyaLnje MOTYy KO MAaAMX Kao U KO OAPac/nX J0BECTU 4,0 3Ha4YajHUX KONYU-

Ha CTpeca, a/in 1 y 036U/bHUM CUTyalMjamMa y3poKoBaTH TpaymaTcke peakuumje. OHo WTO je GUTHO jecTe Aa
MM He yMatbyjeMo HirxoBa ocjehatrba 1 ga um omoryhunmo ga ce ocjehajy 3awTmheHo.
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YyeHuuynma hete nomohn ako

YyeHnumnma HeheTe nomohu ako

JacHo kaxeTe yyeHMUuMMa Aa je CacBUM HOPMAJIHO
Aa Majy pas/siMuynTe eMOLMOHa/IHE peaKkLnje Ha cBe
OHO WTO ce goroanno. NHdopmuwmTe nx o yobu-
yajeHMM peakuujaMa Jbyau Ha TparuuHe gorahaje,
0 ToMe Ja He 61 Tpebasio Aa yMatbyjy Uan cKpuBajy
CBOje emouMje, Aa je KOPUCHO Aa O HUMa rosope,
nako je 1 To 6onHO

MokaxeTe cBoja ocjehatba. Tako he yueHULN yBUAje-
T Ja UX pasymujeTe 1 4a UM JajeTe 403BOY A3 U
OHM 13pase cBoja ocjehatba

Heka yueHuum y Bama Buge ocoby koja he nx 3awwtu-
TUTU U NPYXWUTU UM CUTYPHOCT

Jlo3BonnTe 1M Aa nckaxy oHoamko bona koamko cy
CNpeMHu Ja nojujene ca saMa

Jonyctute M Aa nckaxy jaka ocjehatba (Hnp. bujec,
FOPYMHY) M MOKaXuTe NMyHO pasyMujeBara 3a CBe
wTo ocjehajy

OxpabpuTte nx Aa roBope o cBojuM ocjeharmma ca
npujate/bma, poAUTE/bUMA, Aa MOCTaB/bajy Mu-
Tatba U pa3pujelle CONCTBEHE HeJoyMuLLe

YBaxuTe hMX0Ba OMpaBAatba - ako HUCY CMpPeMHM
Aa oArosapajy, nocebHo y MpBUM Hegjesbama no-
cvje KpusHUx gorahaja

HemojTe yyeHunke ncnmtmeatu 1 oujernBaTh Hermo-
cpeAHO nocauje Telwkux gorahaja, cBakako He y np-
BUM HeJje/baMa HakoH gorabaja

[JajTe yyeHnuma BpemeHa fAa oBnagajy gorabaju-
ma. MpuxBaTuTe HUxoBY NoTpeby Aa o0 cBeMy TOMe
pa3rosapajy, M1Tajy 1 TO KOJINKO OHW CaMu Xese.
MpumujeheHo je ga nocivje oBakBUX PasroBopa
y4YeHULM MOry Ja ce BpaTe pegoBHOM npahemy Ha-
cTaBe, 40K, y NPOTUBHOM, MOry 61UTu Beoma f,eKoH-
LLeHTpucaHu, y36yheHu u HemMmupHu.

MogcTnumTe KX fa NCKaxy cBoja ocjehatba Tako WTo
he HanucaTu MAKM HaLPTaTU OHO WITO UX My4n. AKO
He Xe/e, He MOpajy TO a BaM MoKaxy

ByauTte dnekcmbunHm Tokom HacTaBe, anu ce TpyAU-
Te Aa oapxuTe ogpeheHn cteneH yobuuajeHor paga

N36jeraBaTe pasrosop o gorabajy

Ce noHalaTe Kao Aa ce HMLWTa Huje A0roAna0
MNoTuckyjete emouunje 1 peakunje

MpehyTkyjeTe 6UTHE M NpuMjepeHe nHbopMaLmje
Kopuctute ce ¢punosodcknm, penmrmosHnum mam
CEeHTUMEHTaIHUM NpumMjesbama

MopanuweTe, ocyhyjeTe

MoTujeryjeTe Heke naeje nam ocjeharba nam uno
KOja nocTaB/beHa NuTarba

MoxypyjeTe onopaBak-BepbasHO UM NOCTYNLUUMA.
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CMJEPHHULLE 3A POOAMUTE/BLE/CTAPATEJBE

Kako nomohu Mnagnma cpesrO0LKOACKOT y3pacTa?

