CaBeTu 3a poauTerbe y4yeHMKa TOKOM BaHpeAHOr CTaka

Hparn poautersn,

3HaMoO Ja Bam TPeHyTHa cuTyaumja Tewko naga us Buwwe paasnora. [lopef Tora Wwto
je HoBa 1 HenpeaBuamMBa, jep He 3HaMo Konuko he gyro Tpajatu, HU y KOM npasuy he
ce pasBujaTu, WITO n3asnsa nosehaHy 6pury Kako 3a ConcTBeHy Tako u 6e36eaHoCT u
3gpaBrbe GnMkkKX, Takohe 3axTeBa O HAc A0OATHO aHraxoBake U CTprSbee
Kako 6BUcMO Bpeme npoBedeHO Y MOPOAMYHOM OKpyXewy O0Opo opraHusosanu u
kBanuTeTHO mckopuctunu. Ocehaj ga UMamo CBe Mahe KOHTpOne Haj cTBapuma
Koje ce geluaBajy Oko Hac genyje gocta obecxpabpyjyhe.

BehuHa poauterba, nopepn cBojux pagHux obaeesa Koje mMopajy ga ucnyHe og kyhe
WNW BaH He Yy BaHPeOHMM OKONHOCTMMA, caja wuma [ofaTHY OOroBOPHOCT Aa
NOMOrHe CBOjOj Aeuu Aa nakwe nogHecy 6opasak y Kyhu. HepeTko noctasrbajyhu
npeqn cebe BMCOKa ouvekuBawa. Y Hamepu Aa Bam MPYXUMO MOAPLUKY Y TELUKUM
BpEMEHMMaA, [ajeMO BaM Heke KpaTKe Mpernopyke Kako MOXeTe Aa UX YyYUHUTE
nogHoOLWbMBMjMMA 3ajeHO ca CBOjUM yKyhaHuma.

Hajnpe je BaxHO na Oygete cBeCHM Aa je cBUMa oBa cuTyaumja HOBa M ga CBU
3ajefHO M3 He y4yMmo. Huko He odekyje of Bac Ja umaTe CnpemMHe OAroBope U
roToBa pellera. YYMMO Ce CHanaxekwy y HOBMM cuTyalmjama, CTM4eMO HOBa 3HaHa
N BeWTNHe, MewaMo yCTarbeHe HaBuKe, U Yy pedy je Aa y TOM npouecy noHekan
rpeLmnmo.

[a 6ucmo 6unu gobpu gpyrmma, mopamo Hajnpe 6utun gobpu cebun. He byaute
npectporn npema cebu. [lajte cebu pgo3Bony aAa Hekag Oyoete  TYXKHM,
HepacrnonoxeHn, 06e3BosbHW. byouTe y KOHTaKTy ca cBojuM ocehawuma u
npuxeatute ux. To he nomohu ga 6oree pasymete u cebe n ceoje bnmxkrwe. OHO WTO
Hajyewhe nojayaBa Y3MEHUPEHOCT je ynpaBo MOTUCKMBaHe ocehawa Koja cy
NpUCYTHa M1 Koja je Telko KoHTonucaTw. MNogenuTte ux ca Hajbnmwkmuma n 6uhe nakwe
N BaMa 1 kuma.

MpobajTe ga carnegarte cuTyauujy U3 yrina oHora LUTO jecTe Mo BallOM KOHTPOSIOM.
Pasmuwirbajte KOHCTPYKTMBHO, (hOKycupajTe ce Ha caga v ospae. bes naHuke u
katacTpodusaumje. CBojum MNocTynuumMa u peakuunjama gajte npumMep COrncTBEHO]
JeuM Kako pga pasBujy aobpe crTpatervje 3a npeBasunaxewe Tewkoha wu
N3Hanaxewe pellera, 3a npuxeaTawe 1 npyxamwe nomohu. ¥3 gobpo nnaHvpawe
BpPeMeHa 1 yCMepeHe akTUBHOCTU HUjeHa npenpeka Huje HecaBnaauea.

UckpeH ogHOC ca BallMM TUHEjLIePOM je caj of HenpouewnBe BaxXHOCTU. byaute
OTBOPEHN MpemMa wMMa U No NUuTakwy MHGOpMaumja Koje noceayjete, OKOIHOCTU Y
KOjuma ce Hanasute U Mohu Koje BU umarte Hafg wuma. YNnyTuTe UX y Ha4uH Ha Koju



heTte dyHKUMOHWCATU Yy HapeoHOM nepuoay, NPeBeHTUBHE Mepe Kojux hete ce
npuapxaesaTtun, ApyXewa ca gpyrum seyauma (koje he um Hajuwe HegocTajatw).
MokaxnTe MM ga ux pasymeTe M cacnylwajte nx 6e3 Kputuke U gaBaka roTOBUX
pewena. bes npesuwe wmHpoOpMaumja u 3acTpawmvBawa, ann n GecnoTpebHor
ynenwasaha. CBe je OBO XMBOTHA LUKOMa U HENPOLIEHMBO UCKYCTBO U 3a HUX.

