Kako ce n300puTH ca TpEeHYTHOM CHUTYallHjOM
- Kako moMohu u cedu u aeny -

[NoHamame pojuTesha yBEK 3HAYAJHO yTUYEC HA JICIy M
HEPETKO KaKEMO Ja CMO MU MOJICJIH IOHAIaka 33 HUX.
VY noba BenMKHX KpH3a, Kao ILUTO je OBa Y KOjoj ce CBHU
HaJa3uMo, TO je jomr m3pakeHwje. [lema cy wm3y3eTHO
CCH3MOMIIHA 33 eMOIIMje POIUTEhba U Y CBOM IOHAIIAbY
4ecTo M3pakaBajy OHO INTO poauTesb  ocehajy

JleTeToBO mMpHXBaTame CUTyalHje y KOjOj CMO C€ HaIUIN
ycieq MaHAEeMHje Y BEIMKOj MEpPH 3aBUCH M OJl TOTa
KaKO Ce POJIUTEJbH HOCE M KaKO POJUTEIbH JIOKUBIHABA]Y
oBy curyamnjy. C apyre crpaHe Jeua NpeIuIKoiIcKor
y3pacTa HeMajy oIl JIOBOJbHO pa3BUjeHE KOIHUTHUBHE

KaramuTeTa ga o0pajie U CXBaTe TPEHYTHY CUTYallU]y Ha
HaYMH Ha KOjJH TO OJIpaciid YMHE TAKO J]a ¥ CaMO TIOHAIIake HAC POJuTesha cafia uMa join Behu 3Havaj 3a mux.

Jenna ox ocHOBHHMX TOTpeda Kako OJIpaciinX a HapOUWTO Jele je moTpeda 3a curypHomrhy. OHa mpoucTtrde u3
OJIHOCA TIOBEpeHma W MpenBua/bnBocTH. Cama cMO y CHUTyallWju Ja UMaMO TIpOMEHE yoOWdajeHuX pyTHHA U
HaBHKa, IOBpeMeHH ocehaj ryOuTKa KOHTpoJie, TyOUTaK COLMjaIHuX KOHTakara (0ap Ha HAuYMH KOjH je A0 caaa
010 yoOuuajeH) ... [IoTIyHO je 0OYeKHBAHO Jia y OBaKBOj CUTYalldju M Y OBOM KOHTEKCTY Yemihie J10KHBJbaBaMO
HEKe 01 HaMa HempHjaTHUX ocehama U ceHszauuja: CcTpax, TeckoOy, 30yleHOCT, JbYTHY, HECUTYpHOCT, oBehan
oIpe3, pa3Ipak/bUBOCT, TYTy, OecrioMoliHOCT, TOTelKohe KoHleHTpalmje... CBe Cy 0BO HOpMaJIHE peakiiyje Ha
HEHOPMAJIHY CUTYallWjy- peaklfje CTpeca Ha CBE OHO LITO HAC HAa HEKHW HAYMH Tepa Ja ce mpuiarohaBamo u
MEmhaMo CBOj yoOWuYajeHH HauuH >KuBoTa M (pyHKOMOHHCcama. [Ipahene cy ¢u3monomkuM, ca3HajHUM U
MpoMeHama y ToHaIllaky Koje WHadYe MMajy aJanTHOWIHY YIOTYy M TMOMaXy HaM Ja ce TPHIAroJMMO camoj
cuTyauuju U edexkTuMa Koje oHa u3a3uBa. JemaH on Moryhux pecypca y Tpolecy IpeBliajiaBamba CTPECHE
CUTyalllje W npujarohaBamy Ha CTpeC je colMjajHa Mmojpiika. bosba colyjasHa mojapiika, 00JbH MEXaHU3MHU
npeiajaBama. HajBuie Ham je mnpw TOM MOTpeOHA MoJpIIKa OJNMCKUX 0co0a, ald W KoJera, 4iaHoBa
MOPOJIMILIE, CBUX HAIIMX MaJUX 3ajelHuIa y KojuMa ce “kpehemo”.