TokoMm onopaBka MAaAUX af0/1IeCLLEHTHOT y3pacTa MOXe Ja Aohe A0 KpaTKOTPajHWX noropwaka, aam he Te
peakuMje nocteneHo cnabuti u HectajaTu. OnopaBak he cBakako 01aKLIATK NOAPLIKA OKOMHE U BAUCKMX
ocoba Mehy KojuMa Cy, HeOCMOPHO, POAUTE LU/ CTapaTesbL.

3a X Cy BaxHe c/begehe npenopyke:

byauTte ctpnbuen. [lajTe aAjeTeTy BpemeHa fa ce onopasu

CacnywajTe CBOje AMnjeTe Kaj rog Xeau Ja pasroBapa o TelwkuM gorabajuma, nako seh 3HaTe wra ce Ao-
roAanao

HemojTe ra npeknaaTv 0K BaM npenpunyasa Tellke gorahaje n oxpabpute ra ga npuya o ysHemupyjyhum
ocjeharmnma

MokaxuTe NnpuxsaTarbe-peLmTe Aa je HOpMasHo WTo ce Tako ocjeha, aa ce Tako ocjehajy n Apyru Koju cy
6unn y camyHoj cutyaumjn, 6e3 o63mpa Ha yspacTt

Ako anjeTe nma notpeby 3a ocaM/bMBaHEM M MAaKarbeM, NyCTUTE ra, a/l1 Fa He OCTaB/bajTe NpeBuLLe Ye-
cto camor y kyhu, nocebHo He Hohy

MobpuHUTe Ce Aa ce AHEBHE aKTUBHOCTM OZBWjajy Ha yobuyajeHn HaunH

MoacTnymTe ra ga ynpaxmaBa akTMUBHOCTM KOje BOAN (CMOPT, LpTarbe, C/yluake My3nke...)

YBaxwuTe noTpeby Aa cBoja ocjeharba NoguMjenr ca OHMMa KOju Cy UMasn CIMYHA UCKYCTBa, Kao U fa CBoje
noTpebe jacHo 1 0TBOpeHO u3Hece. MogpLuKa Yy TUM CyYajeBMMa JOHOCU ONaKLlatbe

He /byTWTe ce ako BaM Ce YMHU ja je AujeTe NOCTano APCKO UM HEMOCAYLWHO

OuexkyjTe aa he nokasaTu pasapax/buBOCT U JbyThy. MNokyLwajTe g4a npeABUANTE CUTyaLMje y Kojuma 6u
TO MOF/I0 /i@ Ce A0roAM, MOMO3UTE MY Aa Ucnosbu ocjehatrba, Aa CMarbK CBOjy HANeTOCT U 0BAAAa CBOjUM
MoHalamkem

MckaxunTe onTUMUCTUYKA OYeKMBakba Be3aHa 3a byayhHocT

HemojTe aa usbjeraBate ogroBope Ha NOCTaB/beHA NUTaka U HEMOjTe Aa AajeTe HejacHe oArosope. Ha
KOHKpEeTHa NnTakba 0AroBapajTe KOHKPeTHO

Hahute HaunHa fa nokaxeTe AjeTeTy Aa ra BoauTe

HemojTe KaxraBaTu gujeTe ako NponyCTH HeKY WKOICKy obaBe3sy

WmajTe cTpnsbera npema gjeteTy 1 npema cebu. Jlajte BpeMeHa CBOjoj NOPOAMLM a Ce CyOoun ca CBUM
LITO je npexmsjena

