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yBo[

MeHTanHO 3IpaBibe aAoJieCIieHaTa MpeAcTaBiba jelaH Of KJbYYHHX AacleKkaTa ONINTer 3ApaBjba U
noopobutn mimagux. CaBpeMeHa HCTpaXKWBamka yKasyjy Ha CBE Y4YeCTalWjy T0jaBy aHKCHO3HOCTH,
nenpecuje, ocehiaja ycambeHOCTH M cTpeca Mel)y Mmiraguma, 1mTo ykasyje Ha moTpely 3a CHCTEeMaTudIHOM
1 OJIarOBPEMEHOM MPEBEHIMjOM. Y TOM KOHTEKCTY, BPIIbauka MOAPINKA Ce U3/1Baja Kao BeoMa eukacaH
00JMK JeoBama, jep afoJeCIEHTH YeCTO IMOKazyjy Behy CIpEeMHOCT Ja C€ OTBOPE M ITOBEPE CBOjJHM
BpIIE-AIIMa HETO OfipaciiuMa.

HctpaxuBama TmoOKa3yjy Ja BpIIEkadyka TMOAPIIKA MOXKE IMO3UTUBHO YTHIATH HA CMOI[MOHAIHY
PE3UIHjEHTHOCT, CaMOIIOYy3/Iathe M COIMjaliHe BemTHHE Miaaux. [Ipema momanuma CBETCKe 37paBCTBEHE
opranuzanyje (C30), mporpaMumMa BpIIlbadke €AyKaldje W TOAPIIKE MOXE Ce YHANPEAWTH HE CaMo
3HaWe, Beh U CTAaBOBH W TOHAIIAKka y BE3W Ca MEHTaJIHHUM 37PaBJbEM, IITO YTHYE HA CMAKEHE CTUTME,
javame eMIiatije U mopehany cmpeMHOCT MITauX J1a Tpaske moMon.

VKJbyurBamke BPIIHBHAYKUAX €AyKaTopa y paj ca MIJuMa OCHAaXyje W came edyKaTope, pa3BHjajyhu
BHX0BE KOMYHHUKAIIOHE M JIMJIEPCKE BEIITHHE, @ HCTOBPEMEHO I'pajid MPEXy MOIpIIKe Mehy Mianuma y
NIKOJICKUM M BaHIIKOJCKMM 3ajefnuiiama. OBaKaB MPHUCTYIT JTONPHHOCH KPEUpPamy OKPYKEHha y KOMeE je
Opura 0 MEHTAJIHOM 3JIpaBJby JOCTYITHA W MOJApKaBajyha u mpeaTaBiba jeaH ol KJbyUYHUX [IUJbEBA.

HcroBpeMeHo, BpUIBAUYKA MPOrpaMH MPEBEHIH]Ee TOKa3ald Cy Ce Kao OAPKMBU MOJENH MOJIPIIKE,
NOCEOHO Yy OKpYyXXeHmHMa IIe Cy PEeCypcH OrpaHMYeHH WM IA€ MIagd HMajy cla0uju MPUCTYI
npodecronanHoj moMohn. AKTHBHO yuenrhe MIaaux y Kpeupamy U CIIPOBO)EbY aKTHBHOCTH YMHH UX HE
caMO KOpHCHHIIMMa Beh M HOCHMOLMMAa NPOMEHa, LITO JAOJATHO MojadaBa e(ekTe MpPEeBEHTUBHUX H
MHTEPBEHTHUX MeEpa.



O NMPOIPAMY BPLUHBLAYKE MOAPLUKE

[lwms oBoOr mporpama je Aa MOHYOM KOHKPETHE PaJUlOHUIIE W allaTe KOju MOTY IOMONH BPUIHAYKUM
elyKaTopuMa y IpyKamby IHOAPIIKE CBOjUM BpIImbAalKMa, Ka0 W Aa MOACTAKHE LIKOJIE, HACTABHUKE M
poauTeshe Na MPENO3Haj)y BPEAHOCT W IOTEHIW]jaJ BPIIHAYKE €AyKalldje Yy IPEeBEHIUjH MEHTATHOT
31paBJba.

IIporpaM je OCMHIIUBEH Kao CET JIEBET TEMATCKUX PaJHOHHUIA KOje Ce MOTY pPEalii30BaTH y OKBUPY
PEIOBHUX IIKOJICKUX aKTHBHOCTH MJIM TOKOM MTOCEOHUX MPOrpaMa yCMEepeHnX Ha yHamnpeleme MeHTaIHoT
3apaBiba Mitanux. CBaka pagnoHHIa OKyCHpaHa je Ha jelaH OJ acleKkTa MeHTalHe nqoopooutn. [{uik je
Ja Ce BPIIBHAYKH CIyKaTOpH OCHAXE 3a CaMOCTAIHY M CMHCIICHY peau3allijy paJdoHHIA y CBOjOj
CpCIHHHU.

[IpBe paagnoHHMIle YBOAE YYECHHKE y TEME 3Hauaja MEHTAHOT 3/paBJba U TICUXOJOIIKE OTIOPHOCTH,
3aTHM ce 0aBe KOHKPETHUM TeXHHMKaMa 3a MPEIo3HaBambe U YIpaBbambe CTpecoM u emonujama. [loceban
aKIICHAT CTaBJbEH j€ Ha pPa3BOj EMONMOHAIHE HWHTCIUTCHINjC W KPUTHIKOT OJHOCA MpeMa YTHIIA]Y
JOpYIITBEHUX Mpexka. Pamuonune momyt ,,Ocno0oquTe cBoje MEHTAIHO 37paBibe Y3 moMoh mpeTujy* u
,»,JJHEBHIK MY3WYKOT' PACIOJIOKEHa™ TOHOCE KPeaTWBaH M MHTEPAKTHBAH HPHUCTYH, JTOK CE MOCIEAmba
panuoHuIa 0aBU jadareM COIHjaTHE TIOBE3aHOCTH U CONMAAPHOCTH Mehy Miaanma.

CBaka paJuOHHUIIA CaJIPXKHU JIeTalbaH OIUC aKTUBHOCTH, MOTPEOHE MaTepHjajie v MPHUIIOTE.

V mocnenmeMm ey NpUpydYHHKA C€ Haja3e NpUMEpH eBalyallMOHMX ynuTHHKAa. Ha kpajy cBakxe
pamuoHUIIE MOTPEOHO je NMPUMEHUTH €BalyallMOHM YNUTHUK 3a IOjeAWHAYHy DPAJUOHMILYy, a HAaKOH
3aBpIIETKA CBUX PaJIMOHMIIA IPUMEHUTH €BaTyallllOH! YITUTHHK 32 yuTaB [Iporpam BpIiimadke mOApIIKe.

Ha mmBOy mikome motpebHO je m3abparu ydeHuke (omrmmanHo 20) koju he yaectBoBatu y IIporpamy.
[Ipemopyka je ma ce cnpoBene aHKeTa Ha HUBOY IIKOJE Kako Ou ce m3adpalii OHM YUYCHHIIA KOjU CY
MOTHBHCAHU J1a KACHHU]€ CAMOCTAIHO peanun3yjy paauonune u3 [Iporpama Ha HUBOY mikomne. [loxessHo je
Jla CBaKM M3a0paHu YUCHHK-IIa YUSCTBYjE Ha CBUM PaJUOHHUIIMMA U Tipolje untas [Iporpam mompiike.

Cam IIporpam BplImauke MOAPIIKE MOTY Ja Peai3yjy 3aWHTEPECOBAaHM W MOTHBHCAHH HACTABHUIIH,
CaBETHHUIIM, IIKOJICKM IICUXOJO03U KOjU MMajy MCKYCTBAa y pealM3alyjd pa3IUuuTHX O00yKa, TPEHHHIa,
mporpama 3a azgonecueHte. OHu he kacHHje TpyKaTH MEHTOPCKY MOAPIIKY OOYYEHHM BPIIHAYKAM
elyKaTopuMa Kajia CaMOCTaJIHO peain3yjy paauonuue u3 [Iporpama.



1. MEHTANMHO 30OPABJbE, WU3BOPU
CTPECA U NMNCUXONOLWUKA OTNOPHOCT
KOO AOOJIECLEHATA

1.1 Ha3uB paguoHuue : 3Ha4yaj MeHTariHor 3gpaBJrba
aponecueHara

nbeBn yuema:

PazymeBame mojMa MEHTAIHOT 3paBJba

PazymeBama 3Ha4aja MEHTAIHOT 3paBJba Y IEPHOLY aI0JICCLCHIIU]jE
[Ipeno3HaBame 3HAKOBA HAPYIIEHOT MEHTAIHOT 3paBJba

[Ipeno3naBame (hakTOpa KOjU yTUIY Ha MEHTAIHO 34paBJbe aJoNecleHaTa

Jecturmarnzanyja mpoOiieMa MEHTAITHOT 3[paBjhba M BAXKHOCT IPaBOBpPEMEHOr oOpahamamiame ocode
3a MOMON U MOAPIIKY

Tpajame akTuBHOCTH max 90 MuH.

Yuecnuum: yaenunu ox 14-18 ronuna

Bpoj yuecnnka: 20

IMoTpe6an maTepujaii: manup 3a Qiaum yapt Tadny, manupu A4 3a pag y MaauM rpynaMa Wil AWTHTATHA
ypehaju

Omuc (caapkaj, HHCTPYKITH]€, METOE):

YBOJAHA AKTUBHOCT:

1. MeHTAaJHO 3IpaBJbe je...

DanuIMTaTop 3al0YHEbE€ PeUeHHIly MEHTAIHO 3IpPaBJbe je... W Jaje MHCTPYKIH]y yYeCHHIAMa Ja
3aBpIe 3amovety peucHuily. CBakd YYECHHK OAroBapa Tj. 3aBpIiaBa pEUCHHIly. BomawTesh 3amucyje
OIIrOBOpe Ha TocTepy/dmmm gapt Tadmu. CyMupa 0AroBope YYeCHHKA Y HEKOJIMKO KaTeropHja: OATOBOPE
KOje ce OofHOCe Ha ocehama, OAroBOpe KOje CE OMHOCE Ha IMOHAIlama, OArOBOpE KOje Ce OJHOCE Ha
MpoOIEMe MEHTATHOT 37JpaBJba/ MEHTaIIHE opemehaje.

3aruM yIo3Haje y4ecHHKe ca Ie(UHHUIN]OM TI0jMa MEHTAITHOT 3/1paBiba — [ Ipuior 6p. 1



HEHTPAJIHE AKTUBHOCTH:
1. 3amTo HaM je Ba:KHO MEHTAJIHO 3ApaBJbe ?

BonmnTess mocraBiba ydecHHIIMMA TOpe HABEASHO MUTame, MOACTHYE YYECHUKE Ja Jajy OArOBOpe Koje
3amucyje. CymMupa BHXOBE OJrOBOPE M HABOIW INIABHE Pa3liore 3allTo je BaKHO MEHTAIIHO 3IPaBJbe
agonecueHara -IIpunor 2

2. Koju cy 3Hanm HapyleHOT MEHTAJIHOT 31paBjba?

darmuTaTop 1eNu y4ecHUKe y 4 Tpyme . Y CBakoj rpymH je mo 5 ydecHuka. /laje HHCTpYKIHMjy 3a pajga y
MaJoj Tpymu: ,,Bam 3agarak je Ja Ha HUBOY TpyIie IPOIUCKYTYyjeTe, a 3aTUM U €BHISHTPATE KOjH Cy 3HAIN
KOjU MOTY Ja YKaXy Aa miajga ocoba mMa mpoOieMe MmoBe3aHe ca MEHTAJIHUM 3/paBibeM. 3a To umate 10
MHHYTa, a 3aTuM he cBaka rpyma nga mpeseHTyje”. J[ok rpyme mpe3eHTyjy BOAHWTEIb 3aIllMCyje 3HaKe
HapyIIeHOT MEHTAJIHOT 37paBjba. HakoM mpe3eHTalyje mocieame rpyme Ganuimratop cymupa Hajuyenihe
3HaKe HapyLICHOT MEHTAJIHOT 37paBJba.- [Ipuior Op.3

3. IIITa cBe yTu4Ye HA Hallle MEHTAJHO 3ApaBJbe?

YdecHHIIN OCTajy y WCTUM TpyliaMa Kao y MPETXOAHOj aKTUBHOCTH, alld MOTY U Jia Ce€ HampaBe 4 HOBE
rpyme ca mo 5 yuecHuka. Daiuinrarop J1aje yIeCHUIMMa UHCTPYKIU]Y 3a pajl y MajuM rpymnamMa: ,,Barr
3ajaTak je Ja Ha HUBOY Tpyle MPOAMUCKYTYjeTe M 3alHIIUTE IITa CBE MOXE Ja yTHYe Ha MEHTAIHO
3nmpaBibe amonectieHara? 3a pax nmarte 10 MUHYTa, HAKOH TOTa CBaka rpymna he mpe3eHToBaTH CBOjY JTUCTY
¢dakropa. Dammnurarop 3ammcyje oaropope. HakoH mpe3eHTanuja CBUX rpyIa IMOICTHYE YUYECHUKE Ja
CBU 3ajeHO Ipo0ajy na HaBexy (DakTope M CBPCTAjy MX Y HEKOJIMKO KaTeropHja: YHYTPAIIH/CIIOJbalTHH
(hakTOpM WM TICHXOJOIIKH, COLMjaTHH, €KOHOMCKH, (pakropm >XKMBOTHE cpeamHe. Takohe momcrtuue
IpYIHY OUCKycHjy IHUTamuMa : Jla Tu HaBeneHe GakTope MOKEMO Jia paHTHpaMo 1o BakHocTu?, Jla mu
Cy CBH HaBeJeHH (haKTOpH IOAjeTHAKO BAXHH WU HE, o7 4era To 3aBucu? Jla mu moctoju mehycoban
yruiaj hakropa?- [Ipuior op. 4

4. Kome MoxemM0 1a ce 00paTHMO aKO NMPUMETHMO HeKe 0O 3HAKOBA HAPYLIEHOI MEHTAJHOT
31paBJba M Kajia je IOTPeOHO XUTHO OApearoBaTu ?

