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Emouuje cy cacTaBHHU [1€0 Hallle CBaKOAHEBUIlE. PazauuuTe cutyaiiyje
KOje HaM Ce [elllaBajy u3a3uBajy y HaMma cpehy, Tyry, cTpax, byTHY.
CBaku 4oBeK MMa U3rpaheH CBOj HAUUH pe2yiucarbad U UCnobadedrsa
KaKo IIpUjaTHUX, TAKO U HEIIpHjaTHUX eMolyja. HapaBHO ga je cBuUMa
AaKO Oa ce “Hoce” ca IMpUjaTHUM eMolldjaMa, na nmokasyjy cpehy kazga
JOKWBE AU UM Ce AOTOAU HeIITo Aerto. Beha pazauka meby myauma
IIOCTOjU Y HAUWHHUMA yIIpaBkalkha HEIpHUjaTHUM ocehamnMa Koja
JOKHBHaBaMO YKOAUKO HaM C€ [AE€CH HEIITO IITO yrpozkaBa Hallle
rioTpede.
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Nmajyhu y BULy Oa je cBaKK YOBEK MHAMBUAya 3a cebe, y 3aBUCHOCTU
OJl CBOT TEMIIEpaMeHTa he ceaxo Ha c60j HaAYUUH U peazoeamu HA
H3HEeHaHE U CTpecHe curtyaluje. Heko he cTpecHy cutyaliyjy BUAETU
Kao U3a30B, HEKO he ce nmoByhu u oby3ehe ra tyra, Heko he 6UTU bYT U
6ecan. Huje pemak caydaj u ga HaMm ocehama Oyay TOAMKO M3MeIlaHa aa
HU caMM He YMEMO [a UX ITPerno3HaMo U Ha ajileKBaTaH Ha4yuH
HCIIO/LUMO.
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HoBoHacTaaa cutyaiiyja je Ko BehrHe byau n3a3Basa CTpax U CTPENY
Koju “O0je” Halll Ha4uH OJHOCA IIpeMa byauMa U CBeTy OKo Hac. CBako ce
Ha CBOj HAYMWH 60pU ca OHUM IITO ¥ OBOM Ilepuoay oceha u qoKuBmaBa.

A wma je ca deyom u rwuxoeum oceharouma?
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Pasmucaure...

% [a Au aako noKa3syjeTe cBoja ocehama npen aerom?

% Koja ocehama aakiie, a Koja TexKe HUCIIObaBaTe IIPeL,
Je1om?

% Illta Hajueurthe KaxkeTe AETETY Kaja je yIIAAIIIEHO, Ty>KHO?

% IITa Hajueurthe ypaaute Kaza je Bamie gere jako myto? [la
AU TIOKyIIIaBaTe a pa3roBapaTe ca lBUM?

% Koauko yecTo pasroBaparte ca AellOM O TOME KaKO Ce
ocehajy, kako ce Bu ocehare?

% O kom ocehamy Bawm je rnako ma pazroBapate, a 0 KOM
TEILIKO?
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[ere y pa3Bojy, Kao ILITO y4U U yCBaja 3Hawma 0 CBETY KOjU ra OKpyXyje,
yceaja u yuu cmpamezauje 3a ynpaesarbe ceojum oceharouma. [letre
JOKHWBbaBa U IIpUjaTHA U HellpUjaTHa oceharma, aau 4eCcTo HE YMe aa ce

1300pU U yIIpaBba bhbUMa, Ja UX UCIIOBbU Ha ITPUXBAT/HFUB HAYMUH, I1a 4aK
HU [Ja Kaske 1rra oceha.

fppt.com



EmouuoHanHa nucmeHocm Ioapa3yMeBa CIIOCOOHOCT AeTeTa aa
IIPETIo3Ha, UMEHYje U Ha IPUXBAT/HFUB HAYUH HCIIOKBU CBOja ocehama, na
KaHaAUllle HelmpujaTHa ocehama, ga npemno3Ha ocehama Apyrux u
caoceha ca wuma, na peuraBa KOHQAUKTHE CUTyallHje.