KoHkpeTHo 3a naHaemujy KopoHasupyc nam COVID- 19, couunjanHa nsonaumja Ha nonynauunjy Maagmx no-
cebHO yTuYe, jep Cy HbUMa HAPOUNTO NOTPeBHU CoLMjanHM KOHTaKTK, NocebHO ca BpLutbaLMma. Ha Taj HauurH
ce pasBuja HUXOB couMjaaHu pa3Boj (omoryhutu octBapuBarbe couumjanHe mpexe rnomohy anavkauuja 3a
nose3sunBatbe, a Npy ToM 6pUMHYTU 1 0 BpeMeHcKkoj AumeH3ujn ). C 063upom aa ce paam o ocobama koje Tpeba
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Ja AAOHOCe HeKe BaXkHe OAyKe, CPe/HOLIKO/LM M MaTypaHTU Npo/iase HajTeXn UCNUT akagemcke (aam U Xu-
BOTHE) 3peNoCTN N CaMOCTaIHOCTU. MaTypaHTK Cy MOXJAa Y 0BOj CUTyaunju y HajHe3aBUAHUjEeM NONOXKajY,
KaZa nx BpuHe ynuc Ha XesbeHn dakyaTeT, a HEM3BjeCHOCT Aa /N U Ha KOjU HaunH he 3aBpLUNTYM LIKOACKY
FOAMVHY, YAHUM Ljeny cuTyaunjy BuiLe HanperHyToM. Kako je pujey o HOBOj cUTYyaLMju 3a CBe Hac, NOKYLLIajMO
Ce HOCUTYM C TUM Hajbosbe LWTO 3HaMO: MUPHO, CTPMJ/LMBO U Y Hajbo/beM MHTepecy gjeTeTa.
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NMPABUJIA 3A KOHTAKT CA

MEOMJUMA Y

BACNTIUTHO-OBPA30BHHUM YCTAHOBAMA Y KPUSHUM CUTYALIUJAMA

CyouaBarbe ca MeaumjMa MoXe Ja npeAcTaB/ba jedaH
04} HajTeXwx acnekaTta pykoeohera kpusom. Mo npa-
BWJY, MeAuju Cy yBMjeK BeOMa 3amHTepecoBaHW 3a
Kpu3He gorahaje y BacnMTHO 06pa3oBHMM yCcTaHOBaMa
M 4eCTO O HMMa MULLY Ha CEH3aLMOHAIMCTUYKM HAUMH.
360r Tora AMPEKTOPW MMajy ABOCTPYKY OArOBOPHOCT:
Ja3awTute ocobsbe n Ajely, Te Aa o4roBope Ha 3abpu-
HyTOCT Wwupe 3ajeaHuue. fa 61 komyHuKaumja ca me-
Avjuma buna kopekTHa U y GYHKLMjU CMUpKBatba KpU-
3e, NoTpebHo je Aa ce NPOCBjeTHU PaZHULIM, Ha Yesy ca
AVPeKTOPOM, NpUAPXKaBajy HeKOIMKO NpaBua.

3a KOMyHUKaLMjy ca Meamjuma je o4roBopaH Aupek-
TOp BacnMTHO-0bpa3oBHe yCTaHOBe.

MpaBuna capaghe ca Megujuma cy cibegeha:

e OapeanTe npoctop Koju he GUTU HamujerbeH Me-
avjuma. Hajboswe je aa Taj npocTtop byae 13BaH Tepu-
Topuje y Kojoj bopase ajeuafyueHnum. YKoAmKo je To
moryhe, KOHTaKTe ca HOBUHapuMa Tpeba opraHu3o-
BaTV BaH 3rpaze BpTuha nau LKkone,

* VHcucTmpajTe ga HOBMHApKW NOLUTYjy NPUBATHOCT M
npaso AjeLefy4eHnKa 1 BacnnTaya/HacTaBHUKa,

¢ Ocobsby BpTMha/ikone Tpeba CTaBUTK 40 3Hara 43
Huje y obaBe3u Za o roBapa Ha N1Takba HOBMHAPA,

