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YBO ]

[lepyon anmonecueHnuje TNpeAcTaBba BpeMe HHTCH3MBHUX EMOIMOHAJIHUX, KOTHUTHBHUX M
COIMjaJJHAX TPOMEHa, KOjé MOTY YTHILAaTH Ha MEHTAJHO 3/IpaBJbe MIAAUX. Y TOM IIPOIIECY,
MOZIPIIKA POIUTEha UM KIbYUHY ya0Try. bpojHa uctpakiuBama y 001acT pa3BojHE M MOPOANTHE
NICUXOJIOTHj€ TOKa3yjy na cTaOwiHo, moxapkaBajyhe M pasymeBajyhe HOpPOAMYHO OKpYKEHE
3HAYajHO JOMPUHOCH MCUXOJIOIIKO] OTTIOPHOCTH M MEHTAJIHOM OJIarocTamy ajosecleHara.

HcToBpeMeHo, caBpeMEeHH pOJHTEIbU ce cBe uelrhe cyodaBajy ca M3a30BUMa KOjU MPOUCTUIY 3
MMPOMECHE MOPOAUYHC NTHUHAMUKE, TUTHUTAIHOI OKPYKXCHAa U CBC Behux AKaICMCKUX U COIII/IjaJ'IHI/IX
MPUTHCAKa KOjUMa Cy MJIaJu M3J0KEHU. YIPaBO 3aTO j€ BaKHO KpEUparu MpOoCTOp Y OKBUPY
mKoje rae he pomuTesbu MOOWTH TOAPIIKY, HWH(OpMAIMje ¢ BEIITHHE HEOMXOAHE 3a
oAroeapajyhe pearopame U MOJICTHIIAKE MECHTAIHOT 37[paBJba CBOjE JEIIe.

[IIkona, ka0 HEHTPATHO MeCcTO 00pa3oBama M Pa3BOja, HICATHO j& OKPYXKCHE 3a IMOBE3UBAEC
MOPOIUIIE U OOpa30BHOT cHCTeMa. YKJbYUMBamEM pOAHWTEIba y MporpaMe ycMepeHe Ha
MEHTAJIHO 3[IpaBJbe, TPAJU C€ 3ajeAHUYKU (POHT MOAPIIKE MIIAJMMA U MOJICTHYE OCHAKUBAHE
poauTesha Kao MapTHepa y Mpoliecy BacluTama U pa3Boja. McTpaxuBama yKasyjy Ja poAUTeSbU
KOjH Cy €IyKOBaHU M €MOIIMOHAITHO KOMIICTCHTHU MMajy Behe kamamurere Ja mpeno3Hajy 3HaKe
Y3HEMHUPEHOCTH KOJI CBOje JIelle, MPYXKe aJCKBaTHY IMOAPIIKY M OJAarOBPEMEHO YKJbYYE CTPYUHY
rmomoh.



O NIPOI'PAMY NHOAPUHIKE POAUTE/bUMA

[Tporpam moapmike poxMTEbHMa CAcTOJH C€ O JEBET TEMAaTCKH TOBE3aHWUX PaIUOHHUIIA, KOje
MMajy 3a Wb Ja KpO3 enyKalujy, pa3MEeHy HCKycTaBa M NPAKTUYHE AKTUBHOCTH Ojadajy
pOAMTEhCKE KOMIIETEHIMje y OO0JaCTH MEHTAHOT 3IpaBiba ajoyieclieHara. PamuoHune cy
OCMHUIIUBCHE TAaKO Jia OJrOBapajy Ha pa3InYMTEe acIeKTe POAMTEHCTBA Y CaBPEMEHOM 00y, ca
(GoKycoM Ha TpEBEHIMjy M paHO MPETNO3HABAKHE€ M3a30Ba Yy IMOHAINIAKY M EMOIMOHATHOM
(byHKIMOHUCAY JIelle.