3a cBaku ycnex BaxHa je pobpa opraHum3aumja n ycknaheH AHeBHM putam. Y
peay je Aa Bawa feua Gyagy cBecHa CBMX OrpaHuyera Kojuma CTe U3MOXEHW, Kako
MPOCTOPHMX, Tako W MartepujanHux, a Koja Cy MpucyTHa Kog CBuX. Y HegocTaTKy
yobuyajeHnx obasesa BaH kyhe (LUKone, TpeHuHra,..), NoKyLwajte ga UM HameTHeTe
ogpeheHy pyTUHy 1 OHEeBHUM putaMm 06poka, cnaBana, yyera, KyhHUx nocrnosa Koje
6u camu obaBrbanu, BpemeHa 3a 3abaBy, 3a nopoauyHa okynrbakwa. MHcuctupajte
Ha MecTy 3a pafj, OOgHOCHO yyewe. OpraHusdyjTe pagHy atmocdepy Yy kojoj hete
3ajegHo paauTu CBaKo Ha CBOjUM 3ajaumma, anu He 3abopasuTte Ja o4BoOjUTe BpeMe
3a 3ajedgHVYKy pasoHody Y3 rnefawe  unma, crywake My3uke, urparbe
APYLWTBEHUX urapa n cnmyHo. M HapaBHO BpeMe 3a cebe. Ocehahete ce 6orbe u
n3behu hete moryhe Hecnopasyme n Hecyrnacuue.

MowTo cy mmagn y OBUM TpeHyuMMa U3Yy3eTHO YCMEepeHW Ha AurutarHe
TexXHosoruje, nocToje Benukn BepoBaTHoha ga ce cBaku BWUA KOMYHuUKauuvje, na u
OHe Make npuxeaTibuBe, npebaun Ha gurMTanHo norbe. Tako [a MOXeMOo
OYeKMBaTU W Heka HenpujaTHa WUCKYCTBaA M Hecrnopasyme, Hapouuto Mehy
BpWHaumnma. Y ToM cMucrny He 6u 6mno nowe ga ce u BM Kao poanTerbu, YKOIMKO
Beh HucTte, 6orbe ynosHaTe ca CBMM NpedHOCTMMa M HedocTauMma Koje OBaj BuUg
KOMYHMKauuMje OHOCKU. YKOMNNKO HELUTO He pa3ymeTe NuTajTe cBoje TuHejepe. Najte
MM 3a NpaBO Aa OHM HELUTO 3Hajy 6orbe o4 Bac. AN He CyMibajTe Aa 1 Tako MoXeTe
6utn og nomohu. OHM mMoxga Gorbe no3Hajy MogepHe TexHomnoruje, anu BM Mnak
B6orbe nosHajete xmBoT. OBAE CYy CaMO HEKU MPearnioXeHW JIMHKOBUM ca KOPUCHUM
MHopMaLmjama 1 caBeTMa 3a CHanaxewe y AUrMtariHoM CBeTY.
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Y 3aBUCHOCTM Of, CBOI NPETXOLHOr XXMBOTHOI UCKYCTBa U TEMNEpaMeHTa, TUHejLIepu
MOry pasnuyuTo pearoBaTu Ha akTyeriHy cuTyaumjy. HakoH npsobuTtHor ocehaja
pactepeherwa o LWKonckux obaeesa, Bprio 6p3o0 cy noyenu ga cxeatajy ga he
LWKOMcknx obaesesa OUTM M Yy OBMM, U3MEHEHMM OKOMHOCTMMA, a ga he TO
NCKIbyYMBaTU OpYyXeHe YXXMBO, A0 KOr je MfiagumMa U3y3eTHO CTarno U LITO je Hajjaun
moTmBuwyhu caktop kon BehuHe. HakoH cBera, casHawe [a he akTyenHo crawbe
noTpajatm Moxe nojayaT¥ emMouMnoHanHe peakuuje, Kao LITO CYy He3aJoBOSbCTBO,
dpycTpupaHoct, 6ec,... koje Mory pesyntupatun nopemehajeMm cHa M anetuTa,
nopemehajeM naxwe W KOHLUEHTpauuje, arpecMBHUM mcrnagmuma Uim aHKCUO3HUM
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Hanaguva. Hekn he ce noBnaunMtn, a HEKN TPaxmTu ga WM MNOCBETUTE BULLE
BpeMmeHa. OcnyLKyjTe Ux n wuxoBe notpebe, byaute Ty 3a HUX, ann He O4YeEKyjTe
npesuwe of cebe. AKo npoueHuTe ga cuTyauuja npesBasunasu Balle KanauuTeTe,
HemojTe cmaTpaTy cBojoM cnabowhy ga 3atpaxute nomoh u nocaseTyjeTe ce C
HekMM, Bruna To ocoba 13 BalLer OKpy>eHa, UM HEKO CTpyYaH. Y BpeMeHy Kaaa je
akueHaT Ha XurnjeHu Tena n U3NYKOM 34paBiby, He 3abopaBuTe Ha MeHTarHy
XWUrnjeHy n odyBane 3gpasor gyxa!

3a ncuxonowky nomoh v nogpLUKy Bama U BalleM TUHEejLiepy Ty CMO MU, CTPYYHMU
capagHvium wkone. MoxeTe Ham ce obpaTuTK NUYHO, UM yNyTUTU Bale aeTe Aa
camo 3aTtpaxu nomoh. CBe Halle KOHTaKTe MoxeTe Hahu Ha cajTy LUKore.

NHdopmaumje n koHTakTe crny6u, MHCTUTYLMja, NcuxoTepaneyTa u ncuxotepaneyTa
nod cCynepBu3njoM 3a npyxawe bGecnnatHe nncuxoTepaneytcke noMohu MoxeTe
npoHahu Ha NNHKY:

VOLONTERSKA (BESPLATNA) PSIHOTERAPIJSKA POMOC U KRIZI - COVID-19
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