HcrpaknBama 1I0Ka3yjy a Aela Koja uMajy pas3BHjEeHE OBE
CIIOCOOHOCTH HOCTUXKY OOBU YCIIEX V IIIKOAU, AAKIIIE C€ YKAAIIQ]y Y
BPIIHAYKy I'PYILY, a Kajla oapacTy uMajy 0obe IpeaucIiosuliyje na oymy
YCIEUIHU Y IIOCAY KOju 0baBmajy.
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auyuH Ha Koju he meTe ucromaBaTH U yIpaBmbaTH COIICTBEHUM
ocehamrMa y BEAUKOj MEPHU 3aBHCH O TOTa KAKO ce pooumesbu
noHauwajy u onxode mpema ocehammrmMa cBoje Aelle.

Ha4ywH Ha KOju poouTemu pearyjy Kazaa AeTe UCIobaBa jaka HEIpHjaTHA
ocehama (Tyra, mbyTHAa, CTPpax) y BEAUKO] Mepu oapehyje Kako he mere
pearoBaTH Ha CTPECHE CHUTyalllje Kaaa ogpacTe.
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CBuMa HaM Ce OECHAO [1a, Kaja je AeTe yIlAallleHOo, y HaMepH Ja ra
ymMupumo, kaxxemo “Huje mo Huuuma, Hemoj da ce nrawuul...”

[IITa TuMe yyumo gere?

Ha Taj HauuH nopudeMo OHO LITO AeTe 3aucta oceha 36or yera gete
MOKE [a pa3BHje CXBaTalhe [a je cpaMoTa MAAIlIUTU ce, OUTH TyKaH. A
TO Jalkbe€ MOXKe MOBECTU OO0 ToTa Ja deme nomuckKyje HenpujamHa
oceharba, 1IITO MOXKE BEOMA AOIIIE YTUIIATU Ha HETOB JalbU IICUXUYKU
pPa3Boj.
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OIIET Ca HAaMEPOM /:La ra YMI/IpI/IMO euuemo Ha reaa, MoxXaa aa bymemo u
caMHu arpeCUBHU.

lllTa ra THUME y4UMO?

Kao HajBaxKHH]jHU MOEA MMOHAIIIakha MU TaKBUM CBOjUM IIPUMEPOM U
IIoHaIllalkeM ITOACTHUYEMO JeTe Aa Oylie jour azpecueHuje.
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Hje y peay, Aa AM hemMo Taza yCHeTH a ra yMUPUMO?

BepoBaTHO He, jep HaC AeTe, IIPEeNAaBBbEHO IbYTHOM, Hehe HU uyTH. Yak
MOJKE IIOCTaTH joul Hepeo3HUje 1 arpeCuBHHje, YUMe he U Halla

HEPBO3a IIOCTATH jOIII UHTEH3UBHU]a U TaKO PU3HUKYJEMO [a VIIaIHEMO Yy
“3auapanu Kpyr’.
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ajre mpuauKy cBOM feTeTy na Bam kasce karxo ce oceha, urra ra je
Ha/byTHUAO,YIIAQIIIUAO, PACTYZKHUAO... CIIyCTUTE C€ Y BUCHHY HKBETOBUX O4H]Y,
rA€ajTe Ta y 04U, HE IPEKUAAjTe U HE II0CTaBhajTe IPEBUILIE TUTAaKka, Beh
caMo IOKazKUTe NETEeTy 1a 'a AKmueéHo cayuame.

He nopuuure ocehawba, He ymamwyjTe oHO HITO fneTe oceha peyuma “Huje To
HUIIITA, HEMOj Aa ce naamuil’ . [lokaxkure pasymeearbe 3a HenpujamHo
oceharve - “Bunum ga cu Ty>KaH 3aTO LITO TH HEAOCTAje OAPYKEHE ca
Apyrapuma” UAM “3HaM [a CH IbYT 3aTO IITO HE MOXKEMO [1a UAEMO V HapK’
Kanma nmokazkeTe pasyMeBam€ 3a UCIOLEHO HepUujaTHo oceharbe, To he

JOHEKAE YMaH)I/ITI/I HBETOB UHTEH3UTCET. -
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INoxa»xume ceoja oceharba, pasroBapajTe ca geTeToM o buMa - “U ja cam
IIOHEeKaza Ty>KaH...” UAu “U MeHe je HabyTHAO...”