* Hemojte gaBaTh HuKakBe MHQOpPMaLMje O XPTBY,
£,0K BaM MOpoAMLLa TO He oA06pu,

*  YKONMKO HUCTE Yy CUTYaLMjU Aa AajeTe BuLle nHbop-
Maumja, UaM He MoxeTe Aa noTepauTe ogpeheHe
nHbopmaLmje, KaxuTe To MeamjUMa,
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OgpeAviTe M KOHTPOAMLLMTE BpMjeMe Tpajatba CBaKor
nHTepsjya ca meamjuma. OBO BaM O/1aKLLIaBa CUTYa-
LMjy ¥, aKo je noTpebHo, Aaje BaM U3/1a3 U3 hbe,
TokoM MHTepBjya HajBuLLEe BPeMeHa MocBeTUTEe KO-
paumma koje Bptuh/wkona npegysuma (ynyTcTea
BacnMTayvMma/HacTaBHULMMa, MUCMa POAUTE/BUMA,
€BEeHTYa/IHO aHraXKoBakbe CTPyYHbaka BaH YCTaHOBE),
Hemojre 3abopasuTu ga BpTuh/wKona uMa npaso Aa
3abpaHn mMeaujmMa NpUCTYN NPeALKONCKOM/LUKO/-
CKOM 0cobsby U AjeunfyveHnuma. 3agaTak pyKoBo-
Avoua BpTrha/lukone je  Aa pa3MuLL/ba O TOME Kako
npuye y Meaujuma Mory Aa yTuuy Ha djeLy/yqeHuke n
nopoauLy Koja je y aaocTu,

Mnak, 3BaHWMYHMUM WHCTUTYUMja Mopajy aa Oyay
0CjeT/bMBU Ha noTpebe HoBMHapa Aa MHbOpPMULLY
4a y BpTvhy/lKoAM BNasa xaoc U Aa je curypHoct
Ajeuie/yyeHuika yrpoxeHa. Jjobap npuctyn je ogrosa-
paTh Ta4YHO Ha NMUTarba HOBMHAPA, a/n 6e3 ofaBara
noBjep/bMBUX NoAaTaka,

Hajbosbe je aa oamax no jaBsbatby Kpuse, casoBeTe
KoHbepeHUMjy 3a WTamny 1 Aa CBakW Of HOBMHA-
pa Aobuje HanmMcaH TeKCT O TOMe Kako Ce KPU3HU
Jorahaj oAMrpao v WTa cBe MpeALKo/CcKa/Baciu-
THO-06pa30oBHa yCTaHOBa YMHK Aa 61 ybnaxuna aej-
CTBO Kpu3Hor gorahaja

M Ha kpajy, kaga je Kpu3a rotoBsa, AMPeKTOp Bacnu-
THO-06pa3oBHe ycTaHoBe Tpeba jaBHO Aa ce 3axBasin
CBMMA KOjW Cy B1an og noMohu WITO yK/by4yje U Ho-
BUHape.



CTUIA KAO NMPUJETHHA

Pujeu cturma ce y ctapoj pukoj ogHOCKMAA Ha XUI HauYMHEH Ha TUjeay KOjUM Cy ce 03HavyaBajie MOpaJjHO
nowe ocobe. CTurma je o3Haka cpama U keHa dyHkUMja je ga 0coby 03HauM Kao Marbe BpWjeAHOr YnaHa

ApywTBa.