Qanunuratop MOACTHYE AWCKHCYjy nuTamuMa: Kome ce miamm Hajuemhe oOpahajy ako mpumerte
npoOiieMe Be3aHe 3a MEHTaidHO 31apaBibe? Kome cBe Mory ma ce obpare? Kome mory ma ce obpare y
mronu? Jla am mimagu m3beraBajy Aa ce oOpare 3a MOMON CTpydYmalMa, 3allTo, KOjU Cy Pas3iio3H 3a
TakBy cutyanujy? Kamga Tpeba XuTHO aa moTpake moMoh crpydumaka? — [Ipuior 6p.5

3ABPIIIHA AKTUBHOCT:

EBanyanmja paguoHuiie

Ipuao3u/ nogaTHA U3BOPH

Ilpunoe op 1.- [lepunuyuja menmannoe 30pasmsa

[Tocroje OpojHe neUHUIMjE KOMIUIEKCHOT IIOjMa MEHTAJHOT 31paBjba. MEHTalHO 3IpaBibe ce
Hajuemhe JeHHUIIE Ka0 CTame OJlarocTama y KojeM 0co0e 0CTBapyjy WM KOPHCTE CBOj€ CIIOCOOHOCTH
U TOTEHIHjaJle, MOTY Jla Ce HOCEe Ca CBAKOAHCBHHM CTPECHHM CHTyalHjama, paje MPOXYyKTUBHO U
JONpUHOCE ApymTBY. MEHTANIHO 3/ApaBy 0co0y KapaKTepuIle eMOLMOHAIHO OJarocTame, Tj. IPUCYCTBO



MO3UTUBHHUX Occhama W MO3UTHUBHO (I)YHKI_II/IOHI/ICB,I-LG N ICHUXOJOIIKO H COLII/IjaJ'IHO. MenTanHo 3ApaBa

ocoba Huje camo cpehra ocoba, Beh u ocoba koja 100po hyHKIMOHHMIIIE.

Ilpunoez 6p.2 Basichocm menmantoe 30passa

1.

J1IoOpo MEHTaJHO 3[PaBJbe MONPUHOCU MO3UTHBHHM E€MOIIMOHAIIHUM HCKYyCTBMMA, Kao IITO CY
cpeha, 3a7m0BOJBCTBO, ocehaj ucmymeHocTH. Takole oHO omoryhaBa mojeauHIMMA Ja 00Jbe
YIIPaBJbajy M PETYIIHITY CBOjE EMOITH]j€E, IMTO JOBOIH 0 TOOO0JBIIakha OMHOCA Ca APYTHM 0cobama.
[MocToju jaka Beza u3mel)ly MeHTamHOr 31paBihba W (U3UYKOT 31paBJba. XPOHHUYHU CTPEC
HEraTUBHE €MOIMje€ MOTY OCIA0WTH MMYyHH CHCTeM, noBehaBajy pHU3WK O XPOHHYHHX CTamba U
0oJlecTH I1a YaK M yTHYY Ha OMOPaBaK OJ] TEJICCHUX O0JICCTH.

JloOpo MeHTanmHO 31paBJbe OoMoryhaBa J1a c€ HOCHMO Ca JXUBOTHUM H3a30BHMa, HEYCIIECHMA,
00e30ehyje TCHXONIOMKY OTHOPHOCT /1a C€ M300PUMO Ca TEIIKUM CHUTyalHdjaMa | KPEHEMO
Harpe.

[Topen HaBemeHWX pa3iora agoJecCICHTH MPEICTaBJbhajy MOCEOHO pamUBY TPYIy 32 HACTaHAK
npoOiieMa MEHTAIHOT 37paBiba. AMOJIECIEHIja j€ Mepuoj yOp3aHOT JHYHOT pasBoja H
MPEJCTaBba OCETIHUBO 100a )KUBOTA. Pa3BojHE KapaKTEPUCTHKE aJ0JIECICHIUje Cy TaKBe Jia Ce
OYeKyje T0jaBa PA3IMYUTHX OOJHKAa IMOHAMAKkAa KOjU YKJbY4yjy HCIpoOaBame HOBHUX CTBapH,
MOBPEMEHE PHU3MKE, OJCTYIAmE OJ APYIITBEHHX HOPMH, MOBehiaHa Pago3HAIOCT M Pa3IHuUTe
BpPCTE eKCIIepUMeHTHCama. OBa MMOHAIIama Cy JIe0 Ipolleca OIpacTama, Kako ou ce Gpopmupao
WIECHTUTET MJaze ocode m Hoce ompehenn pusuk. Hu y jemHOM npyroM mepHoAy >KHBOTa
PU3MYHO TIOHAIIAKE HUjE TaKO YEeCTO Kao y ajaoyiecueHIuju. CBe JIOoImUje MEHTAIHO 37PaBJbe
aZiojecueHara U MIIaJIuX y CBETy MpeACTaBsba BENUKHU M3a30B. [lomanu roBope aa 20% mnaaux o
16-25. ronuHe ¥Ma MEHTaJHHU TopeMehaj Koju ce MoKe TUjarHOCTHKOBATH U JIa CE OKO MOJIOBUHE
CBUX MEHTAIHUX nopemehaja mpBu myT jaBu 10 14. TomuHe, a Yak TPU YETBPTUHE 10 24. TOAWHE
cTapocTd. 300r TOra je Ba)XKHO Ja IOCBETUMO BEIHKY MNaXKBY OYyBamy M yHanpehuBamy
MEHTAJTHOT 37IpaBJba aJI0JICCIICHTA.

Ilpunoe op.3 — 3nayu HapyueHoe MeHmaiHoe 30pasba

A}_'[OJ'ICCLICHTI/I KOjI/I ce cyoanaBajy Ca pa3JIMYuTUM HU3a30BUMaA I10 CBOjC MCHTAJIHO 3ApPaBJbEC YOIIIITE HE

MOpajy OWTH JIako Tperno3HaribuBu. Yecto Miamy Boge 60pOe M3HYTpa, MOK j€ CI0Jha TEIIKO MPHUMETHUTH

OWJI0 KakBy 3HaYajHHjy NMPOMEHY y HMUXOBOM IOHAmIamy, u3miedy. WMmak, mocroje HeKW 3HaAIM Koje

HOjC,I[I/IHI/I AJIOJICCIICHTU MOr'y HCIIOJbaBaTH, a KOjI/I MOTr'y yKasuBaTH Ha TO Ja CC€ MOXIa cyoanajy ca

HEKUM BUAOM Iipoosema. To cy:

-Tyra, yTy4eHOCT U 0€3BOJBHOCT (KOje Tpajy BHUIIIE O 2 HEeIbe)

-TIPeKOMEpHa 3a0pUHYTOCT | NperuiaBibyjyha yrumameHocT (ca uiu 6e3 Gu3nonomknx MaHudecranmja —

HIp. 3HOje’E [JaHOBa, JNylame Ccpla, yOp3aHO [Aucamke) Koje 3HayajHO OMETajy CBAaKOJHEBHO
(hyHKITHOHHUCATHE)

-4€CTC IMPOMCEHE PaCIIOJIOXKEHA

-HaHOIIIEH-e (PU3NIKOT O0Ia cedu WK JpyrumMa

-gecte OypHe cBah)e ca OKOJIIMHOM

-0CaMJbHUBAKHEC



-pa3apaskJbUBOCT M UMITYJICHBHE PEaKIje
-tremkohe ca onpkaBambeM MaKibe /WK IIPEKOMEPHA PacejaHoCT
-po0IeMy ca HCXpaHoM (YKIbYTyjyhu 1 HaMepHO M3TIIaAHBAE U/IIK TIOBpahame)

—3J10yn0Tpe6a TNICUXOAKTUBHUX CYIICTAaHIIU

Ilpunoez 6p.4.- pakmopu Koju ymuyy Ha MEHMATHO 30PaA6/be
daxTopu KOju yTUIy Ha MEHTAIHO 3/IpaBJbe MIIAJANX MOTY IPEACTaBJbATH cienehe cuTyarje:
JIo111e (PU3UIKO 37PABIHE

3JI0yTOTpe0a MCUXOAKTHUBHUX CYIICTAHIIN

HeZocTaTak (U3NIKE aKTUBHOCTHU

HEJ0CTaTaK CHa

HEe37[paBa UCXpaHa

JyTOTpajHa HePACIOI0KEHOCT

HEraTUBHA CIIMKA O CeOn

HEYCIeX y MIKOJIN

HaIyIITamke [IKOJIOBAHA

Mpena3ak Ha HOBU HUBO IIKOJIOBAHbA

OJIBajarbe OJ POIUTEIhA

HapyIIEH! OHOCH Ca MOPOTUIIOM W/WITU TpHjaTeJbumMa
Mpeapacyie U AUCKPUMHIHAIIN]a

HACHUJbE Y TIOPOIUIIH, ITKOIH WIIH IIIHPEM OKPYKEHY

CTPECHH M TpayMaTCKW JOXWBIbaju (cMpT Onmucke ocobe, Tmpecesbeme, caoOpahajHe Hesroxe,
TEPOPUCTUYKH Halagd, MacoBHE IyIlhaBe, Tajladke Kpu3e, MPHUPOAHE KaracTpode: IMOIJaBe,
3eMJBOTPECH..)

(baKTOpH )KMBOTHE CpPEANHE: PEHACEIbEHOCT, 3araljeme Ba3ayxa, Bozie, 3eMJbe, INI00ATHO 3arpeBame. ..
Ilpunoe 6p.5 -Kome ce oopamumu 3a nomoh

Y MHOTOOpOjHAM WCTpaXHBakbUMa Y Pa3IMYUTHM 3eMJbaMa JOOHWjeHH Cy TOAald Ja CE€ MIaan
Hajuemhe oOpahajy 3a momoh mpujaresbuMa, a Ja caBeTe Tpake Hajuemrhe Ha APYNITBEHHUM MpeKama.
300r cTMrMe M mpenpacyna MHOTH MIIAAM KpHUjy CBOje MpoOieMe u He elle Aa ce o0pare cTpydmaluMa
jep MmcIe aa je mpobaeM Koju uMajy oapas ciaaboctr. BaxHo je mctahm ma ce mpaBoBpeMeHO o0pare 3a
noMoh W mojene cBoje MpoobieMe ca BPIIFHAMa, AJIH U Ca POAUTEIHHMA, HACTAaBHUIIMMA, [ICHXOJIO3MMA,



cBOM KyhHOM IleKapy, ICUXHjaTpy | APYTUM CTpydYmaluMa. Y ciaydajy Aa: MOCTOjU HaMepa Wil IMOKYIIaj
O/ly3UMama JKUBOTa CeOU, HAHOIIICHEC TEIECHUX MOBPea CEOH WM IPYTUMa KUBOTHA YTPOKEHOCT YCIIe/
KOH3yMHpama IMCUXOAKTHBHUX CYIICTAHIU WM Ja OBO MPUMETE KOJ MIIafie 0C0o0e ca KOjOM Cy Y KOHTaKTy
IITO Tpe Tpeda Ja MmoTpaxke AOAaTHY CTPyYHY ITOMOh MCHX0J0Ta U IICHXHjarapa.

1.2 Ha3uB pagunoHuue : LLiTa je ncuxonowika oTNOPHOCT
U Kako je nosehatu?

[MubeBu yuema:

PazymeBame mojMa NCUXOIOMIKE OTIIOPHOCTH U 3Ha4Yaja 32 MEHTAIHO 3/IPaBJbe
[Ipemo3HaBame PakTopa KOju yTUIY Ha IICHXOJIOMIKY OTTIOPHOCT

PazymeBame yTrIaja 3alITUTHIX M PU3UIHAX (PAKTOPA 32 TICHXOJIOMIKY OTITOPHOCT
Kaxko moxe ma ce pa3Brja MCUXOJIOITKA OTIIOPHOCT?

PazymeBame BaxkHOCTH Heryjyher u mobpor omHoCa IpeMa ceoun

Tpajame akTHBHOCTH max 90 MUH.