VY curyanmjamMa Koje Cy 3a Hac HOBE, M KOje ONakaMO Kao IOTCHIMjaJIHO OMacHE W/WJIM yrpokaBajyhe y
OpraHu3My J10J1a3u JI0 HU3a (U3UOJIONIKHX peakiluja: yop3aBa ce CpYaHM pHUTaMm, yoOp3aBa ce JHCAmhE, pacte
KpBHHU TNPUTHCAK, pacTe HUBO miehepa y KpBH, J0na3u 10 Jydema XOpMOHa crpeca... CBe OBe MPOMEHE Koje
ocehamMo cy HOpMaiHE peakiyje HaIler OpraHu3Ma Ha CHUTYallHjy Y KOjoj ce CBM AaHac Hamasumo. CKIIOHH
CMO JIa MX TyMauyuMO MHOIO KaTacTpopuuHHje Te Ce€ caMUM THUM JI0JIaTHO moBehaBa HUBO CTpeca W TaKoO
yIIa3uMO y 3a4apaHd Kpyr. 3HATH Jia Cy OBO HOpPMaJHE peakiyje Kako Haiier tena ((hU3HOJIoNIKe peakiyje),
TaKO M peakiiyje Halle CUxXe U MPOMEHe y MOHaIIaky, MOXKE Jla HaM TTOMOTHE J]a YMHPHMO ce0e M JaMO TIpaBH
onroop Ha nutame: “Illta mu ce oBo aemasa?”

IITa MokeMo /1a ypaguMo 1a 0 oJaKiaiu ceou:

» JenHa oy PBUX CTBapH KOjy CBU PaJldMO jecTe Jia MOKYIIaBaMo Jia HalpaBUMO HOBHU JHEBHU Pacriope;]
U pyTHHE Kojux heMo ce y OBO Bpeme NpuiapkaBaTh (UCTpaKUBama Cy IOKasaja Kako MoryhHoct
penatuBHOT nipeaBul)ama PyTHHE W CBAaKOJHEBHUX aKTUBHOCTH JhbyJUMa JOHOCH OjpeheHy cHUrypHOCT
U CTaOMIIHOCT MITO ¢MO Beh 1 moMumanm);



Orpannunte Bpeme uctpen TB xao n HenmpekuaHo npahema APYIMITBEHUX MpeXKa W BECTH (IOBOJHHO je
Jla ce JIBa IMyTa Y TOKY JlaHa MH(QOPMHUIIIETE O aKTYCSIIHUM 30MBakbUMa) OBO j& HAPOUWUTO 3HAYAjHO JIa HE
pamuMo TIpell BpeMe 3a CIaBame;

Beoma je BakHa (M3MUKa aKTUBHOCT &l HE Mopa jaa Oyae camo BexOame (M3pubajTe KynmaTwio,
WCTIpa3HUTE TaBaH WM MOAPYM, M30alUTe W3 OpMapa cTape W HemoTrpeOHe cTBapH...). Bexbajte ca
CB0jOj memoM, mpujahe m Bama W HUMa - OBO MOXeE 1a Oyzae 3a0aBa 3a IeNy MOPOAUIY U KBATUTCTHO
npoBeneHo Bpeme. Heka oBo Oyne neo Baie CBaKOJHEBHE PYTHHE, JAOTOBOPHTE CE 3a TA4HO BpEME,
YBPCTHUTE y BaIll KyhHH pacriopen, OnheTe TOCTYITHH CBOM JCTETY, a U OHO he Jakime MpUXBaTUTH BaIll
pacropes paJHux 00aBe3a YKOIUKO paguTe oJ] kyhe;