[IpBe naBe paaMoOHMIIE TOCTaBJbajy TEeMeJbe Mporpama, OaBehw ce OTHOCOM MOPOAHIE M
aJIONIECIICHTa, Ka0 M YJIOTOM MOPOAMIIE Kao 3AIITUTHOT (aKTopa y HW3rPadbH TICHXOJIOIIKE
oropHocTH. Crenehe paaMoHWIlE yCMeEpaBa)y MaXkmy Ha pa3syMeBame CTpeca y IIKOJICKOM
KOHTEKCTY, €MOIIMOHAJTHE M3a30BE€ Yy aJ0JICCIICHIIMjU U HauWHEe Ha KOje POJAUTEJbH MOTY moMohu
JICIIN Y PETYJIMCakby HEMPUjaTHUX EMOIIHja.

IToceban neo mporpama nocseheH je yTuuajy ApyIITBEHUX MEIHja, i€ ce Kpo3 JIBE€ paJiuOHULE
UCTPaXyjy HHUXOBU €(QEeKTH Ha pAaCIOJOXKEHE, IMOHAIIakhe M MEHTAIHO 3/paBibe, Kao U
CTpaTervje 3a IpeBa3sWIAXKEeHe HEraTMBHUX yTulaja. IIporpam ce 3aBpuiaBa KpeaTUBHUM M
MHTEPTeHEePaIljCKUM MPHUCTYNUMa KpOo3 pajuoHHULly ,,My3uuka MOpPOAMYHA XapMOHHja*, Kao U
IPOMHIUBAKEM O TOPOIMYHAM BpPEAHOCTHMA M PHUTyalMMa Kao M3BOpPHMAa CTaOWIIHOCTH,
[IOBE3aHOCTH U JOOPOOUTH.

CBaka paJWoOHHIIA CAAPKH JeTajbaH ONUC AKTUBHOCTH, TOTPEOHE MaTepujajie W MpPHIIOTe.
[{usp mporpama HHje camo eaykainuja, Beh u ctBapame Mpexe noapiike mel)y ponurespuma, Koja
JONPUHOCH M3TPAJHH jauuX U 3IPABHjHX 3ajCIHUIIA.

VY nocneameM Jeny NpUpy4YHUKa ce Hajla3e MpUMEpH €BallyalliOHUX yNuTHHKa. Ha kpajy cBake
pazuMoHHUIle TOTPEOHO je MPUMEHUTH €BayallMOHU YNUTHHUK 3a MOjJeAMHAYHY pPaJHOHUILY, a
HAaKOH 3aBpIlIETKAa CBUX paJMOHUIA NPUMEHWUTH €BayalluOHM YNHUTHUK 3a uyuTaB lIporpam
MOJPILIKE POAUTEIbUMA.

Ha nuBoy mikone motpeOHO je n3abpaTu 3auHTEpecoBaHe poauTesbe (onTumanHo a0 20) koju he
yuectBoBaTH y IIporpamy. IIpenopyka je aa ce crpoBeje aHKeTa Ha HUBOY IIIKOJIE Kako Ou ce
n3abpanyu OHM POJUTESbU KOJU Cy MOTMBMCAHH Ja KAacHHje JeJe UCKYCTBa, YBUJE, HAYYCHO ca
OCTaJIMM POIUTEJbMMA HAa HUBOY LIKoue. [TojkesbHO je fa cBaku n3abpaHu POAUTESh YUECTBYje Ha
CBUM panuoHuuma u npole unras [Iporpam nompiike.

Cam IlporpaM mnozpmike poauTe/bUMa MOTYy Jla peanu3yjy 3auHTepecOBaHM U MOTHUBHUCAHU
HACTAaBHHUIM, CAaBETHUIH, IIKOJICKU IICUXO0JI03U KOJU MMajy MCKYCTBa Yy peajau3alujy pa3iuuuTuX
o0yka, TpeHHHra, nporpama 3a poautesbe. OHU he kKacHU]je MpyKaTH NOAPIIKY YUECHUIIMMA J1a
MOX/1a M CaMH peain3yjy HeKe aKTUBHOCTH 3a JIpyTe POJUTEIbE Y IIKOIU UIIH MPUITUKOM J€JbeHha
CBOJUX MCKYCTBa M yBHJIa ca paJinoHuIa y okBupy [Iporpama.