Yyecunum: yaeHuru ox 14-18 roguaa

bpoj yuecnnka: 20

IMoTpe6an marepujasi: nanup 3a Gaun yapt TadIy, nanupu A4 3a pajg y MaJluM TpylamMa Wil JUTATATHA
ypebaju

Omnmc (caapkaj, THCTPYKIIH]j€, METOIIE):

YBOJIHA AKTUBHOCT:

danuuTaTop yro3Haje ydecHHUKe ca IMJbeBUMa PAIMOHUIIE, a 3aTUM IIHTa YYECHUKE KOja je ’bUX0Ba IpBa
acolyjanyja Kaja 4yjy TEPMHUH IICUXOJOIIKA OTHOPHOCT. EBHMAEGHTHpa OArOBOpE YUYEeCHUKA, CyMUpa U
3aKJbydyje Ja je MCUXOJOMIKA OTIIOPHOCT HIIN PE3MIHjEHTHOCT TEPMUH KOjH je mpuxBaheH y MCHXOJIOIIKO]
CTPYITH, a HAjOIMKH MPEBOI OW OMO Ja je TO TCHXOJIOIIKA OTIIOPHOCT HMITH TICHIXOJIONIKY HMYHHUTET. To je
OHO LITO HAaC YyBa Kaja Cy OKOJHOCTH TEIIKe.

HEHTPAJIHE AKTUBHOCTMU:
1. Ilpo¢ua mcuxoa0MIKH OTHOPHE 0cole

danuuTaTop AeNM YYeCHHKE y 4 Mame rpyIie ca MojjeiHaKiuM OpojeM YUeCHHKA U J1aje HHCTPYKLHU)Y
3a pag y Majoj rpynu: “Onmmmure 0coly Koja je 1o BamMa pe3WINjeHTa Tj. IICHXOJIOIIKH OTIOPHA, KOje
0coOWHE MMa, KaKo ce TOHala, KaKo pearyje y W3a30BHHUM CHTyalldjaMa, KaKkBOT je PacIoJIOKeHma,
KaKBH Cy jOj OJHOCH ca JpyruM ocobama/oapacinma u/uim BpuimamuMa? 3a pax y rpynu uMare 10
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MHHYTa, a 3aTUM he cBaka rpyma nga mpeseHTyje ypaheHo. Jlok Tpyme mpe3eHTyjy QammiuTaop
3aIrCcyje OATrOBOpE, TPYIHINE UX Ha Kpajy pe3umMupa u objammaa-IIpwmior 6p. 1.

2. 3alITHTHU U PU3HYHU (AKTOPH NMCHXOJIOLIKE OTIIOPHOCTH

[Ipe uHCTpyKUWje 3a pag y MamuM rpynama (Ganuiurarop objamimaBa OJHOC PU3UYHUX H
3aITATHAX (PaKTOpa KOjH YTUIY Ha ICHXOJIOMIKY OTIOPHOCT.-IIpmior 6p.2

YuecHHIIM OCTajy y MaJMM Tpyrnama , (paiuanuratop jAaje MHCTPYKIH]Y 3a pan: ,,Ha HuBoy maie
TpyIe MPOAUCKYTYjT€ KOjH Cy TO (haKTOPH KOjU jadajy TCHXOJOMIKY OTIIOPHOCT MIIaje 0code u
HITHTE j€, a KOJU Cy pU3WYHH (DaKTOPH KOJH MOTY Ja yTPO3€ MIIA CMAmbe MCUXOJIOMIKY OTIIOPHOCT
ajonecieHara. 3anuinTe HajBaXkHHUje , ma hete mocie mpeacTaBuTH ocTanuma. 3a pajg umare 15
MuHyTa.” CBaka rpyma Mpe3eHTyje , a (ammauTaTtop CymMHpa OJHOC 3AIITHUTHUX M PU3AYHHIX
(hakTopa M HABOJM Hajyenihe HaBeIeHe Y IICUXOJIOIIKO] JuTeparypu.-IIpunor 6p.3

3. Kako Mo:keTe 1a pa3BujaTe CBOjy MCUXOJONIKY OTIIOPHOCT H KO MOKe /1a BAM OMOTHe?

YueHuIm ocrajy y MMM rpynama, iMajy 15 MuHyTa 1a Ha HUBOY Majie TpyIe MPpemIoke HaYHnHE KaKo
MOTY Ja pa3BHjajy MCHXOJOLIKY OTHOPHOCT M KO UM y Tome Moxe nmomohu. Ilo mcreky BpemeHa 3a
TPYIIHA paj] CBaka rpyma Mpe3eHTyje, ¢amummratop cymupa oaroBope - [lpmmor 6p.4 m momctude
IMCKyCcH]y TpakehH o BHX Ja U3HEeCy CBOje pa3yMeBame HaBEICHUX HadnHa Tpalera U Heropama
TICUXOJIONIKE OTIOPHOCTH KOje Cy HaBEACHW y MPUPYYHUKY AMepUUKe aconujaiyje mcuxomuora ,,Ilyt xa
TICUXOJIONTKO] OTIOPHOCTH .

4. Kaxko mo:xxemo 0uTH Heryjyhu u 1o0pu npema cedu?
danumTaTop NOACTHYE JUCKYCHjy W MOCTaB/ba MUTame yuecHunuma [llta 3naun 6utu nodap u
Heryjyhu mpema ce6u? Koju cy TO MOCTyNIM, HauWHH, AKTHBHOCTH KOj€ MIIagd MOTY
CBaKOJHEBHO Aa mpumene? Jla JuM ¥ Kako OBH IMOCTYIIIM YTHYY Ha IMCHUXOJIOMIKY OTIIOPHOCT?
Qanmnuraop pesumupa - [Ipumora 6p.5

3ABPIIIHA AKTUBHOCT:
EBanyanuja paguonuie
IIpuio3u/ nogaTHU U3BOPH
Ilpunoz op. 1.

[Tcuxomomka OTIMOPHOCT (PE3WIHjEHTHOCT) je IpoIlec MoOpor mpuiarohaBama TEIIKAM OKOJIHOCTHMA,
Tpaymama, Tpareadjama, mpeTHhaMa M 3HauajHUM HU3BOprMa cTpeca. Kama je HEeKO MCHXOJIOMIKH OTIOPaH
He 3Ha4¥ Ja He JOXXHBJhaBa MOTEIIKOhe 1 HempujaTHe eMolurje (Tyry, CTpax, pa3odapeme, 0ec, JbyTHY...).
Emonionanman 6o W Tyra Cy 3ajeAHMYKH JbyOUMa KOJH Cy IOXKHBEIM W IPEKHBEITH HEKE TEIKe
OKOJTHOCTH WM Jorabhaje y cBoM >kuBoTy. IIyT ka NMCHXOJIONIKOj OTHOPHOCTH BEOMa YECTO YKJbydyje U
3HaYajHE EMOIMOHAIHE IMOTEIIKONhe.

Ilpunoz op.2.

[Tcuxomomky OTHOPHOCT (PE3WIINjEHTHOCT) KapaKTEpHIe W OTHOC H3Mel)y PH3WYHUX W 3aIITHTHUX
(hakTopa KOjU C€ jaBJbajy y Ppa3IMYMTUM >KUBOTHUM 00JacTHMa — IOPOIUIIH, IIKOJICKO] CpEIWHH,
BPIIFHAYKO] TPYIH, APYIMITBEHO] 3ajeMHUI M caMoj THYHOCTH. Pm3uunu (akropu moBehapajy maHcy 3a
UCTIOJbaBake MPOOIEMATHYHUX TMOHAIAmka, JOK 3aTHTHH INTHTE MOjeJMHIA yOnaxkaBajyhum wiH
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enumuHuIIyhy ytunaj pusndyHux. butHa pasnuka usmely oBe aBe rpymne dakropa je y TOME LITO
3aTUTHA (DAKTOPH HAC YyBajy OJ TOTa Jia ce He Johe y CTPEeCHy CUTyalH]y, a IICUXOJIOMKA OTHOPHOCT
oMmoryhaBa aJleKBaTHO CyO4aBame ca Mmoremkohama Kajia Ha BUX HauheMo.

Ilpunoez op.3

[To3uTnBHY (aKTOPH, KOjU YTUUY Ha MCHUXOJIONIKY OTIOPHOCT, KOjH Cy MalipaHd y UCTPAKUBAKBUMA CY:
WHTEJICKTyalHe CIIOCOOHOCTH, TEMIIEpAMEHT, MO3WTHUBHO BHleme cebe, Bepa, MO3UTHBAH CTaB IpeMa
JKUBOTY, EMOTHBHA CTA0MIIHOCT, 10Opa caMoperyJaimja, CMUCa0 32 XyMOp, CaMOCII03Haja, HE3aBUCHOCT,
Mpey3uMarme HHUIH]aTHBE, KPeaTHBHOCT, MOpaHOCT. [ToceOHO MecTo y 0BOj 0a3u pecypca UMajy OJHOCH
KOje HEKO uMa U npaBu. Heku ox OMTHHX (pakTOpa KOjU Ce Be3yjy 3a OJHOCE M YyTHYy Ha (hopMupame
TICUXOJIONIKE OTIOPHOCTH j€ TO J]a MMAre JOCTyIHe, Heryjyhe ompacie ocobe JoK oapacrare, epUKacHO
POIUTEILCTBO je Takohe OuTan PpakTop, OKPYKEHOCT APYKEbYONBHM BPIIHAITIMA KOjH MOIITY]y MpaBuia
M KOJICKTHBHA e()MKACHOCT 3ajeHUIIC Y K0joj ce >kuBH. Heka mcTpakuBama Cy MOKasaja Ja je 3a JeTe
HEOITXOHO Ja Oyne y CBaKOJAHEBHOM (UECTOM) KOHTakTy ca Oap 12 pasmuumTux ofpaciux ocoba ma Ou
M3TPaAIIoO pe3mwinjeHTHOCT. OBaj Opoj ompaciux mpyska JOBOJHHY Pa3HOBPCHOCT MOJIENa IMMOHAIIamka Koje
JeTe MOXKEe Ja YCBOjH, IITO My KacHHje omoryhaBa Behu Opoj pa3nuiyMTHUX HadMHA 32 PEaroBame y
Pa3IMIUTHM CUTYyaIjaMa.

dakTopu pu3nWKa Cy OHM Koju moBehaBajy BepoBarHOhy 3a HemoBoJbaH mcxon. OHHM YKIBYdyjy JOIIa
HCKYCTBa TOMYT 3JIOyIOTpeOe ajKoxosia W APOra, 3aTUM H3JIOKEHOCT TPayMH, Kao INTO je€ HCKYCTBO
MOPOJAUYHOT WA BPINHAYKOT HACHJba. [1Ope] OBUX OUUINICAHUX, PU3UIM YKIbYUY]y U Marmbe YMaaJbuBe,
(akTope KOju MMajy KyMyJaTHBHO JI€jCTBO, Kao IITO Cy CTPEC, JIoIe 3ApaBibe, caabo o0pa3zoBame, ciad
IIKOJICKH YCIIEX...

Ako mocToje (GakTopu pu3MKa, TO HE 3HA4M ayTOMATCKH Ja je OTHOPHOCT JIOIa WM Ja CTe ocyheHn Ha
Heycniex. Dakrtopm pusnka cy HenzOexHu. lllta Buime, pe3wIHMjeHTHH JbyOu Hajuemhe MpUXBarajy
YH-EHUIY Ja )KUBOT HUje (ep, Ja ce JolIe CTBapHu JeliaBajy CBUMa U Ja CaMUM THUM MOTY Ja ce Jece U
wuMa. HeomxomHo je ga mocToje M3a30BM Aa O MOIIM Ja PacTeMO M Ja OCTBApUMO HEKE CBOje
norennyjane. [Iperepana “ymrymkaHocT”, Hako MIpHjaTHA KPATKOPOYHO, TyTOPOYHO BOJH Yy CTarHAIH]y H
HE33J0BOJHCTBO.

[Mopomuiia, Bpiimany, IIKoJa, MUpPa 33ajeJHUIIA MOTY OWTH PH3WYHH, alld UCTOBPEMEHO W 3aIITHUTHU
(hakropw.

®dakTopHu KOjH YHHE TICUXOJIONIKY OTIIOPHOCT (PE3WIIHjCHTHOCT):

-HeTyjyhn ¥ mozapkaBajyhn OIHOCH y TOPOAWIIM W BaH e, jaka Mpeka COIMjalHe IOAPIIKE je
HajyTHIAjHUjU (HAKTOP NCUXOJOUIKE OTHOPHOCTH (PE3WIIMjEHTHOCTH) U jayara MCUXOIOIIKOT UMYHHUTETA.

-KalalyTeT Ja ce MpaBe PeaJruCTUYHH IUIAHOBH U MPEIy3UMajy KOpaly Ka lbbHX0BOj pealn3aliju
-TI03UTHBHA CJIMKA O CEOM M TIOBEPEH:-E Y CBOjE CHAre U CIIOCOOHOCTH

-BELITHHE KOMYHHUKAIIMj€ 1 pellaBamka npoodieMa

-KaIaluTeT Ja ce U3J1a3u Ha Kpaj ca CHaXKHUM ocehambrMa 1 uMITysicuMa (€eMOLMOHaTHa HHTEIUTCHIIN]a).