Hckopuctute TpeHYTHU “‘BUIIaK BpeMeHA” Ja YpaJuTe CTBapud KOje HHUCTE CTHU3ald paHUuje
(mpenucraBajTe 3ajefHO crape ajnOyme u Qororpaduje, YUTajTe KEHIE, UrpajTe IPYIITBEHE HIPE,
0aBHUTE CE NPTAKHEM, CBUPAHEM, KYBAHEM... 3A0KYIIUTE MO3aK MO3UTHBHUM CTBapuMa YMECTO Ja Ce
MIPEMyITaTe KaTacTpo(GpuIHIM MUCTUMA);

VY Toky maHa cMemYjTe ce y 3ajeJHHYKNM aKTUBHOCTHMA IIeJie TIOPOAMIE M aKTUBHOCTUMA y KOjuMa
here ce mocBeTUTH CEOM MM CBOM TOCITY;

[IpuuajTe 1miane U BUIIEBE, IJICIajTC KOMEAUje, MOPOAUYHE (UIMOBE U Cl... XyMOp j€ jaKo BakaH 3a
o00JbIIIAKkE PACIIONOKEHA (MMajTe HA MY Jla HUCY CBE BPCTE XyMOpa TOJIjeIHAKO KOPHCHE, MTPEBHIIIS
“unpror xymopa” y Besu COVID19 moxe ymmammrtu jbyje Oko Bac u noBehatu u muma u Bama cTpec
YMECTO J1a Ta YMarbH);

baBuTe ce Buie kyhHuM JbyOMMINMa;

He ryrmajte mpeBume o BUpycuMa, OoJecTHMa, CHMIITOMHAMA, Paadje TYyTriajTe BHUPTYEIHE My3eje,
(hoTorpadmuje rpagoBa, MPUPOE, U YOIIIIITE CTBAPH KOj€ BaC 3aHUMAjy B Y KOjUMa Y)KHUBATe...

OnMapajTe ce 1 criaBajTe BHIIIC;

Tpymute ce ga ce 3apaBO XpaHUTE, HEMOJTE c€ MPEjeaaTH M jECTH MPEBUINE CIATKUIIA, HEMOJTE TTHTH

BUIIIC Ka(i)e " aJIKOXO0JIa U aKO MYIIHUTEC CMABbUTC KOJIUKO MOXKETC (KO(l)eI/IH, HUKOTHH U aJIKOXOJI ITOJANKY
HHUBO aHKCI/IO3HOCTI/I);

He y3uMmajTe caMOMHUITHjaTUBHO JIEKOBA 32 CMHUPEIHE;

OpnpxaBajTe colMjaliHe KOHTAKTEe MPeKo TenedoHa, pauyHapa, KOPUCTUTE Pa3IMIUTEe JPYIITBEHE MPEKe
U pasjauyuTe BHIOBE ON-line komyHuKanuje (anu ¥ OIpeauTe Y MEPH KOja BaM HajBHIIIE TIpHja);

IMopamuTe Ha cebu, ymmmrute ON-line Kypcese 3a mpodecroHaaHO ycaBpIlaBame WM paja Ha ceOwu,
100po je u Aa TulaHupaTe HOBE MPOjeKTe KaKo MOCIOBHE TaKO U IIPUBATHE;

Moxere Ja KOPUCTHTE M HEKE OJ[ TEXHHMKa OIYIITama: a0JJOMUHAITHO JHCamhe, BEXOEe MpOrpecHBHE
MUIIMhHE penakcanyje, MeAUTaIHja, jora. ..