JpywTBeHa CTUrMa Y KOHTEKCTY 3/ paB/ba je HeraTMBHa NoBe3aHocT namehy ocobe nam rpyne sbyan Koju
nmMajy ogpeheHe KapakTepuctuke n ogpeheny 6onect. Y cayyajy Enugemuje COVID-19, gpyluTBeHa CTUrMa-
Tn3aumja 61 3HaunNa Aa ocobe Koje Cy 3apaXkeHe BUPYCOM M OHe Koje ce noBe3yjy ca 3apa3oM, eTUKeTUpajy
Ce W 0CTajy U30/710BaHe 0g ApYLUTBA Kaja UM je nomoh HajnoTpebHunja. OBO MOXe UMaTK 3a Noc/beauLy Aa
KOZ CTUrMaTu3oBaHe ocobe 13asmBa CTUA 1 BOAM CKpuBatby 60a1ecTu kako 61 ce usbjerna AuckpuMmUHaLmja
nograharbe Tpaxerba nomohu. Cturma je Hajuelwhe n3a3BaHa CTPaxoM U HE3HaHEM, CTOra je K/byYHO rpaiu-
TW NoBjepetbe NpeMa HajIeXHUM UHCTUTYLMjaMa, NPUAPXKaBaTH Ce ynyTa Koje WTUTe HaC U Halle 6nxrbe 1
nokasueaTu emnaTunjy npema obosbennm. OCMM Ha eMOLMOHAHO U MEHTAJIHO 34paBJbe, CTUIMa yTUYE U Ha
3ajeAiHMLE Y KOjMMa OHM XMBe. 3aTO je 3ayCcTaB/batbe CTUFMe O FOBOPHOCT CBUX HAC, ann v n3asos jep hemo
Ha Taj HAYMH YYMHUTU HAC ja4nM M OTNOPHMjUM Ha HOBe M3a3oBe. Kao ycTaHoBa Koja ce 6aBu BaCNUTHOM y10-
roMm, MMaMO OArOBOPOHOCT Aa CrpWje4yMo NnojaBy OBOT BMUAA AUCKPUMMHALMjE U NPEBEHTMBHO YTUYEMO Ha
Ajeuy v mnage. 3aTto byamTe NoAopLUKa AjeLn u nopoAuLIama Koje Cy CyodeHe ca 3apa3oM, No3oBUTe ocTany
Jjeuy v Kosiere Aa UM ynyTe pujeyun NnoApLuKe, a HAKOH CBera 1x y BallMM ycTaHoBaMa AoyekajTe kao xpabpa
6uha koja cy ce nsbopusa ca HeMnoO3HaTUM.
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OCBPT O YTULIA)Y NAHAEMMIJE
HA BACITUTHO-OBPA30BHU PA[

Kpwuse n BaHpegHe cuTyalmje NpescTaB/bajy pU3nKe KOjU NOTPecajy YNTaBO APYLUTBO M JoHOCce BpojHe no-
Tewkohe 1 NpomjeHe y CBUM ApYyLITBEHUM 3ajefHULLAaMa U cucTemuma. CTare Kpu3e HeMUHOBHO noraha u
obpasoBatbe Kao jeaH og BaxHUX cTyboBa cBakor ApyLwTBa.

JaHom npornawera naHgemuje KoBna-19 cBu 06jekTn BaCNMTHO-06pa3soBHUX MHCTUTYLM]a CY NPUBPEMEHO
3aTBOpeHU. [TOBO/BHO TEXHOJIOLIKO OKpYXere oMoryhuo je Aa ce HacTaBHWM Npouec HacTaBu NoMohy Ha-
CTaBe Ha gasbuHY. Ha 0Baj HauMH OCUrypaH je KOHTUHYMTET BaCNMTHO-00pa30BHON PaAa, C LU/beM Ja YYEHUK
0BNafa K/bYYHUM UCXOAMMA y4yera Yy OKBUPY ogpeheHor HacTaBHOr npegmeTa v paspesa. CBjecHu cBoje
3HayajHe ynore U OAroBOPHOCTU, NMPOCBjETHU PaAHULM CYy U Y OBUM OKOJIHOCTMMA AaJ/u CBOj MakCUMyM Y
BaCMUTHO-06pa3oBHOM pajy U pagun/v y NOTAYHO HOBUM M HEMO3HATWUM YC/I0BMMa, @ Ca UCTUM LiM/bEBUMA.