[cuxonomnika OTIIOPHOCT HUje HaM Jara u He pahamo ce ca ;oM. by MoxkemMo BexxOaTu U pa3BHUjaTH.
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Ilpunoz op.4

Y AIIA (Amepuuka acomujaryja ICHXOJIOTa) MPUPYIHHKY ,,I11yT Ka ICHXOIIOIIKO] OTIIOPHOCTH * HABOIU
ce JeceT HauMHa 3a rpal)emhe U HErOBambe IICUXO0JIOIIKE OTIIOPHOCTH:

1.I'pagure nobpe omHOCE ca JbyauMa

2.Kpuse He mocmarpajte kao mpobieMe Koje je Hemoryhe npesasuhn
3.IlpuxBaTHTe 112 je MpOMEHa HEM30CTAaBHH JEO KUBOTA
4.VmuTe Ka CBOjUM ITUJbEBUMA

5.Ilpemy3umajTe Kopake Ka pememny npodiema
6.ITocmarpajte Kpr3e Kao NpuiiMKe Ja 00Jbe yro3Hare cede
7.HeryjTe mo3uTHBHY CIHKY O ceOu

8.Ilocmarpajre cuTyalnujy y IHUPeM KOHTEKCTY
9.YyBajTe Hagxy U ONTUMH3AM

10.bynute moOpu u Heryjyhu nmpema ceoOu.

Ilpunoz op.5

Hauwau xako MmoxkeMo OuTH 100pH IpeMa ceou:
BOl)eme padyHa 0 CBOjUM €MOIlfjama,

oiMapame,

BEXXOE qucama,

(hm3HIKa aKTUBHOCT,

Boheme padyHa O EMOIIMOHATHO] XUTH]CHH,

3ay3UMarse 3a ce0e M CBOj€ MOTpeoe,

qyBambe JINYHUX TPAHHUIIA,

MPUXBaTakbE CONCTBEHE PAUBOCTH H HECABPIICHOCTH,
HETOBA€ KMUBOTHE PAJOCTH U ONTUMHU3MA,

CMEX, MallITambe.

1.3 HasuB pagnoHuue: OcBecTtu cBoj cTpec: LLiTta mu He
Aa mupa u wta hy ja ca Tum?

IubeBH yuema:
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- PazymeBame KoHIIENTa CTpeca U B-ETOBOT YTHUIIAja Ha 3APaBJbe U T0OPOOUT yueHHKa
- UnentuduxoBame N3BOpa CTpeca y MIKOIH U IbUXOBHX e(eKara Ha YICHUKE

- Pa3Boj BemTrHa caMOCBECTH U caMOpETyIalije y OQHOCY Ha CTPECHE CUTyaluje

- UcTtpaxxuBame cTpareruja 3a ynpaBbambe CTPECOM U IPUMEHA BUXOBHUX YIOTpeda

Tpajame akTuBHOCTH: Max 90 MUHYyTa
Yuyecnuum: yuenunu ox 14-18 ronuna
Bpoj yuecanka: 20

IHoTpebdan marepujaJr:

- Taurpam o0Omumy (TaHN)

- Ctukepu

- [Tammapu pazmmauTix 00ja M MapKepH/OJIOBKE 32 CBAKOT YUCHHUKA

- Onum yapT wiK Tabia Ha Kojoj he yueHnnn Mohu 1a 3abenexe CBOje MUCIIU U U]

- Menujcku ypehaj (TenedoH, J1anTor, MpojeKTop) 3a HCTPAKUBAKE U TPUKA3UBAKE MTPE3CHTAIN]je/BAIea

Onuc:
1. YBon (15 Mmunyra)

Ha ckanu oz 1-10 mpouieHuTe Bal TpeHYyTHH HUBO CTpeca, py 4eMy | 03HadaBa J1a HUCTE HOJ CTPECOM, a
10 o3Ha4aBa HajBUIIA HUBO CTpEca.

VYueHuiumMa ce Jaje 3ajgarak J1a of JaTux oOiuka cactaBe (Gurypy (KMBOTHEY, IpeAMET, ocoly, 6poj,
CIIOBO...), IIITA TOJ Ja FhHMa MMa CMHUCIIA, a aa Oynie npemno3Har/suBo ([Ipusor 1 -Tanrpam)

HaxkoH ucTeka JOroBOPEHOT BpeMeHa W MPE3eHTOBaba ypal)eHoT, BOMUTEh PAJIMOHHUIIE MOCTABIba
MUTamA TOMYT:

- Jla 1 BaM ce cBHJIeNIa aKTUBHOCT?

- Ira Bam je 6wo muIb?

- Jla nu cTe pa3ymenH ymyTCTBO 3a paja’?

- Kako cre monumm a0 uneje?

- Jla mm cre capahuBamu ca npyruma?

- Jla nu BaM je OWJIO TIPUjATHO JIOK CTE PaJIMIIMA UIIH He?

- Ira Bam je mpujano/Huje pujano?

- Koja ouexuBama cre nMamm?

2. I'maBuu xeo (60 munyra)
Ctpec je 3a meHe?

Bonuresrs mocraBjba MHUTamka YYSCHUIMMA IITA j€ CBE 32 HUX M3BOP CTpEca y INKOIH. Y UCHHUIIN
3amucyjy Ha CTHKEpHMa OArOBOpE MO IMPHUHIMILY jeAaH CTUKep jemaH oAroBop. CBako Moxe
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ynorpeOouTn Konmko xohe mamupuha. Boauress 3aTMM cakymuba CTUKEpE M JIENH MX Ha BEIUKH
HOCTep, CyMUpa OATOBOpE, MOKYIIaBa J1a UX CBPCTA Y HEKOJIMKO KaTeropuja:

OuemuBame
Hauun paga HacTaBHMKA
Bpmmauku ogHOCH

OuekuBama poauTeshba BE3aHO 3a MOCTUTHyha yueHHKa

Boautess cymupa oAroBope yueHHMKa M KpaTkKo OOjallimaBa INTa j& CTPEeC M 3allITO je& BaKHO
pasyMeTH HheroBe U3BOpE M yTUIIA] Ha HAC.

HcrpaxkuBame n3Bopa crpeca

VueHunu ce jgene y Mame rpyne koje he mcTpakuBaTé pasiiMudTe HICHTH()UKOBAHE HM3BOPE
cTpeca y HIKOJU (OICHUBABE, BPIIHAYKH OJHOCH, OJHOCH Ca HACTABHHIIUMA, OYCKHBAMHA
poautesba). CBaka Trpyla M3BIaYM MO jeaH M3BOp CTpeca Koju Tpeba ga mcTpaxu. Mory na
KOpUCTE MOOWIIHE TenedOHEe H/WITU JIANTOIIOBE, I MOTY U KPO3 MeljyCOOHH pa3roBOp W pa3MeHy
MUIIUBbEHa Aa oarorope. [lutama Ha koja Tpeba 1a OArOBOpE CY:

- Jla nu je To mTO Cy U3BYKIIH 32 UCTPAKUBAKE CTPECHO MM He?

- 3amTo jecte WIN HUje CTPECHO?

- Komuko ygecrano je To H3BOp CTpeca 3a ajojereHTe?

- Kakga cy mHuxoBa 0YeKHBamba y MOTJIEy MpeBa3uiIakema cTpeca?
- Jla 1m MOTy TakBe CHUTYaITdje 1a KOHTPOJIUIILY ?

Caka rpyma he mpencTaBUTH CBOje 3aKJbydke 3a0eiiekeHe Ha TanmupuMa pasaudure 0oje U
MOCTaBJbCHE Ha (QIUMYAPTy WM Tabnmu, W AaTh Kpahw ycMeHH pe3rMe CBOT HCTPaKHUBamba
I'pynna guckycuja: Bomurtess pagnoHHMIle MOACTHYE AUCKYCHjy O OATOBOPHMA CBHX Ipyna U
M3BOheme 3ajeMHIUYKHX 3aKbydaka (IUCKYCH]y YCMEpHUTH Ka yBUhamy 3Hauaja pa3Boja BEUITHHA
3a YIpaBJbamke CTPECOM M HETOBOT IPEBa3HIKEHA).

Pa3Boj BemiTnHa ynpaB/bamba CTPECOM

AKTUBHOCT MOYETH MUTABUMA TTOIYT:

- lra pagute kana cte mox crpecom?

- Jla nu ce HeKoM obOpahare? Kome?

- Hmare nm HeKy cTparerdjy, Ha4WH, MOJENI KOjU Hajuemhe mpuMemyjere 3a

MPEeBa3nIIaKeHE CTPECHUX CUTYaluja?

Bonuress cymupa oaroBope najyhu npuMepe HauMHa U TEXHHKA CAMOIIOMONHN: TEXHUKE AWCAmba,
MporpecuBHa MHUIMMWhHA penakcanuja, mindfulness TeXHUKE... (Ha Kpajy paadoOHHIC YICHHUIH he
JOOWTH M MaTepHjall y Be3W Ca OBUM TEXHHKaMa, a OM MX MOIIM KacHHje TPUMEHWBATH).
BoauTesb cBe TO MOXeE H J1a IEMOHCTpPHpA.
[MpukaszuBame Mpe3eHTaIMje WA BHIea KOjU MPEACTaBba PA3IMUUTE CTPATETH]E 3a YIPaBIhambe
CTpecoM, Kao IMTO Cy IOyOOKo nucame, (M3MUKa aKTUBHOCT, MeIuTanuja, OaBJbeHmhEe HEKHUM
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X00MjeM WM OMWJBCHHUM aKTHBHOCTHMa (My3WKa, IUIEC, CpehuBame >KMBOTHOT IPOCTOpA,
JIMKOBHO M3PaKaBambe...), Pa3roBop M CII.
Jluckycrja O TOME Kako CBaka O IOMEHYTHX CTpaTernja Moxe na Oyne NpuMemeHa Yy
pa3IMYUTHM CHTyalijamMa (MHCHCTHpAaTH Ha CHTyalHjaMa Kojé Ce OJ CTpaHe YYeCHHKa
MEPUUNNPA]Y Ka0 HAjCTPECHH]E).
3. 3aspumnu geo (15 MunyTa):
Jla 1 BaM ce 1 3a KOIHMKO Ha ckamu o 1 mo 10 cMamno HHBO CTpeca IO KOjUM CTE€ MOXKIIa
OWJIY Ha TOYCTKY PATUOHUIIE?
EBanyanuja paanonume

IIpunao3n/nogaTHu U3BOpH

Hpuaor 1:Taarpam

T AOMNLF AN
—

Ipnaor2: Kparak MaTepujaji o cTpecy B cTpecopuMa

Crpec je peaknuja Haler Teja M yMa Ha M3a30BE WM MPHUTHCKE y HammeM xuBoTy. OBa peakiuja
MOXKe OWTH (pU3MUIKa, EMOITMOHAIHA WM IICHXOJIONTKa. BakHO je pa3yMeTH H3BOpE CTpeca jep OHHU
MOTY YTHUIIaTH Ha Balle 37paBibe U T0OPOOUT.

Pa3ymeBame cTpecopa moMake HaM Jia HayuuMO Kako Jla € HOCUMO ca ’bUMa U Pa3BUjeMO CTpaTeruje
3a yrnpaBibame cTpecoM. CTpec MOXKe J0BECTH A0 PasHYMTHX 3IPABCTBEHHX MpobiieMa Kao IITO Cy
AQHKCHO3HOCT, JIeNpecHja, mpodieMu ca crmaBambeM H pusnuke Oonectu. Ctora je BakHO Aa Oymemo
CBECHH CBOT' CTpeca M Hay4HMO KaKo J1a ra KOHTPOJIUIIEMO U CMambUMO.

Ctpecopu MOry OWTH Pa3IM4YUTH U BapupaTH Of ocobe 1o ocobe. YoOMUajeHH CTPECOpH 3a MIiaje
JbyZe Cy:

- IIIKOJIa ¥ 00pa3oBame: OlCHhHUBAKE, UCITMTH, TOMahy 3a1aId, U300p IIKoJIe MK (GaKyiTeTa
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- TIOPOJHIIA: TIOPOTUYHHU CYKOOH, pa3Be/icHH POJUTEIHH, TIPOMeHe Y noMahuHCTBY (cenuaoa, mona3ak
HOBOT WJIaHA MTOPOJIAIIC)

- IPYIITBEHU XHBOT M TPHjaTeJbU: BPIIHAYKH OJHOCH, MPOOJIEMH MpPHjaTesbCTBA, MpriarolaBame
JAPYLITBEHUM HOpMaMa U OYEKUBambUMa

- (uHaHCHje: HeJoOcTaTaKk HOBIA, (UHAHCHJCKA TPUTUCIM U OYCKUBamka, 3a0pPHHYTOCT OKO
CTHUIICH/IH]ja

- 3IPABCTBEHU W JUYHH MPOOJIEMH: 3IPABCTBEHH MPOOIEMH, 3a0pUHYTOCT 3a M3, TYOUTaK OIMCKe
ocobe

OBH cTpecopu MOry 3Ha4ajHO YTHLATH Ha OnarocTame Miage ocode W Tpebano OM WX TpeTHpaTH
oAroBapajyhoM MOAPIIKOM U CTpaTerrjama CyodaBama.