CKpeHHTE MKy Ca YeCTOT OCIYIIKHBamka COTICTBEHOT Tella, jep aKko CMO CYBHIIIE OKPEHYTH ceOH U
“cuMnToMuMa’” KOje OCETHMO, IIOCTOjH BeJIMKa BepoBaTHoha ma he mohwm m0 mojaBe TOBUIICHE
AHKCHO3HOCTH, OJHOCHO, HocTaheMo MpeoceTIbUBH Ha COTICTBEHE TEJICCHE CEH3ALIH]¢;

AHKCHO3HOCT MOKE J1a JIOBEIE M0 TEICCHUX CHMIITOMA Kao INTO Cy: TJIaB000Jka, IM0jadaHO JIyTame
cpiia, 00JIOBH y TPyIUMa WU Y CTOMAKYy... a KOje HeMajy HUKaBy OPTaHCKY TOJIOTY;

AKO cTe TpeIuIaB/beHU ,,HETaTUBHU' eMolldjaMa, HEMOjTe C€ yCTpy4yaBaTH Ja ca HEKUM O TOMeE
pasroBapate a 1o oTpedu MO30BUTE HEKE O/ CTPYUHUX CITYy’KOU KOje Cy HaM caJl Ha pacIioyiaramy,



OHO ITO CUTYPHO 3HAMO je 1a MHOTe 0/ PEeTX0/{HO MOMEHYTHUX peakiuja oceha u Baie aere. A lbemMy cTe
ynpaBo BU HajBehu u3Bop moapiike.

>

Kao pomutess/oapacna ocoba, Oyautre Moen
CBOM JICTETY, jep HaUWH Ha KO KOMYHHUITUPATE U
CMHUPEHOCT KOjy IOKasyjere Iajby HajjacHHjy
MOPYKY JETETY;

Jlema w®Majy OCETJBUBOCT W 3a  Hamy
Y3HEMUPEHOCT, YaK M KaJl je OTBOPEHO He
MmokasyjeMo. AW ONJIUYHO YHTajy HaIle
HeBepOallHe CHTHAJle Na UX 4YeCTO JIOBOJMMO Yy
3a0iyty 1 30ymyjeMo mabyhu HCTOBPEMEHO J1BE

BpcTe TMopyka (Ha BepOATHOM HHBOY NpUYaMO | |
JEIIHO a Ha HeBepOATHOM JIETE BUM HEKY CACBHM \
Ipyry ciuky). Jlakie, He mpeTBapajTe ce Ja HuKaj HUCTe y3HemupeHu. OBO je MPHUINKA J1a MTOKAKEMO
JICIH JITa MOXKEMO J1a C€ HOCHUMO Ca pa3jIMuUTHM IpernpeKaMa M TEIIKUM CHUTyaldjama ¥ Ja MOKeMO
YCIICIITHO Jla UX caBiagaMo. To je jelHa 0] Ba)KHUX )KMBOTHHX JICKIIH]ja 32 JIETE;

3a memy je moceOHO BaKHO J1a UMajy CTPYKTypHcaHo BpeMme. [IpeaBuapuBoCT je BaxkHa jep 00e30ehyje
Koz aeue ocehaj 1a ©Majy KOHTPOJTy HaJl CUTyauujama u forahajuma;

[lotpyaute ce Jna HampaBUTEe MpEeUU3HO [ePUHHCAHE OCHOBHE CErMEHTE JaHa W Ja ce Tora
npujapxkaBare. Y oJpiKaBamkby CTPYKTYpe BOJMTE pauyHa O 3JIpaBHM HaBHKaMa, BexOamy, HCXpaHHU,
OIMOpY, CHY, ajlW W TpWINKaMa 3a Urpy, KOMYHUKAalMjy ca IPYTUM JETeTy BaXXHUM oco0ama,
npyrapuma, Bptuhem... llpemBum/bMBOCT W jacHa CTPYKTypa mOaHa Tpyxkajy zaermu Behu ocehaj
curypHocTH. Jlema BoJie Ja 3Hajy Kaj ce ITa JeliaBa, ca KuMm he o6utH, mra hemo u xam paautu, Ko paau
KOjH 110cao, y IITa Cy OHU YKJbYUEHH, IITa CYy IbUXOBH 33aJalll U CIIL...