U3 YIJIA YYUTE/BULLE

HacTtaBa Ha ga/buHy Y KPU3HOj CUTyauMju NpesCcTaB/ba 3HaYajaH M3a30B YYUTE/bUMA, YYEHULMMA U POAN-
Te/bUMa YUYeHMKa, @ HeN3BjeCHOCT Tpajakba BaHPeAHOr CTakba NOCTaB/ba HOBE M3a30Be Npej CBE YYeCHMKeE.

MpBe ceaMuLe HacTaBe Ha Ja/buHY buse cy nocsehere ynosHaBakby U NpUXBaTHY HOBOHACTaNe cUTyaumje
M yCnocTaB/bakby HOBOI HauMHa paja. 3axBasbyjyhu nsyseTHoj o4roBOpHOCTU M nocBeheHOCTH yyeHuKa 1
FOUXOBUX POANTE/bA lAKLLE Ce MPeLLsIO Ha HOB HauuH paga. Huje 6uao TexHuukmx noTewwkoha jep je komy-
HUKaLMja ca y4eHULMMa/poanTe/bMa yCnocTaB/beHa NnyTem 6ecniiaTHOr cepBuca 3a pa3mjeHy nopyka, ¢o-
Torpaduja 1 no3mea. Ha camom noyeTky je npeasioxeHa AMHaMMKa paja yyeHuKa (nncare gomahe 3agahe
M OCTasie yYeHUUKe aKTUBHOCTH, cnarbe doTorpadumcaHnx pasoBa, AoAaTHA objalirbera U C1.) U Bpujeme
KOMYHMKaLINje ca ofje/berCkKnM cTapjelmHoM. MNpeaHoCT oBe cuTyalumje orneja ce u y nojadyaHoj KOMyHuM-
KaLuju ca pogmTesbMMa Koja je CBakoAHeBHa. Ha 0Baj HauMH yYeHULM UMajy CTPYKTYMpaHo Bpujeme koje bu
nx noacjehano Ha yobuuajeH wkonckun gaH. MehyTtum, umajyhv y Buay y3pacT yuyeHuKa v ogaunkKe yyerba Ha
Ja/bUHY Ha caMoM noyeTky 61no je jacHo aa he ce fecuTH U3BjecHE NPOMjeHe Y y/iorama CBUX YYeCHMKa.

OAFOBOpHOCT Yy4€HUKa orseda ce y KOHTUHYUpPaHOM UCnyHaBakby obaBe3HUx 3a4aTaka KOje p,o6v1je HaKOH
4YaCa eMUTOBaHOI HYTEMJaBHOF cepBuca. Yy noquKyje y4yeHunymma 61n0 3aHUM/BMBO. Ha NuTame Kako Cy ce
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CHaW M nMmasim cy oarosope KOjl/l YKa3ny Aa UM Cce g0Naja OBakaB Ha4ynH VI3BOF)e|-ba HacCTaBe. MﬂaK, KaKOje
OAjereH:CKa 3ajeAHmu,a 3a CBAKOT y4€HMKa BpPJ/10 BaXHa COLI,VIjafIHa CpeaunHa, TEUJKOje Hahu 3aneHy 3a TakBO
OKpyXehe. Hekonnko ceamMmmia KaCHl/Ije y4eHULUMN Cy TO N NOTBPANIN KPO3 HEKE obsvke Aomahe 3ap,a'he.

HactaBa Ha Aa/bWHY MojayaBa y/0ry POAWTE/bA Y LUKOJCKOM XUBOTY YYEHMKA. Y HOPMaAHUM XUBOTHUM
OKOJIHOCTMMA POAUTE/bU Ce Matbe BaBe LWIKOCKMUM YYereM CBOje AjeLie. Y 0BUM CUTyalnjama, nopes emMo-
LMOHaHe NOAPLLKe AjeTeTy, MMajy OArOBOPHOCT Aa Car/iesaBajy Hanpesak AjeTeta y cBakoj ¢asu paja Ha
rpagavBy (NpoBjepa paja, OTKPUBatbe rpeLlaka, KOpPUroBakbe) Te NpyXe UHCTPYKLM]Y Ha OHWUM AWjenoBKUMa
rpasvBa Koje aujeTe Texe caBiahyje. YNPKOC KONNYMHW JHEBHUX MOPOANYHMX 1 NOC0BHWUX 06aBe3a poAn-
TEJ/bU YYEHMKA HUXMX pa3pesa Y/1axy MHOIro BpeMEeHa Y paj ca AjeTeTOM Y TOKY HacTaBe Ha JasbuHy.