IMpuJor 3: Texuuke camonomohu

Beoicoe 0yboroe oucarva

OBaj mocTymak cMamyje HEMHUpP, CTpaxoBe, HEMPHjaTHE TEIECHE CEH3allje Kao INTO Cy JIYIMAmke H
yOp3anu pan cpua, ocehaj ,,ipuTrcka y rpyauMa‘, ApXTame, HeIaroqHOCT y croMaky utid. M3Boam ce
Ha cienehm HaumH:

Bazmyx ce yamme momako kKpo3 HOC (ycTa cy 3arBopeHa). Jlok yamme Baszmyx, ocoba Tpeba ma ce
KOHIEHTPHIIEC Ha TO Kako Ba3AyX MOJAKO YIIa3W y TeNlo M UCIymaBa miyha. Baznyx Ttpeda ymaxHyTu
JIOBOJHHO JIa Ce OCETH MOYETHA HAINETOCT y Iuryhuma, He mpeBHIle, OJHOCHO Iutyha He Tpeda TOIHKO
IIYHUTH Ba3IyXOM Jia TO IMOCTaHe HempHjaraH ocehaj. YmaxHyTH Ba3ayx Tpeda 3aapxkaTh S5 CeKyHIH.
HakoH Tora mounmeMo J1a U3AMIIeMOo Ba3ayX Kpo3 ycra noiako opojehu go 10.

Baxue HanomeHe:

* HE UCIIYIITAjTe Ba3AyX Haro Beh moiako, Kao jJa KIu3Hy,

® IOCTaBUTHU YCTa TOKOM I/I3,Z[I/Icaja Kao KajJa KCJIMMO a 3BHXXIUMO,

* JIOK Ba3IyX HamymiTa myha, KOHIIGHTPHIIEMO Ha MpujataH ocehaj OmyITeHOCTH U OJlaKIamka KOju
Ce TOM IPIJIUKOM jaBJba,

* M3HUCAj Ce MOXKE 3aBPIIUTH MPe Hero Imto u3dpojumo 1o 10, anu He y3umamo cieaehu yaax 10K He
3aBpILUMO ca OpojameM,

* HOBU UKITYC TOYUHEHE HOBOM I/IHXa.]'IaL[I/IjOM, KOja C€ MOHAaBJbA 5 MHHYTA.

Kaz[a MMPAKTUYIHO anMe}LyjeMo OBy MCTOAY, IMOHABJbAMO MHHUKIYC JIOK HC OCCTHUMO CMambCH:E
Har€ToCTH.
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Beoicbe cnopoe ducarva

[Moctynmak ce Hajuemhe NpuMemYyje y cTalblMa cTpaxa/yIualeHOCTH Kajia ce Kao mparehu CHMITOM
jaBJba yOp3aHO aucame. YOp3aHO JUcame MOXE JOBECTH J0 nmopemehiaja paBHOTEKE KHCEOHHKA U
YIJbEH-TUOKCH/IA Y TeIy M TOCICANYHO 0 META0OIHUUKUX poMeHa. TakBe mMpoMeHe Y METaboIu3My
JIOTIPUHOCE HacTaHKy maHuke. CripedaBameM yOp3aHOT Aucama CMamyje ce€ MOTYNHOCT jakor cTpaxa
U ITaHUKE.

IMocrymak je cnenehm: 3ampxure gax 10 cekynmu. BakHo je HamoMmeHyTH ga camo Tpeba naa
3aycraBuTe Max (0e3 yHoIIema Wik n30alrBama Ba3ayxa u3 IIyha — To 3Ha4M HEeyTpasiaH MOoI0Kaj)).
HaxoH Tora HacTaBuTe ca JUCAbEM, AU YAUCAHEM U M3]aX0M I10 TPU CEKyHJe:

yrnax (3 cex), m3max (3 cek), ynax (3 cek), uznax (3 cex), yaax (3 cex), u3nax (3 cex) uTi.

Haxon jemHor MuHyTa, IOHOBO 3aycTaBibare AHMCame Ha oko 10 cekyHIu M HacTaBjbare ca BEKOOM
CIIOpOT JHCamba.

IToHaBsbaTe ONKMCAHH jSTHOMUHYTHH IIUKIYC 5 MyTa.

Ab60omunantno oucarve

TpOymHO nucame ce cMarpa MHOTO 0OJFMM M KOPHCHHJUM OJI AWCama rpyduMa, ¢ 003WpoM J1a Kania
JOMHHAHTHO ITUIIEMO CTOMAakoM, IUTyhia ce MmyHe Ba3ayXOM M y Halle TeJNo yla3u Beha KoaumyrHa
krceonuka. OBa Bexx0Oa je KOpUCHA 3a CBe, a MOCEOHO 3a OHE Koju ocehajy HeCBECTHIly TOKOM Hamazaa
cTpaxa.

JenHa pyka je ocTaBJb€Ha Ha CTOMAK, a Apyra Ha IPyJHM Kol (M3Han IpyaHe koctu). [ucame je
MPaBUIIHO KO CE pyKa Koja je MoJoKeHa Ha CTOMAaK MOV Ke BUIIE IIPH YAUCalky HEro Apyra pyka Koja
je Ha rpyauMa. OBy TEXHHUKY TpeOa MPaKTUKOBATH IITO je yemrhe Moryhe.

Ilpoepecusna muwuhna penaxcayuja

[IporpecuBHa MummhHa penakcanyja je TEXHHKa KOjy CBaKO MOXKE Ja KOPHUCTH y TPEHYIIMMa CTpeca
WJIH HEPBO3E.

BomoBr y mummmhinMa, HameTOCT MW YKOYEHOCT Cy YOOWYajeHH CHMITOMH HM3a3BaHU CTPECOM M
aHKcro3Homhy. TexHIKa MPOrpecuBHE pellaKkcalyje MAMINha uMa CympoTaH edeKar Ha TeJo, H3a31uBa
peakiujy perakcaiuje, CHUKaBa paj cplia, CMUpPYje YM U CMamyje TeJiecHy HamerocT. OmyirameM

TE€JIa YOBCK CE€ MOXKE OCJ'IO60,Z[I/ITI/I AHKCHUO3HUX MHUCIHU U ocehama.

[IporpecuBHa penakcanyja Mumuha KOpak Mo KOpak:
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[IpBu xopak: Omyctute ce ynooHo. He Mopare na nexxute ga 6ucTe paguiii IPOrPECUBHO OMYIUTAE
mummha, MOXKeTe M Jla CeUTe Ha CTOJHIM. BaXkHO je camo /a Bac HUKO HE y3HEeMHUpaBa. 3aTBOPUTE
OYHM aKO BaM je Tako MpHjaTHH]e.

Hpyru kopak: YgaxHute AyOOKO Kpo3 HOC, ocehajyhu kako BaM ce CTOMAaK MOIIKE IOK ITyHHTE
nujadparMy Ba3dyXoM. 3aTHM IIOJIAKO H3IaXHHUTE KpPO3 yCTa, MOBJIadehW CTOMAaK TpeMa KHYIMH.
IToHoBUTE TpHU 10 HET IMyTA.

Tpehu kopak: IloueBmm ox cromaina, HamHUTE W OTHycTHTe Muimhe. CaBHjTe HOXXHE NPCTE U
NPUTHUCHUTE IeTe IMpeMa TiIy. UBPCTO CTHCHHUTE HEKOJIMKO ITyTa, a 3aTUM ce omyctute. Caja caBujTe
cromaiia, nosiadehu npcre npema ceOu. 3aAp>KUTE HEKOJIMKO CEKyH/IH, a 3aTUM OITyCTHTE.

UerBptu Kopak: HacraBuTe ma crTekere W OIymTare cBaky MHIIMhHY Tpymy. Maute oBuM
pemocienoM: Hore, DIyTEyCH, CTOMakK, Jjeha, pyke, pameHa, Bpar u june. [lokymajre na 3arernere
CBaKy MUIIMNHY IpyIly Ha HEKOJIMKO TPEHYTaKa, & 3aTUM II0JIAKO OILyCTHUTE.

[TornoBuTe cBe oOmacTu e ocehare moceOHy YKOYSHOCT HITH HAIIETOCT.

Iletn xopak: 3aBpmmte BexOy mpaBUIHHM aucameM. ObOparnTe makKiky Ha TO Kako ce ocehare
CMHpEHHje U omymTeHuje. BexOa Tpeba 1a Tpaje OKo ABafgeceT MUHYTA.

Jla Oucte MOIIM Aa ce OCIIOHHUTE Ha OBY TEXHHKY Kaja BaM je MOTpeOHa (Kaga cTe y CTPECHO]
CUTYaIllji WJIA CHTYaIlHju KOja M3a3MBa aHKCHO3HOCT), MOpaTe HAYYHUTH KAKO JIa j¢é M3BOAWTE Kaaa
HUCTE TIOJ MPHUTUCKOM. BexOajTe MporpecuBHy peliakcanyjy MuImha HEKOJIHMKO IMyTa HEACJHHO Ja
OmcTe mocTanyu CBeCHH Kako je ocehatu ce omymreHo. PasymeBame oBor ocehaja Moxke Bam moMohwm
Jla JTaKIe CMAmbUTE HAIETOCT KaJla pacTe CTPEC U aHKCHO3ZHOCT.
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2. EMOUMWJE WU EMOLMUOHAIHA
NMUCMEHOCT AOONECLEHATA

2.1. HasuB paguoHuue: EmMoumoHanHa NMUCMEHOCT M
eMOLMOHanHa UHTeNnureHuuja sa MeHTanHo 3apaBibe

[MubeBu yuema:

VYuecHuny he pazymeTy mra cy eMOLUHMOHAIHA MIMCMEHOCT U EMOLIMOHAIHA MHTEITUTCHIIN]a
VYuecuHuny he Bexx0aTu npeno3HaBambe 1 HIMEHOBAKHE COIICTBEHUX EMOIIN]a.

Yuecanny he youaBaru emonuje Kox APYyTrUX U pa3BHjaTH eMITaTH]y.

VYuecHuny he pa3BuTH NO3UTUBAH OJHOC NIPEMA M3paKaBaby eMOLIHja.

Tpajame akTuBHOCTH: Max 90 MUHYyTa

Yyecnnum: yaeHuru ox 14-18 roguaa

[Totpeban marepujan: [Ipunor 6p.1 Kapture ca curyammjama, [pmor 6p. 2 Crucak ,,I-mopyka“,
[Tpusor 6p. 3 mabnoH ca muTamkbUMa 3a Bohewme ,,EMOIMOHATHOT THEBHUKA .

YBonHu aeo (15 munyra)

[Ipe HEro MITO 3aIIOYHEMO AKTUBHOCTH, JKEJTUM A2 3ajeJHO Pa3sMHUCIMMO — KOJHKO YECTO 3ahCTa CTAHEMO
u 3anmramo ce: ,llta ja cam 3amcra oceham?* Emommje cy cacTaBHM 11e0 CBaKOT Hamrer maHa. Mmak,
4eCcTO UX He MPErno3HajeMo, He pa3yMeMO WM WX MOTHCKYjeMOo. YIIpaBo 300T TOra je Ba)KHO J1a MPHYaMo O
EMOIMOHAITHO] MTUCMEHOCTH — CIIOCOOHOCTH Jla MPEMo3HaMO, UMEHYjeMO U Ha 3/IpaB HAuWH HU3Pa3uMO
cBoja occhama. A Kaga TO HaIrpajiuMo pasyMeBameM TyhUX €MOIMja, YNPaBJbakEM CONCTBEHUM
peaknyjama u HEroBameM AOOpHX OJHOCA — J0Ja3UMO IO €MONIMOHAIHE MHTEIUTCHIN]je — MIMPH I10jaM
KOju oOyxBara pa3yMeBame, KOHTPOJIY W KOpHUIIhEeHme eMOIHja Y CBaKOIMHEBHOM XHBOTY. HakoH oBOT
yBOZIa, BOJIUTEJb MOCTaBJba MUTamkha y4ECHUIMMA:,,Koja eMoIija BaM je Hajiakina 3a Iperno3HaBame?,
,,KOJy Hajmakime, a Kojy je HajTexxe aa uzpasute?™,,.Jla i cTe HeKaga MOKymanm Ja cakpujeTe ocehame —
3aITo, MTa Ce Aecwio?*, ,, Jla M1 cMo HaydeHH! Ja HEKEe eMOITHje CMEMO J1a TTIOKa3yjeMo, a Heke He? ...

Cpeaummnu aeo: (60 MuHyTa)

1. AxrtuBHocT: Kpyr emounmja (15 MmunyTa)
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Boauress mocraBma ,,Kpyr emornmja“ (tabeimy wim moctep ca OCHOBHHUM M CIIOKEHHM €MOIHjama).
OcHOBHE eMOIlfje: PamocT, Tyra, cTpax, Oec, m3HeHaheme, raheme. CIOKEHE eMOIHje: 3a0BOJHCTBO,
HOCTairdja, JbyOOMOpa, 3aBHCT, 3aXBAJHOCT, MOHOC, KPHUBHIA, CpamMoTa, yBpeheHOCT, pa3oudapamse,
CUTYpHOCT. YdyecHHIH n00uWjajy manmupwhe Wiy Kaprtule ca curyanujama- Ilpunoz 1. 3amarak je ma
MOBEXY CHTYAIHjy ca eMOIMjOM U Mojelie Y Kpyry ImTta 0u ocehanu u 3amro.

2. AkrtuBHOcT: EMonuje Ha muny (10-15 munyTa)

[Momenutn ydecHWke y mapoBe. JemaH yYeCHHMK MHMHMKOM W T€CTOBMMA IOKa3yje HEKy eMolujy, 0e3
roBopa. JIpyru ydyecHuk moraha u oGjamimbasa: ,,Muciaum jaa ocehall... jep u3rieaant kao...”, a 3aTuM y
napy 3aMeHUTH YIIOTe.