YBakaBajTe mUXoBa oceharma, HE yMmMamyjTe MX, HEMOjTE C€ IAJINTH Ha PadyH HHUXOBHX pEakIHja.
MoskeTe UM MpUYATH Ja | OJpaciy U Jella UMajy clidHa ocehama, Ja je To 0YeKHBaHO, ,,HOPMAITHO ",
TakaB moctynak Ha3uBaMo ,,HOpMaju3alyja“ u OH IOMaXke | JISIM 1 HaMa. YecTo oJipaciiu cMarpajy Ja
NpU3HaBame ocehama NeTeTy MOXKE TO0jadaTd FhEroBe peakidje. MehyTum, ympaBo CympoOTHO, Kajn
MpUXBaTaMo JeTeToBa ocehama makbeMo My OPYKY Jia Ta pa3yMeMo, U Jia CMO Ty 32 Bera;

Ocwurypajte aa ce nere 4yje-BUIU ca leMy BaXHUM ocobama (TIyTeM HOBHX TEXHOJIOTH]ja KOMYHHKAIIH]e
MocTapajTe ce Jia MMa PeJOBHY KOMYHUKAIMjy ca 0akama | Jiekama, ca Ipyrapuma, BaxKHUM polarmma,
ca BacIMTaYMMa U JICOM U3 BpTHhKE TpyTie...);

He mpetepyjTe y KakmbaBamy AeTeTa aKo je “HEMOCHIyITHO . BepoBaTHO je y3HEMHUPEHO U TO IMOKa3yje
Kpo3 nosehany aruranmjy;

He pasroBapajre o 030MJbHMM TeMama y MPHCYCTBY Jielle, TO OCTaBUTE 3a BpeMe KaJla HUCY V
MIPOCTOPH| U HIIN CIIABajy;

OrpaHnuuTe U3I0KEHOCT MEIUjUMa U CTATHUM HH(opMalnujama o BUpycy, TuMme here momohu na mere
perymiuIe cBojy ankcuo3HocT. 11ITo je aete miale To je OBaKBO YITyTCTBO Ba)KHU]E;

XyMop 1 cMeX IMyHO TIOMaxy, KaKO OApaciiiMa TaKo U JICIU Jia Ce OIyCTEe U PEIIAKCHPA]Y;

Owmoryhute nemu na ce KpeaTHMBHO HM3paKaBajy: HEKa IpTajy, TIyMe — MIIYMHTE ca mbuMa (BpIo
BepoBaTHO he mpopaljuBatu cBOja camarima HCKYCTBA), Y HTPH MOXKETE Ja KOPUCTHUTE PA3THIUTE BPCTE
amM0aNa)XHOT ¥ MPUPOTHUX MaTepHjaia (CBE OHO IITO BaM C€ Haja3u IpH Pyl a 0e30e/1HO je 3a JeTe),
HeKa Claxy KOIIKe, Bajajy, Mece TeCTO, TUTACTEINH, 3ajeJHO TIPaBUTE KOJIave. ..
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» VYxIpbyuWTe WX Y HEKE Ballle aKTHBHOCTH (HEKa MOMaxy OKo yuinhema, mpurpeMama XpaHe, Opure o
kyhauUM JByOUMIIIMA. . . );

» OpranusyjTe (pu3nyKe aKTHBHOCTH (HAMPaBUTE MPEMPeKe y cTaHy Koje Tpeba ga odwsase, MOJUTOHE,
ocmuciauTe Wi npoHahure urpe koje he ux u Gpu3nyku akTUBUpaTH (a U NMOMONHM 1@ yTpoIile CBOjy
BEJINKY EHEPTH]Y);

» Tlokymajte 1a BpeMe mpe/l crnaBarmbe npotekHe 06e3 TB, Tenedona, pauyHapa, 1a TO BpeMe HCKOPUCTHTE
Ja JICLM UCIpUYaTe WIK MPOYUTATE HEKY MPHUUY, J1a ONPHYATE ca BhHMa IITa Cy CBE TOI' laHa Paauid U
IITa UM CE€ CBHUJICJIO U TO BPeMe MOTITYHO MOCBeTUTE IeTeTy. CBOjUM TOHOM, TJIACOM U IPUYOM TIPYIKUTE
JETETy JI0aTHU ocehiaj CUrypHOCTH U JbyOaBH;