Ynora yunTesba (04je/berCKor cTapjelinHe) Y HaCTaBu Ha Ja/buHY Yy OBOj CUTYyaLMmju je cnoxeHuja. Moxe
ce pehu ga HegocTaTak HermocpeZHe KOMyHUKaLMje ca y4eHULMMa Y peaslHOM BpeMeHy vecTo oHemoryhyje
MOTNYHO OCTBapuBame Mejarolko-BacnuTHe ¢yHKLMje HacTaBHMKA. AKTMBHO npahere paja yyeHuka,
NoACTMLAbe YYeHMKA Ha capajhby W aKTUBHOCT, bu/bexere akTUBHOCTU M ynyhuBare npaBoBpemMeHe
nospaTHe MHOPMaLLMje CBaKOM YUEHWUKY TPaxMu 40CTa AoAaTHOr BpeMeHa. [lparoLjeH cerMeHT OBOr HauMHa
n3Bohera HacTaBe or/lieja ce y BpeAHOBatby yYeHMKa NPUANKOM M3BOherba HacTaBe Ha Ja/bUHy, Koje ce
Behum gunjenom ocnarba Ha popmMaTBHY NPojLEeHy Ynja je ocCHOBHa dyHKLMja NpaTUTK NoTpebe 1 Hanpeaak
yyerba yyeHuKa.

M3BujecHo je fa he HaKoH OBe KpU3HE CUTYaLnje MHTEH3MBHW]e kopuwhere MHPOPMaLMOHO-KOMYHUKALN-
OHMX TexHOJIOTMja Yy 06pa3oBakby YYeHMKa CBMX y3pacTa NocTaTu UMNepaTnB CaBPEMEHE HacTaBe.

M3 yrna yuntemuue JY OWL"Byk Kapayuh", Omapcka
MwuneHa CnaBy/b bpoheta, npodecop paspesHe HacTaBe

U3 YINIA HACTABHUKA

HacTaBa Ha Aa/bUHY je BE/IMKM 1M3330B Kako 3a HAaCTaBHMKE TaKo U 33 YYeHUKe 1 poauTesbe. Kog HacTaBHMKA
je pasBuna Heke HOBe KOMMETEHLMjE 33 KOje HUCMO HU 3Ha/AM 4a MMamo. Telko je NpBuX gaHa 6usio u
3aMMCIUTM A3 heMo MoAy4aBaT yuYeHuKe, a A3 HUCMO Y yuYMoHUUW. M3 AaHa y AaH CMO 3ajeAHUYKUM
HanopuMa npeBasuiasunan Telwkohe ca KojuMa CMO Ce CycpeTanu: TexXHWUKa KojoM ce Tek Tpeba oBnagaty,
pasHe naatdopme u nporpamu. To je 6o Hajsehn npobaem 1 n3asoB 3a BehrHy HacTaBHMKA.