3. AKTHBHOCT: ,,Ja nopyke*“ ymecro ,,I'u mopyke“ (15 munyra)

Bomuters o0jacHu paznmuky usmely ,,Im mopyke (amp. ,,[u Me yBek urHopumem!“) u ,,Ja mopyke*
(,,Oceham ce moBpeheHO Kag Me WTHOpHILEII, jep MM je BaXHO Ja Me uyjem’). ,,Iu-mopyke™ 4ecto
KOPHCTUMO Y CBaKOJHEBHO] KOMYHHKAalMjH, aJld OHE HE BOJAE JIO0 MpPEMO3HAaBamka M H3paKaBarba
COTICTBEHUX €MOIMja, HEKO 0 KPUTHUKOBamha, ONTYKHBakha, OMAJOBaXKaBama JAPYyre CTpaHe U HUXOBO
kopuiheme MOXKe [a A0Bele A0 HapyllaBamka OJHOCA U CyKoDa ca IpyroM ocobom. 300r Tora je BayKHO
Jla Bex0aMo KopHIheme ,,Ja-mopyka“. YaecHUIn Oupajy HEKOJMKO CHTYyalldja ca CIIMCKa Koje Tpeda aa
dopmynumy y ,.Ja mopyky“. Ilpunoz opoj 2 -Cnucak ,,Iu-nopyka“ OBy aKTUBHOCT Y4E€CHUIIA MOTY Aa
paze y MamuM Ipynama of 1o 4-5 yuecHuKa.

4. AxtusHoct: EMoumnonanuu qaeBHUK (10- 15 munyTa)

VYuecHunu n0o0ujajy madnoH ca muTamuMa 3a Boleme ,,EMonnoHanHOr AHEBHHKA™ KOjU Tpeba aa
HOMYyHE:

Kojy emortujy cam Hajjade oceTro/na qaHac?

IIrTa jy je n3a3zBano?

Kaxo cam pearoBao/ma?

[ITa 6ux cnenehun myT Morao/mMoria Aa ypaaum gpyraduje?

Kana 3aBpmie ca momymaBameM BOAWTEIb MOXE Ja 3aMOJH Ja HEKO KO JKEIH MPOYMTa CBOje
oAroBOpe M o0jallkaBa ydyeCHHIMMA Ja OBaj mAOIOH, Tj. MUTama MOTY Ja KOPUCTE Ha Kpajy
CBaKOT JTaHa Kako OW BeXOamW Mpero3HaBamke W MMEHOBAHKE COIICTBCHHX eMolrja Koje he mma
rmoMohu u 1a 60Jbe MPETN03HAjy B EMOIIH]je APYTUX 0C00a Y CBOM OKPYKCHY.

3aBpuiHu aeo : EBajgyanuja paguonuue (10-15 munyra)
IMpuio3u:
Ipunaor 6p.1 Kapruue ca cutyanujama

1. TIpujaress MU HHje ONTOBOPUO HA MOPYKY.
2. YunTe/b/HaCTAaBHUK M€ j€ TIOXBAJIMO MPE]] Pa3PEIOM.
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. Heko je 6uo rpy0 mpema MeHH y TPyIIH.
. 3HeHana cam 10010/j1a ITOKIIOH.
. [Imannpana akTHBHOCT j€ OTKa3aHa.

3
4
5
6. Hexko je pexao HEmTo mTO Me je HaCMejalio.
7. V3ry6uo/ia caM HEIlTo BaXKHO.

8. TToposuiia My je mpupearia n3HeHaheme.
9. Heko je KpHTHKOBAO MOj paj.

1

0. Ipyr/npyrapuiia Me je UCKJby4Ho/Jia U3 Urpe.

Hpnaor 6p. 2 Cnucak ,,TU-nopyka“
,»1 1 M€ HUKaJ He cirymiam!“

,.,J 1 cu cebnuan/fHa.

,»YBEK CBE MoOpa Jia Oyyie 1mo TBom!
,,Hema mance ma ¢ ToboM paszroBapam!‘
,, T MH camMo cmerani!‘

1¢¢

,»CB€ CH IOKBapHo/J1a

(3

,,J1 M€ HAMEpPHO HEpBUpAIIl

1¢¢

,» ¥ CH KpUB/a 3a CBe
,,3aIITO CH TaKO HEO30MIpan/Ha?
,,OTIET CH 3aKaCHHO/JIa, Kao U yBeK!
IIpuior 0p. 3 madaon ca nutamuMa 3a Boheme ,,EMonmonaaHor fHeBHHKA® :
Kojy emonujy cam Hajjaue oceTHo/na gaHac?
[ITa jy je n3a3pano?

Kaxko cam pearoBao/na?

[IITa 6ux cnenehu myT Morao/Moriia a ypaauM Apyraduje?



2.2 Ha3uB paguoHuue: Pa3Bujarbe emoLMOHanNHe
UHTenuUreHuuje

[MubeBH yuema:

-PazymeBame 1mITa je eMOIOHAIHA HHTEIUTSHITH]a U 3aIlITO je BaXKHa.

- Pa3Bujame caMOCBECTH U CIOCOOHOCTH MPETI03HABAA COMCTBEHUX E€MOITH]a.
- PazymeBame camoperymnanyje u JJHdHe OArOBOPHOCTH y PearoBamy

- [loncTumame emmnaryje u pa3yMeBamba JpyThX.

-Unearudukaiyja cBOjuX J0OpUX CTpaHa y EMOIIMOHAIHO] HHTEIUT CHITH]H
Tpajame akTuBHOCTH: Max 90 MuUHyTa

Yyecnnum: yaeHuru ox 14-18 roguaa

IMoTpe6an marepujai: [Ipmior Op.1-Kapruiie ca onucom cBakoJHEBHHMX cHTyanuja, [Ipunor 6p 2.-Moja
peaknuja - Moj u360p, [Ipunor 6p.3 - ¥ tyhum numnenama, [puior 6p.4 - Moja emonronanHa cynepmonh.

YBonnu aeo: lllta ja oceham? (15 Mmun)

VyecHUIIM W3BJIAYe KapTHIE ca OmucoM cBakogHeBHHMX curyarmja (IIpumor Op.l) umtajy mx u
OJIrOBapajy: ,,Y OBOj cUTyanuju Oux ce ocehao/na... jep... OcTanu yuyeCHUIIM KOMEHTapUIILy Ja Jin Ou ce
1 OHM ocehanu ueTo WM Ipyraumje y TakBOj CUTHALMjH, 3aIITO?

Cpeaummu 1eo: (60muH)
AxtuBHOCT 1: Moja peakuuja — moj nzoop (20 mun)

Bonauress naje MHCTpYKIHjy ydeCcHHIIIMA J1a he cBako off BUX MOOWUTH MaTepHjai 32 WHAWBHIYATHH Pas (
[Ipunor 6p2.-Moja peakiija -Moj u300p). Y MaTepujairy cy HaBEACHE Pa3IHIUTE CUTYyaIlH]je KOje MOTY Ja
ce JIOTofie Y CBAKOJHEBHOM JKHMBOTY. 3aJaTaKk yUeCHHKa je Ja ca JIMCTe u3adepy HajMame 3 cuTyauuje, a
3aTUM Ja momyHe Tabemy Tako mTo he 3a cBaky W3a0OpaHy CHTyallljy OIMCaTH CBOjy yoOW4ajeHy
(croHTaHy) peakifjy W jeaHy Apyraddjy, IPOMHIULEHY pPEaKiHjy Tj. Kako OM MOIIM Apyradje na
pearyjy. 3a HHIUBHIyalIHU pag uMmajy 10 MuHyTa, a 3aTUM YYSHUIN YUTajy KOj€ Cy CUTyauuje u3adpaiu u
Kako Cy OIMCaIM CBOje YyoOWYajHe W MPOMHIIJEEHE pEakifje. BomuTesr TMOACTHYE AWCKYCH]Y O
CBEHTYAIHUM pa3jiikamMa y HadMHUMa pearoBama YUYCeHHKa Ha UcTe u3abpaHe CHTyaluje, O Pa3iuiH
n3Mel)ly CHOHTAaHMX H CaMOPETYIHCAHWX peakiuja. O TMOCIeaullaMa Kojeé HMajy CIOHTaHe W
caMmoperyJrcaHe peakiyje Ha OJHOCE ca IPYTUM 0codoma.
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AkTHBHOCT 2: Y Tyhum nunesama (20 MmuH)

VYuecHUKe MOAETUTH Yy Mame rpyme (4-5 yuecHuka). CBaka Ipyna U3BJIauH jeAHY CUTYyalljy - CLEHAPHO
(ITpuor 6p.3 -Y numenama apyror) CBaky CIIEHAPHO ONHUCYjE jeAHY €MOIIMOHAIHO M3a30BHY CHTYaIlH]y
U3 )KMBOTa THHEjIIEpA, a 3aJaTak YUeCHHUKA je Ja: 3aMHcie Kako ce Ta ocoba oceha, naeHTudukyjy meHe
eMOIIHje, pa3MHCIIe Kako MOTY Ja TIpy)ke HOoApImKy Toj ocobw. Kama 3aBpiie cBaka rpyma mpe3eHTy]e.
Ocraje rpyre npare, KOMEHTapHIIly, H3HOCE CBOj€ MPEIJIOrTe. ..

AxtuBHOCT 3: Moja emonnonaana cynepmoh (20 mun)

Bomurers nenu yuecuunuma [punor 6p.4 -Moja emonmonanHa cynepMoh U Aaje MHCTPYKUHjY 3a paji:
,,Pa3MHCIIM KaJia CH Ce IOHAIIao/1a Ka0 eMOLMOHAIHHU Xepoj — KaJa CH 0CTao/Ja CMUPEH/a, IOApIKao/Ia
HEKOT, MJIM TIOCTYITHO/JIa MyAPO YHEKO] E€MOIMOHAIHO M3a30BHOj CUTyaldju. Y MAOIOHY WUCION YIHIIH
Ty CBOjy EMOLMOHAIIHY CyNepMOh 1 HaBeAW KOHKPETaH MpUMep KaJlla CU je KOPHCTHO/Ta.

Moja emonmonanHa cymnepmonh je:

Omnuc cutyanuje Kaja cam je KOpUCTHO/Ta:

3aBpuiHu aeo (15 Mun)

1.Cymupame BoauTe/ba 0 TOMe IITA 00yXBaTa eMOLMOHAJIHA NHTEJMICHIUja U 3aLUTO je BaYKHO A2

je pa3zBujamo:

EmononanHa WHTENUTEHIIMja yTHYE HA HAllle OHOCE, MEHTAIHO 3/paBJbe M CaMOIoy3aame,ycrnex. OHa
HaM TIOMaxke Ja 00Jbe pasyMeMo cebe, a To he HaM oJakmarh Aa pasymeMo u apyre. Kag Hayaumo na
pasymeMo cebe W JIpyre — Taja cMO 3aHMcTa CHakaHW. EMOIMOHAIHAa MHTEIUIeHTHA 0co0a Mpeno3Haje
CBOj€ eMoIrje, KOHTPONMIIe W OWpa Kako eMOIIMOHAJIHO pearyje, CIocoOHa je ma ce ,,CTaBH y Tyhe
murene” W pasyMe Kako ce Apyru ocehajy, 3Ha Kako Ja penraBa mpoOieMe Ha KOHCTPYKTHBaH HadWH,
acepTHBHA je W CaMOIOy3[aHa - CIocoOHa Ja Kake mTa oceha W Muciu, 0e3 cTpaxa WM arpecuje
MIPETN03Haje CBOj€ KBATUTETE Tj. CBOj€ €MOITMOHAIHE CyIIepMONH.

2.EBajiyanuja pagaoHuie

MMPHAJIO3HU

Hpuor 6p.1 KapTune ca cBakofHeBHUM cHTyanujama

[Tocnao/na cu mopyKy APYyry/IpyrapHUIlMIg, ajld OH/OHA HE OAroBapa Ieo JaH.

HacraBHuK-11a Te je moXBaJiiIa Ipes HeJIUM pa3peoM.

[Tpujaress/npujaresprna TH je peKao-ia TajHy 1 3aMOJIHO - JIa T€ 1a HUKOM HE Ka)Kelll.
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JlpyroBu u3 paspeza cy HalpaBHIH IpyImy Oe3 Tebe.

Ha xoHTponHOM cn 100m0/1a ciraby oleHy Hako CH Ce TPYAHO/Ja.

Hexko TH je ocTaBmo y panan IieyJby Ha K0jOj je Jiena mopyka, ajau 0e3 IMOTIIHCA.
Hpyr/npyrapuia U3 KIyIe TH je TOoIenao-Jia CBECKY Y AN, ali TeOH TO HHje OMIIO CMENTHO.
Uyo/na cu Kako HEKO TOBOPH PYKHE CTBAapH O T€OM KaJ MHCIIHN J1a HE CITyIIanl.

TBoj Haj00JBH IPYT/APyTApPHUIIA j€ OCBOJHO-JIa HArpaIy KOjy CH U TH JKeJeo/Jia.
3abopaBuo/i1a CH 1a HayYuIII JIEKIHA]y U TPO3BaH/a CH MPEI IEINM Pa3perIoM.
[Tmanupany cte U3JIET ca pa3perioM, i je OTKa3aH 300T JIOIIET BpeMeHa.