3ameHume ynoze - HeKa [eTe IIocTaHe poauTeh, a Bu gere. [loacrakHuTe
[leTe aa ce IoHallla y CKAaZIy ca HOBOM yAOTOM, a Bac uMmuTHpa oHakKo Kako
Bac Buau U noKHUBbaBa, a IIOTOM pasroBapajTe 0 TOMe KaKo CTe ce ocehaan y
“Tybum nuneaama”.

Urpajre ce ocehawuma - HantpaBuUTe Koyky oceharba riae hete Ha CBaKoj
CTpaHMu HaupTaTu 1o jegHo ocehame. To MoxkeTe YYMHUTHU 3aj€IHO Ca AETETOM.
Heka gete 6aiiu KoOIIKy, Ipeno3Ha HallpTaHo ocehaibe, a 3aTUM ra U caMo

ITIOKa>X€ M HUCIIpHU4Ya Kaga CE€ TaKo ocehaao.
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AHanusupajme oceharba - IOKyIIajTe Aa 3ajeIHO Ca AETETOM OAPEIUTE
IITa je y3poK onpeheHor ocehama, KOAMKO je OHO jako, a IIOTOM ITO30BUTE
JeTe a MOoKyllla a HaBee IIITO BUILIE HAaYWHA Ja YMalku HEIIPHjaTHO
ocehame.

PasroBapajre o0 oceharwuma nukxkosea us npuua Koje Yyutare AeTeTy,
aHaAU3UpPajTe UX.

HampaBute naHno oceharba. Heka Balle gete 3a cBaku JaH Ha IIaHO AU
CTHUKEPE UAU LIpTa oAroBapajyhe “cmajanje” U TUMe MoKaxXKe Kako ce oceha.
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[To3oBUTE meTe ma noxanusyje bec, na
IIoKaxke rie ra oceha u Kako ce 6ec niupH,
HIIP. V pyKaMma, HoraMma, y rpyauma...

Heka mere Haupma ceoj bec, Heka My aa
00AMK U 00jy, a 3aTUM ra II030BHUTE 1A ra
nouena Kako 01 meroB Oec HecTao.

H3mepume jauuHy b6eca - HalpTajTe
TepMoMmeTap y3 romoh Kora he gere
OIPENUTU KOAUKO je HeroB Oec jak.




A p
Kama namepure 6ec, JOrOBOPUTE U HauuHe karxo heme 2za cmarbumu. To

MOTY OHTH pa3ANdYHTe aKTUBHOCTU: yIapaihe jacTyKa, BUKame, TpUuame,
CKakame, XKBpI/balhe, AaBlba PUKa, AyOOKO aucame... MoxeTe 3aje1HOo ca
JETETOM HalpaBUTHU KyTH]y 3a n3banuBame beca y Kojy ou ce aete (a u Bu
Kajla CTe JbyTH) U3BUKaAAU KaKo OU UCIIpa3HUAU CBOj Oec.

Huje nobpo a Hu edpuKacHO ITOKylIaBaTU TOKOM Hallajia byTHE [a
paszroBapaMo ca aetreToMm, Beh je moTpebHo fa ce bec Hajnpe ucnpasHu, a
nomom 3anouemu paszoeop. OapeanuTe y Kyhu MecTo Koje he CAy>KUTH 3a
cMUpHBame, rae he gere omaa3uTu aa ce “UcrpasHu” U “oxaaan” Kako Oucre
HaKOH TOoTa pa3roBapaasH.
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[lo30BUTE meTe Aa oKanusyje cmpax, na Imokaxe riae ra oceha, HIp. y
CTOMaKy, y rpyauma... Periure netety aa “udmepu” KOAUKO je BeTOB CTpax
jak ox 1 mo 10, Kkao U ma HaBee I1ITa OU ra cMarmbUA0 6ap 3a jemaH Opoj.

Heka nere Haupma cmpax, IIOMO3UTE MY Aa My Aa 00AUK, 00jy, dpopmy.
Ynurajre nere “/la TBOj cTpax MO¥XKe /[a FOBOPH, IITa 6U TH peKao?”