CxsaTuvBLLUM Aa heMo paguTu y BaHpPeAHUM OKONHOCTMMA Te Aa ce rpaAnBo He Moxe obpahuBaTh Kao Aa je
HOPMaJiHa CUTYyaLnja, YOUeH je 1 jeAiaH HOBU NpobsieM. A TO je KaKo M3/BOjUTM OHO LITO je 3ancTa HajbuTHumje.
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MHoOro je cyByLWHMX YMHeHMLa y CAMOM NMPorpamy, ajiv UCTO Tako UMaMO M MHOIO TOra LUTO HaM je BaXKHO.
To je npobaem koju Anjene HaCTaBHULM U yuyeHULn. KONMKOo rog Aa je HacTaBHULMMa TELLKO U34BOjUTU OHO
wTo Ajeua Tpebajy Aa Hayye, Tako je U AjeLm TELKO ga u3gBoje BUTHO og HebuTHor, kaga Kyhu camu unTtajy
nekumje. Kaxy Aa ce Ty jaB/ba cTpax A4a he HewTo nponycTuTH, Aa Hehe 3HaTK, a Aa he UM KacHuje y WwKono-
Bakby TO 3Hatbe TpebaTtn nam 4a he Mx HACTaBHUK TO UCTO MUTATM.

Jow jeaaH npobsem je ynpass/batbe BpemeHoM. Y foba m3onauuje, kaga je BehrHa nopoauLe Ha okymy,
TELKO je pajuTW Y HeOMeTaHUM ycioBUMa. YaaHoBM nopoguLe, nocebHo Ajeua, He cxBaTajy Aa poauTesb
MOpa TOKOM CeAMuMLEe NperneAaTv npeko 200 3agaha M NONYHUTM MHOro M3BjelTaja. 3aTo CBOje 3ajaTke
pagumMo Hohy Kasa cMo Beh YMOPHU M UCLpM/beHN MAKW 3aMOCTaB/baMo CBOje nopoamnyHe obasesa yc/bes
yera ce jaB/ba ocjehaj kpuBMLE U HE3340BO/LCTBA.

Ynpkoc Bennkom 6pojy 3aataka Koju HaM NPUCTUMHY Ha Mej Ha CeAMWYHOM HUBOY, CBaKM YUYeHUK Aobuje
nospaTHy MHbopMaLKjy o ypaheHoj 3agahu. Ako je 3agaha go6po ypaheHa gobuje noxsany, ay CynpoTHOM
Aobuje KopekuMjy 3a4aTKa Y3 HanoMeHy WTa Aasbe da paan. U Ty je Hawa cbegeha Hegoymuua, Aa v je
HaLa NopykKa AOBO/bHO CHaXHa @ MOTMBMILLE YYEHMKA @ HAaCTaBW PaauTy UaK Aa NOHOBM rpaAuBo? To je
OHaj TPeHYTaK Kaja HaCTaBHUK Y YHYMOHULLM KPO3 XUBY pujeyd, MHTepPaKLMjy N NUTara MOTUBMLLE YYEHMKaA Aa
ajenyje y ogpeheHom npasuy, a WwTo oBaje HMje moryhe.

MehyTum nopeg cBux noTewkoha, y 0Baj NogyxBaT CBaKO 0O HaC NPOCBjeTUX PaZHMKa YLIAO je Ca Xe/boM Aa
MOMOrHe yyYeHuLMMa Za 0Baj nepunog npebpoge WTo fakwe. Haw 3agaTak je Aa UM NPyXMMO Tonay pujey
NoApLLKe, pa3yMujeBatba, av U 3Hata, bap OHOMKO KOIMKO YC/I0BU £,03B0/baBajy, Y LUTO CaM Ha OCHOBY MO-
BPaTHUX MHPOPMaLMja MOjUX YHEHMKA U FoUXOBUX MPUCTUIINX PaA0BA, CUrYPHA Aia CMO CBM 3ajeHO yCrjenu.
Mopeg cBUX Anaema 1 Hanopa Koje cMo npopahrBaan y NpoTek0M Nepuoay, jeAHo je CUrypHo, HOBa, Heuns-
BjeCHa CMTyaumja y KOjoj CMO Ce HECIPEMHM HaLU/W, MOMjepuAaa je FpaHuLe Haller HanpeAoBara 1y npode-
CWMOHAJ/IHOM W'Y MPUBATHOM XUBOTY.

W3 yrna HactaBHuue JY OLU"VBo AHgpuh", Barba Jlyka
Maja Mactyosuh, npodecop eHrneckor jesnka
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