TBoj npujaTesb/IpUjaTebUlla TH je peKao-ia: ,,[u cu Haj0osba 0coba Kojy 3HaM.

Hexko je 6e3 m03B0j1e 00jaBHO TBOjy HENMPHUKIIAAHY GoTorpadujy Ha APYIMITBEHO] MPEKH.
VY mKonu ce nojaBuiia rIackHa O TeOH KOja HUje HCTHHUTA.

JIpyroBH Cy TH NPUPEAUIA poeHIaHCKO n3HeHaheme.

IIpusor 0p.2 Moja peakuuja-Moj uzoop

Onwuc cutyanuje:

—

. Apyr/mpyrapuna TH je pekao/aa HeITo MTO Te je MOBPEAMIO MPeA APYruMa.
2. Jlo6mo/na cu JIolry OIeHY, HaKO CH yYHO/JIa M OYEKHUBA0/JIa 00JbY PE3yIITar.

3. Heko ce cMeje oK M3Ia)ell HeIlTo Ipe pa3peroM.

4. lpujaress je 006ehao HEMTO BaXXHO, aJIH je 3200paBHO.

5. Buauir kako Heko mmamnyhe U miefa y TBOM MpaBIly — JAeNyje Kao Ja OroBapajy.
6. Y4yecTBOBao/Jia CH y TPYITHOM pajy, ajii je HEKO JPYTH JOOHO CBE TOXBAJIE.

7. Heko TH je y KOMEHTapy Ha JPYIITBEHO] MPEXH HAITKUCAO HEIITO HEraTUBHO.
8. HacraBHHK/IIa Te je KpUTHKOBAO/T1a 300T HeYera mTo HACH ypaano/Ja.

9. [Ipujatess T€ je NCKIBYUHO U3 TPpyIle Ha Viber-y/apyImTBeHO] Mpekn 0e3 00janmermna.
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10. Heko Tu ce cMeje 300r M3riieaa niik HaunHa TOBOPA.

Tabea 3a oy mHaBambe PeaKIHja

Bpoj cutyaruje Kako (704 obnuno | Kako Omx Morao/ma ppyradmje
pearoBao/ia pearoBatu

Hpunaor 6p.3 Y Tyhum nunenama

Cruenapuo 1: MBaHa je HOBa yueHHIa y pa3peny. Beh Hemesbama mokyIasa a ce yKJbydH y IpYIITBO, alu
j€ HHKO He TO3MBa Ja Ce MPKJbYYH IPYIH KOje UMa OJIeJbeihe Ha JPYIITBEHO] MPEKH, HUKO HE JKEJH Ja
Celly TIOpeN e, Ha OIMOpY Hajuelnne CToju cama.

Cuenapuo 2: [lerap je HemaBHO ca3Hao J1a My c€ POIUTEIbU pa3Bozae. YecTo Aemnyje 3aMHUIBEHO, TIOHEKA]
rpy0o pearyje 6e3 pasnora. IIpectao je ma nomasy Ha BaHHACTaBHE aKTHBHOCTH M Mam€ pasroBapa ca
YYEHHIIMA U3 OJICJbeHha.

Cuenapro 3: Mapwuja je Ha TJIIaBHO] ITPOOH 3a IIKOJICKY MPEICTaBy 3a00paBUila TEKCT U CBH Cy ITOYEITH Ja
ce cMmejy. Hakon Tora HEKOJIMKO AaHa HUje J0JIa3uiia y IIKOJIY, HUje HU OroBapajia Ha IopyKe Koje ¢y joj
crialie Jpyrapuie

Cuenapro 4: AllekcaHmap je OINYaH hak, ajau y MOCIEIkhe BPEME CE CBE Yelhe yKalu J1a He MOXKE BHIIIE
Jla U3IP’KU OYEKHBamba POAWTEIhA M HACTaBHHUKA. ViMa cBe meTwuIle, ajiu Jenyje HCUPIIJBEHO U HEMa BOJbE
3a IpyKerbe.

Cuenapuo 5: JeneHa He Wae Ha €KCKyp3Hjy, jep HeHa MOpoJuila HeMa HOBIlA. Hukome To HHUje pekia
IMPEKTHO, a JApyrapHuiamMa je pekia He jKeJu Ja uae. Heku yueHunu nmpuyajy Ja ce mpaBd BakKHA W Ja
300T TOTra He >KeNu 1a Uue.

Cuenapuo 6: Heko je y rpymu Ha OpyIITBEHO] Mpexu o0jaBuo (oromoHTaxy Hukone, 300r koje cy
TTOYETIH JIa Ta 3aUPKYjy. 300T Tora My j€ jako HEIpPHjaTHO KaJ Iohe y KOy, MACIIH J1a CBH CaMO O TOME
MpHUYajy W Jia My Ce IMOJCMERBajy, BUIIEC HHjEe PACIOIOKEH Kao IMpe, ocaMibyje ce, a HajOOJbeM JIPYTy je
peKao Jia BHIIE HE YKEIH Ja Uje Y OBY IIKOMY.

IIpuior 0p.4 Moja emouuoHagHa cynepmoh

VYIyTCTBO 32 yUYECHHKE:
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Pasmucim 0 TpeHyTKy Kajga cu ce IOHAIao/Ja Kao €MOIIMOHAHH Xepoj — KaJa CH 0CTao/lia CMHpPEH/a,
Moap>Kao/na HEKOT, 170031 MOCTYTIHO/JTa MyZApO y €MOIIMOHAITHO]J CUTYAIIH]H.
Hcnon ynumm cBojy eMOLMOHAIHY cynepMoh v HaBequ KOHKPETaH MPUMEp Kaaa CH j€ KOPUCTHO/Ta.

Moja emormonanHa cymnepmoh je:

Omnuc cutyanuje Kajaa caM je KOpUCTHO/Ta:
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3. OUITNTAJNIHE TEXHOJNOMNWJE WU
MEHTAINHO 30PABIJbE

3.1 HasuB paguoHuue: Peunte n Hayunte o ecpekTuma
APYLWTBEHUX Mpexa

[MubeBu yuema:

-UneHTndukoBame edexara APyMTBEHAX MpeXa Ha MEHTAITHO 37]PaBJbe MIIaTUX

- [lomnzame cBeCTH 0 BaXKHOCTH M30AJIAHCHPAHOT KOPHANINeHka APYIITBEHUX MPeXa

-CamorpolieHa yTHIaja APyImTBEHHX MpeXa Ha CONCTBEHO MEHTAITHO 37]PaBJbe

Tpajamwe: Max 90 munyTta

Yuecuunm: Yueanuu 14-18 romquna

Bpoj yuecnuka: 20

IloTrpeonn marepujajam: Makaze, koMmruieT Oojura (IpBEeHA, HapaHIIACTA, XXyTa, 3CJICHA) 3a CBaKOT
y4eCcHUKa, KomiuieTa ox 20 KapTHIla ca ONMCUMa yTHIaja APYIMTBEHHX Mpexka, mIadloH 3a 0ojeme,
KyTHja.

Ilpunpema marepujana 3a pagMOHMIly: YUYECHHIM Cy Ipe peaju3alije PaauOHHIE HPUTTPEMUIH
HEOIXO/IaH MaTepujal - KapTHIE ca ONKWCHMMa yTHIlaja APYITBCHHX MpeXa Ha MEHTAJTHO 37PaBJbe
mianux. CBakM y4YeCHUK je MPUIPEMHO MO jeAHY KapTHI[y ca OMUCOM jeIHOT YTHIaja, Tako Aa je
MIPUIPEMIBEHO YKyIHO 20 KapTuIa ca pa3IHYruTHM OIFCHMA yTHIlaja IPYIITBEHNX Mpeka. Boauress pe
peanuzaimje paJloHUIle MPOBEPaBa Jia JIM Ce Ha KAPTHIIMMA HABEJACHH PA3JIMYHUTH YTHIAJH APYINTBECHUX
Mpeka Ha MEHTaITHO 37paBJbe MIaanuX. Takolhe je moTpeOHO 3a CBAKOT YYECHHKA OMIITAMITIATH MIA0IOH 32
0ojeme Koju he campxatu 20 ojba o3HaYeHUX OpojeBuMa o 1-20.

Tok pagnonune:

VY kytmju ce Hamaze 20 kapTHIa HAa KOjUMa Cy Pa3IMYMTH OMNHCH YTHIAja APYIITBEHHUX MpeXa Ha
MEHTAJTHO 31PaBJbe MJIa IHX.

Y4ecHHK W3BIaYM jeHy KapTHIly W3 KyTHj€ U IIOKYIIaBa Ja 00jaCHH HAIMCAHO KPO3 MOKpPETE, 0e3 pedn u
MpHUKa3uBama namnupa apyruma (1 MuHyT).
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AKo He ycIie, 3aTUM TOKyIIaBa BepOallHO 1a 00jacHHU 3HaUCH-¢ PEUCHHUIIE ca KapTulle, anu 0e3 Kopuirhema
KOHKpPETHHUX peuH ca manupa (1 MuHyT).

Bomurtess momaxe yKOJIHKO je& HEOITXOIHO.

Hakon mTo rpyma moromd mTa je HalmMCaHO Ha KapTUIM, CBAKM YYECHHK Y CBOM NMPUMEPKY IIalOioHa
BPILIY CaMOMNPOLEHY TaKo MTO 00ju MOJbE, KOje je 03HaYEHO PEAHUM OpojeM U3BYUEHE TBPAKE, Y CKIALy
ca CTENEHOM YTHIIaja Ha COIICTBEHO MEHTAIHO 3paBJbe.

LlpBena 6oja mpencTaBiba Hajjadyd YTHIIA]

Hapanmnacta 60ja mpeicTaBiba Cpenby yTHITA]

XKyta 60ja mpecraBiba HajMakbU YTHIIA]

3enena 0oja 03Ha4aBa J1a Ta TBPAKHA HEMA YTHIIAja HA MEHTAITHO 37apJbe

[TocTynak ce moHaBsba IOK CBaKH YU€CHUK HE U3BYYE I10 jeIHY KapTHUILy U3 KyTH]e.

3aBpIlIHH /1€0:

-Boautess mpukymiba mallioHe 3a caMONpoLieHY U 3ajeJHO Ca YYeCHHIMMa aHaIW3upa pesyirare
CaMOIIPOIIEHE CTENeHa yTWIaja JPYIITBEHMX Mpeka Ha MEHTAIHO 3[paBjbe¢ Y4YEeHHKa. Y CKIamy ca
JNOOHMjEHUM pe3yliTaTuMa TpeIuiaxe peliema 3a Moryhe nmpodiaeme Kopuctehn HaydHEe MPHUCTYIIEe, Takohe

MNOATHUYC YYCCHHUKE J1a U CaMU IIPEJIAKy Moryha peuicmba.

-EBanyanuja panuonure
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3.2.Ha3mB pagunoHuue: OcnoboauTte cBoOje MeHTanHoO
3apaBrbe y3 nomoh npcTujy

nbeBU yuema:

JemoHcTpanuja BexOM y3 momMoh NpCTHjy KOj€é MOTYy CMAambWUTH HEraTHBaH YTHIA] HPEKOMEPHOT
kopumhema ApYITBEHNX MPEKa U AUTHTATHUX ypehaj.

Tpajame: 60 munyTa

Yuecnnnu: Yuenniu 14-18 roguna

Bpoj yuecnnka: 20

[oTpednn marepujanm: Tuxo u ymoOHO OKpYKeHE

YBogHHM Aeo0:

Y yBOmHOM Jeny BOAWTEJh OOjallmaBa yUeCHHIMMA Ja he Ha pagroHUIM JAEMOHCTPUPATH 5 BEXOW 3a
MO3aK M MEHTaJHO 37paBibe. OHE YKIJbYydyjy NOKpETe MPCTHUMa, M000JHIIABAjy MEHTAIHO 3IpaBJbe U
MOTY MMAaTH BEJHKH yTUIaj Ha ocehaj omymreHocTd. OBe BexOe Aeiyjy U Ha XUunodusy, YuMe NOACTUIY
Jy9ehe XOpMOHA KOju MOOO0JBINABAjy PACIONIOKeHke. BexkOe yKIbydyjy B TEXHHKE JUCamba KOje JTOTaTHO
JONPUHOCE CMUPEHOCTH M MO0O0JpIIaBajy (OKyc M KOHIEHTapuujy. BexxOe Takohe mompuHOCe na ce
CMamH CTpeC KOjU M3a3KBa IPEKOMEPHO KOpHUIIhewne IPYyITBEHUX MpeXa U JUTHTATHUX ypehaja.
Cpeaumimu 1eo: JlemoHcTpanuja Bexxon

IIpBa Bexoda (30 cexkynan)

IIpctuma apyre pyke jaraHo MPUTHCKAjTe MPEIU U 3K 1e0 HOKTa Ha mammy. [Iputucak Tpeba na
Oyze Ouar, Oe3 PEeBEITUKE CUJIC.