CraBuTE IIPTEXK CTpaxa Ha CUTYPHO MECTO, 3aKbyuajme cmpax.

HamnpaBuTe ca eTeTOM CU2ypHo mecmo y HeroBoj cobu uau y Kyhu, HIIp.
CKpHUBaAUILy Iae hete 3ajeqHO OAa3UTH Kalla je AeTe yIAallleHO Kako Ou ce
OCETHUAO CUTYPHO.
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UrpajTe ce ca eTeToM AyTKaMa U y TOj UTpH “momeauTe” jeQHO] AYTKHU
cTpax Koju nete oceha. [lycture nete na npuua ymecmo yniauieHe
nymke, 1a Kaxke mIra oceha, a moToM 3ajeJHO ca AETETOM [OajTe AYTKU
IIPEIAOTE IIITa MOXKeE /Ia paau Aa ou ce ocehaaa 6orme.

IIpuyajre ipuyy 0 AETETY KOj€ je YIIAAIIIEHO U II030BUTE [AETE [a ca
Bama arxmueHo kpeupa npuuy, na rpeasazke BUIIE PA3ANYUTUX
TOKOBAa IIpHUYe.
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[TaaHUpajTE ca AeTETOM npujamHe aKkmueHOoCMmu Kako OucTe
TIOIIPABUAN PACIIOAOXKEILE U OCAODOIUAU CE€ CTPeca HIIP. IIeBalbe, IIAEC,
CKaKambe...

Y HajBaxKHUje - Y CBAKOM TPEHYTKY nokasyjme dememy oa cme my
3a weaa, 0da 6puHeme o vemy u oa 2a yyeame. I'pAuTe CeE MHOIO U
4eCcTo, jep 3arpmaj je BeoMa AEKOBUT.
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. . A EeCET
Hawe noHawarwe u Hauwe onxoheroe npema oeyjum oceharouma y
Hajeehoj mepu ymuue HA eMOMUBHY NUCMEHOCM U MEHMAIHO 30paebe
Hawe OJeue. Mu u Hallle IToHAaIlIatke CMO Y HajBehoj Mepu oaroBopHU Kako he
JEeTe HAY4YUTH [Ja yIIpaBba CBOjUM ocehamuma, na au he kaga ogpacre umaTH
pas3BHj€HY CAMOKOHTPOAY, UCTPajHOCT, caocehame nau he cBoja ocehama
IIOTHCKUBATU U TUME HapylllaBaTH CBOje€ 3PaBIbe.

Pa3MHIII/bajTe O COIICTBEHOM IIOHAIlIAKY, jep he AeTe BHIIIEe HAYYHTH H3
Bamer npumepa, H3 Baller noHamama, a He H3 Balrux peuH H caBeTal!

IIpunpemuaa:
HUBaua Muaanosuh
IICUXOAOT, IIEJATOIIKHA CABETHHK
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| tacno se vidi ko je odrastao obasipan ljubavlju
roditelja dok je bio dete. Kakve god da ga Zivotne
nedace pogode godinama potom, senka na licu ne
| gasitoplinu u oku i Cistotu u srcu. Takvi ljudi su
mozda imali srece, ali njihovi roditelji su sasvim A ;
sigurno imali pameti. Znali su da je ljubav najbolja ‘ . X
investicija u zdravo potomstvo. - IPVIMEP KAKO CE BOTW, = o

i MPAMEP (AKO CE CA HELARAMA bOP
| Brankica Dar?janovic W TPAMEP KAKO HOBEK CEBIA CPERY CTBOPUA.

JATO HAM HWWTA ZPYTO HE NPEOCTATE, HEMO BACE = b
/' XPABPO BOPIAMO, CPERY CTBOPVIMO 1A BECKPATHO BOMVIMO!

U HE 3HATYRM, (BOTOT ZEUW NOKA3YTEMO: 7

ZaErIjaj znadi: ti me ne ugroZavas, ne bojim se biti
o blizu tebe, mogu se opustiti, osjetiti se kao
kod kuce, zasticen sam i nek.o me razumije.

Tradicija kazZe da svaki.puf kada nekog iskreno

fa

zagrlimo, dobijemo jos jedan dan Zivota.

Paulo Koeljo