» Ilpuuajre ca Ae1OM O BHPYCY, ajlk Ha BHMa Pa3yMJbUB M jeHOCTABaH HA4YMH, yIoTpeOJbaBajyhu camo
peun Koje oHa Beh pasymejy. MoxeTe mo4eTH Npudy ca OHUM IITO Jena Beh 3Hajy o ApyrumM OonectuMa
W HAJOTpajJUTe Pa3roBOp NpemMa ToMme. bymure WCKpeHH - ako JieTe MOCTaBH NHUTAmke, a HE 3HATe
OJIrOBOP, 3alpaBo je KOPUCHO TO W Ipu3HaTH. Y pexy je pehu: “To je cynep nutame, He 3HAM OATOBOP.
Xajae ga MOTPaXUMO Yy CHIMKIIONCAWjH, KIbU3M, Ha HHTEPHETY M Cl... ~ Kao Kaja ce OaBUMO
pa3IMYMTUM TeMama y OKBHUPY Ipojekara y Bptully. O0jaiimera Koja Ieiu gajere Tpeda aa Oyay mTo
kpaha u jacHuja, Oe3 myHo aetasba. C miahom menom Tpeda pasroBapaTH MPBEHCTBEHO O XUTHjEHH U
3npaBuM HaBuKama. Bare nere Beh Buha sbyne Koju Hoce Macke 3a JIIe Ha CBAKOJIHEBHHM MECTHMA U
MOJKe J]a Bac muTa o Tome. Moxere na My kaxere: “‘CmaTpa ce 11a je To HajOOJbU HaYMH J1a OCTAaHEMO
31paBu. 300T TOra MM Ma3uMO U Y€CTO IepeMo pyke';

> Perure UM 1a je HOpMAJTHO Ja CMO HEKajza 3a0pUHYTH U 300T Tora ONMpe3HHjU U 1a Cy TO ocehama Koju
CBH JbYIIM MMajy, TIOTOTOBO y OBakBOj cuTyauuju. CTpax je KOpUCHA eMolMja Koja HaM MOMaxke Ja ce
4yBaMO W 3alITUTHMO OJ] HENPHjaTHUX U MOTEHLMjAJHO 3a HAC ONacHUX curyauuja. Ilpuxsature cBa
ocehama Koje aena u3paxkaBajy. AKO HUCTE€ CHUTYpHH IITa Ja KakeTe, YBEK MoOxeTe caocehajHo
MOHOBUTH OHO ILUTO je JeTe PEKJIo — TO JeTeTy Aaje ocehaj ma cTe ra 4yl M HeKajga je camo TO
notpedHo. IllTa jomr moxe ma momorHe? PasroBapajre ¢ mHUMa 0 TOME Ha KOJM HAYUH CE MOXKEMO
YMHUPHTHU KajJa cMO 3a0pHHYTH — Y>KUBATH y HEKOj OMUJBEHO] aKTUBHOCTHU, UTPATH c€, HeKa pa3roBapajy
ca Jpyrapuma, rieflaTd WIH CIyIIaTH HENITO omymTajyhe W CMeNHo, cMejaTh ce, YUTaTH, BexOaTH,
UTpaTH HEKe 3ajeIHUYKe Urpe...

Bynute no6po, uyBajTe ce M HaAaMo ce ITO CKopujeM Bulewy y BpTuhy!
Kopumhenun marepujanm:
[TpupydHHK 3a peBa3mIakKemhe aHKCHO3HOCTH B (hoduja, 1p Enxmynn bopu

Kopona Bupyc 1 MEHTaIIHO 3/IpaBJbe, XpBAaTCKa MCUXOJIOIIKAa KOMOpa
dororpaduja/minycrparmja; pixabay.com
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