Jpyra Be:xkoa (30 cexkynam)
CnudHO MPBOj BekOU, alli MPUTHCAK CE Cajla BPIIIK Ca CTPAHE HOKTA IajIia.
Tpeha Bexoa (10 noHaB/bama)

JlTaHOBE TIOCTAaBUTH jelaH y3 IPYTH, a CPENEU MPCTH HeKa Oyay Yy BUCHHH OYH]Y, yAaJbeHH OKO 30 mM.
Jy6oko ymaxHyTH Kpo3 Hoc. [Ipm m3gaxy IIaHOBH C€ pasaBajajy, alld Cce€ BPXOBH NPCTH]Y U JaJbe

JOIMPY]y.
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YerBpra Beskda (10 moHaB/bama)
Pyke mocraBuTH mcrmpen awia, JUIAHOBUMA OKPEHYTHUM Ka JUIly. Manu mpcTh ¥ MBUIlE IIaka Tpeda ma

Oyny crojeru. JIok yauiiere, CKyIbajTe MPCTE y MECHUILY, IIOUEBIIH O Naia. JJok u3auInere, oTBapajTe
HPCTE UCTHM PEIOCIICIOM.

Ileta Bexoba (10 noHaB/bam-a)

Jenmna pyka ce 3arBapa y IECHUILy, Iajlall ocTaje Hamosby. [Ipyra pyka ce ApKH YCIpaBHO, ca JUITaHOM
OKpPEHYTHM Ka 0COOW M MPCTUMAa HACIOHCHUM Ha MECHUILYy MpBe pyke. [Ipr cBakoM n3aaxy, pyKe Memajy
MOJIOXKA].

[Tocne neMoHCTpalyMje yYeCHUIN CaMOCTaIHO U3BOIE BexkOe y3 npaheme u MoapIIKy BOAUTEIbA.
3aBpuIHHU A€o

-Boauress objammaBa yuyecHUIIMMA J1a OBE BexOe MOTY PaauTH CBAKOT jyTpa Kako Ou ce moOoJbliaa
HBHUX0BA KOHIIEHTpAIWja, CMAlHO CTPEC M KaKo OW OWIIM CIPEMHU 32 MPOAYKTHBHH PaJi TOKOM IIKOJICKOT

JaHa.

-EBanyanuja panuonure
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4. MY3UKA U MEHTAJNIHO 3[0PABJbE
AOONECLUEHATA, JAHAHE
MNOBE3AHOCTU WU COINWOAPHOCTU
MEBY MIIAOUMA

4.1 Ha3unB pagvoHuue: YTuuaj My3uke Ha MeHTasriHoO
Onarocrtame Mnagux - My3unuku AHEBHUK
pacnonoxemwa

[MubeBn yuema:

Ha xpajy pagmonurie, yaecuHuiu he mohu na maeHTHGUKY]Y ¥ H3pa3e HajMAmE MET PA3THIATAX SMOIIHja
Ka0 OJITOBOP Ha Pa3jIMyuTe My3UYKe KOMITO3UIIH]E.

TokxoM Bohera My3MUYKOT JTHEBHHKA, aJ0JECIEHTH he Mo0oJpIIaTy CBOje BEHITHHE MU3Pa)KajHOT MUcama,
mro he ce omenaru y nosehamy kopumhema ommuca M €MOLMOHAIHOT peuHuka 3a 20% y HHXOBUM
3anucuma.

Tpajame: 60 MunyTa

Yuyecanum: Yuenuiu y3pacta 14-18 roguna

Bbpoj yuecnnka: 20 yueHnka

IMoTpeOHM MaTepujajim:

PasHoBpcHa 1uiejnucTa necama

JIHEBHUIIM WJIM TUTUTAIIHY aJaTH 3a MHCAbe

3BYyYHHUIY W CIyIIAIHLE 32 CIyIIAmhe My3HKe

Onuc aKTHBHOCTH — KOPAK M0 KOPaK

IIpunpema niejaucre:
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Kpeuparu miejaucTy ca mecMaMa pasld4WTHX JKaHPOBAa M PACIOJIOXKEHa (HIpP. KIACHYHA, IOI, POK,
WHCTPYMEHTaJHA, CMUpyjyha My3uKa).

My3u4KH JHEBHHK PACIOJI0KeHAa:
VYdecHunmMa ce /1ajy JTHEBHUIM WM TUTUTAIHY aJlaTH 3a MUCAmbe.
CrBapa ce mpHjaTHO, MUPHO U (JOKYCHPAHO OKPYKEHE 3a CIIYIIAhE U MUACAHE.

Bonuress mymiTa jemaHy Mo jeHy IecMy ca Iuiejiaucte, omoryhaBajyhu yueHuImMa aa ce GoKycupajy u
yYpOHE Y My3UKy. YUEHHIHU CIyIIajy MecMy M IOCJe CBaKe 3amucyjy cBojy peduekcujy. Hakon cBake
recMe, YIeCHHIIM 3aIiCyjy CBOja EMOIIMOHAIIHA pearoBama, yCIoMeHe Koje ecMa OyIy 1 OTIIITE MHUCIH O
MY3HUIIH.

Jde/beme U JUCKycHja:
VYdecHunu ce fene y napoBe WK Majie TpyIie U Jeie CBOja pa3MUIllJbaba U pedrieKcuje.

3aruMm cieau TpymHa JUCKYCHja O TOME KaKO Pa3IMYUTH THUIIOBA MY3WKE YTHYY Ha FHHXOBE €MOIIHje U
MEHTAIHO OJIaroCTamnE.

Pedaexcuja u 3ak/byqnm:

-Y4ecHUIM aHanu3upajy odpaciie y CBOjHM eMOIIMOHATTHIM peaKiijamMa Ha Pa3InuuTe My3UIKE CTHIIOBE.
JIMCKyTyje ce O TOME Kako MY3HKy MOTY KOPHCTHTH 3a yNpaBJbake SMOLMjaMa U PACIOJIOKCHEM Yy
CBAKOJIHEBHOM KUBOTY.

-EBanyaruja pagnonuie
JlomaTHU pecypcH — TUIejIIuCTa ecama:

Clair de Lune — Claude Debussy

River Flows in You — Yiruma

Happy — Pharrell Williams

Walking on Sunshine — Katrina and the Waves
Fix You — Coldplay

Yesterday — The Beatles

Fight Song — Rachel Platten

Stronger — Kanye West

Perfect — Ed Sheeran

All of Me — John Legend
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4.2. Ha3nB paavoHuue: Usrpaagwa MoctoBa — Javyawe
noBe3aHOCTU U CoNIMaapHOCTU

nbeBU yuema:

Ha xpajy paguonure yuenuiy he Outu crocoOHu na:

Hcrpaxe 3Ha4Yaj MOBE3aHOCTH, 3ajSAHUIITBA U COIMIAPHOCTH y CBOM JKUBOTY U 3ajCIHUIIH.

PasBujy capaamy U eMIaTHjy Kpo3 KpeaTHBHE U pe(DICKTHBHE aKTHBHOCTH.

CTexHy BEIITHHE 3a U3rPaJiby jaulX OJHOCA U MPOMOBUCAE jeTMHCTBA Y TpyIaMa.

Tpajame: 45-60 MunyTa

Yuecanum: Yuenuiu y3pacta 14-18 roguna

Bpoj yuecnnka: 20 yuenuka

I[MoTpeOHn MaTepujajim:

[Tarmup 1 Mapkepu 3a TPyIHU OPAaHHCTOPMUHT HJIH KpEeUpame mocrepa

Omnmono: ToKeHH MM HAaJICTTHHIIE 32 THMCKY aKTHBHOCT

Onuc aKTHBHOCTH — KOPAK M0 KOPaK

YBonHa geo — ""/IBe ncTuHe H jenHa mose3aHoct" (10 munyTa)

CBaku y4Y€HUK [IelH BE UCTHHUTE CTBAPH O CeOM W jeqHy CTBap Koja ra moBe3yje ¢ Apyruma (Hip.

X00WjH, BPEAHOCTH, 3ajeHUYKA KCKYCTBA U CJ.). YKOJHUKO je MOTPEOHO BOAWTEJh NpYKa MOAPIIKY

YUYCHHUIIMMA J1a HaBeIy IITa UX TO MOBE3yje ca Apyruma.

Cpeanuimu 1eo — "3ajegno cvmo jaun' nzaszos (25-35 MunHyTa)

1.AxktuBHocT: Tum Ouaunr urpa (10-15 munyTa):

Cuenapuo: "HoBu yuenuk je nomao y Bamry mkoiy u oceha ce m3onmoBano. Bamr tum tpeba 1a ocmucin
TUTaH KaKo Jia Ta YKJbYYHM M yYUHH aa ce oceha nmpuxsaheno."
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VYuenunu ce gene y rpyne on 4-5 uiaHOBa M OCMHMIIUBABajy pelierma (HIpP. OpraHu3oBame norabaja,
CHCTEM BPIIHAYKUX MEHTOPA, CTBAPAE HHKITY3UBHOT IIPOCTOPA).

2.AxTuBHOCT: KpeatnBHa peduiexcuja (15-20 MmunyTa):
I'pyme npetBapajy cBOj IUIaH Y BU3YEIHH MPUKA3: MHHU-TIOCTEP, AWjarpaM WK KPaTKy CIEHY.

Cgaka rpyIa npeicraBba CBOjy HIEjy Mpe ocTaauMa. BomuTesb moacTiye TMCKYCH]y O IPE3CHTOBAHUM
ujejama.

3aBpuinu aeo (15 MuHyTa)

—prnHa I[I/ICKYCI/Ija O TOMC KaKO CBAaKOAHCBHHM IIOCTYIIIMMA MOXEMO IMPOMOBHCATH COJUAAPHOCT H
IOBE3UBAKLC Y OCIbCH:Y, IKOJIHN.

-CBaky y4YeHUK MUIE JINYHY 00aBe3y y IUJby jadyara MOBE3WBamkba U COMUAAPHOCTH Y CBOjOj HIKOJICKO]
3ajeTHHIIH.

-EBanyaruja paguonuie
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EBAJTYALUUOHU YIMTUTHULIAN

1.anMep eBaniyauuMoHoOr ynntTHuKa 3a paamoHuue

MonuMo Bac 1a OIICHUTE KBaJUTET HABEIEHWX acleKkara pauoHMIe Ha ckamud oxm 1 mo 4, tae je 1
HajHWXa, a 4 HajBUILA OLICHA. 3a0KPYKUTE oAroBapajyhu 0poj 3a CBaKy TBPAY.

Tema paTuOHUIIC je BaXKHA 32 aI0TICCICHTE

1234

Hauwun o0paze teme je modap 1 IpuMEpeH Miraguma

1234

Canprxaj paAMOHUIIE j€ KOPHCTaH U MPUMEHJBHB 33 MIIaje
1234

CredeHo 3Hame he MU OUTH KOPHUCHO Y pay ca IPYruM MIIaIuMa Kao BPIIEAYKH SIyKaTop
1234

Hauwn paga BoguTesba paIioHHIIE OJAKIIABA YUCHE

1234

AtMocdepa Ha paguoHHUIIaMa je TIOACTUIAjHA U ToprKaBajyha

1234
Ha nmu 6ucte HemTo mpoMenwin y paguonunu? /1A / HE (3aokpyxn)

Axo je Ball OATOBOp Aa, HABSAUTC IIITa oucre IIPOMCHUIIN:
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Z.Hpumep eBasfiyauMoHoOr YyrnnmtTHUKa 3a I'IporpaM
BplWHa4vkKe nogpLuke

Hparu yuyecHUH,

MonuMo Bac a MCKPEHO OATOBOpHTE Ha cieieha murama Kako OMCMO OCMHCTIUIM (pHHAIHY BEp3Ujy
Mporpama BpIIIEHAYKe MOPIIIKE.

MonuMo Bac Aa OILEHUTE MporpaM y nenuHu kopuctehn ckamy oxm 1 mo 5, rae 1 3Ha4M ,,yommTe HHjE
KOPUCTaH‘, a 5 3Ha4M ,,M3y3€THO KOPHUCTaH W MPUMEHJBHB . 3a0KpyKUTE oAroapajyhm Opoj 3a cBaky
TBPABY.

OmmiTa oreHa mporpama
12345

Panx BoguTesba mporpama
12345

KopucHoct canpikaja 3a miazae
12345

3aHUMIBMBOCT CaJIpiKaja 3a Miaje
12345

Hauun paga Ha pagnonumnama
12345

Teme oOyxBaheHe mporpamMom
12345

Yuemhe y mporpamy M je MOMOTIIIO Ja ce oceham CpeMHO 3a paj ca IPYTHM MIIagiMa Kao BPIIEHAYKH
eIyKaTop

12345
Atmocdepa y rpynu
12345

Ycnosu pana
12345

[Ita Bam ce HajBuUIIIE qOMAI0?
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[Ita Bam ce Hajmame qomano?

Bamm npensosu u cyrecryje:
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the resilience and mental well-being
of adolescents
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OJIPMIIAILE OJT OATOBOPHOCTH

V3HeTH CTaBOBM M MHIJBEHA Cy CaMO CTaBOBM ayTopa M HE OJpakaBajy HYXKHO CTaBOBE
EBporncke ynuje nim EBporcke u3BpinHe areHnyje 3a oopazoBame U Kyntypy (EACEA). Takobe,
Hu EBporicka ynuja au EACEA He Mory OUTH OJTOBOPHU 32 HHHX.

Co-funded by
the European Union
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