1. MEHTAJHO 3JPABJ/LE, H3BOPH CTPECA W
MCUXOJIOUIKA OTIIOPHOCT KOJI AJIOJECIEHATA

1.1 Ha3us paauonune: Ilopoauna u agosiecueHT

III/IJ'I)eBI/I Yuema: YHanpebI/IBaH:e KOMHGTCHI_[I/Ija poauTeiba 3a IPYKamkE IMOAPIIKEC AU Y
noAn3amky KBAJIUTECTA MCHTAJIHOT 3IpaBJba MJIaIUX KPO3:

- YIO3HaBame KapaKTepUCTHKA a/I0JIECLICHIIN]e

- youaBame€ yJIore HOpOIUIIe

- yTHIaj BACIIUTHUX CTHIIOBA POIUTEIHCTBA

- yBubame BaXXHOCTH KBAJUTETHE KOMYHHKAIIM]j€ U MOCTaBJbakba I'PaHHLIA
Tpajame: 90 munyTa
Bpoj yuecnuka: 15- 20 ponurespa
IToTpe6an marepujau:
- (hnum yapT U MapKepu
- KapTHIIE ca pa3IMYUTUM CTUJIOBHUMA CTUIOBUMA POAMUTEIHCTBA
YBoaum neo: ( 15 munyra)

1. Boaurtesb 1aje yBOAHY ped 0 TeMH PaJiMOHHIIE:

AnonecueHnuja npeacTaBiba a3y mpeigacka U3 JAETUHCTBA y ofpacio noba mpaheHy yecTum
IIpOMEHaMa pacloiokema, OypHUM peakinjaMa 1 U3pakeHOM TEXHOM 3a Cerapariijom.

Poauressuma je moHeKaga TEIIKO Ja pa3yMejy CBOT aJoJIeCIIeHTa M Jia OJrOBOPE Ha 3aXTeBE U
MIPOMEHE KOje aJI0JIECIICHIIH]ja ca COOOM HOCH.

Jla Oucmo Jakmie pa3yMend Halle aJoJIecleHTe MOTpeOHO je Ja 3HaMo Koje IMpOMeHe
aJI0JIECIICHIIN]a HOCH Ca COOOM.

Hakon oBor Kkparkor yBoaa, IIO3MBa IPHCYTHE Ja TIIOKyIIajy Ja Ce€ CeTe Heke
KapaKTepHCTUKE/OMHKCa MOHAIIAkha KOje Ce JIeIIaBa BIXOBOM aj1oiecieHTy. CBaKko o poauTesbha
HaBOAM OHO LITO je MPUMETHO KOoj cBOr aerera. OmucaHe MpOMEHe MOHAallamka Ce 3alKcyjy Ha
¢un yapry.



2. Ilokperame quckycuje:

Boautess mokpehe nuckycujy nmocrasibajyhu nurtama:

- Kako ce ocehare wim 1mra momMucianTe Kaja Balle IeT€ HUCHOJbMA HEIITO OJ HAaBEIEHOT
oHamama?

- Kako je m nma mm je yommre Moryhe KoHTponucatu onpeheHe oOnuke MOHamama Yy
ajonecueHuuju’?

- lITa je Ba)XHO W IITAa MOXE YPAaTUTH POAUTEh Y CUTYyallHju Kaja aJ0JICCIICHT MPOJa3u KPo3
pasnuyuTe O0IMKE MOHAIIAmha KAPAKTEPUCTUIHE 32 a/I0JIeCICHIN]Y?

HenTpananu neo: (60 munyra)

3. VYno3HaBame ca KapaKTepHCTHKaMa aJ0JiecleHIHje, OJHOCHO MPOMeHaMa KPo3 Koje
npoJia3e aJ0JieCHeHTH

Bonuress Hajipe HaOpaja KIbYIHE 3a/1aTKE Y aJ0JICCIICHIIH]H:

[TpuxBarame CBOT Tella M CBOje (PU3UUKE CHAre;

[TocTu3ame eMONMOHATHE HE3aBUCHOCTH O POUTEIhA U IPYTUX OAPACIHX 0C00a;
[TocTr3ame 3penujux oAHOCa ca BPIIHALIMMA;

[IpuxBaTame CONCTBEHE POAHE YIIOTE;

[Touerax npurnpeme 3a Opak U TOPOTUYHH KHUBOT;

[Touyerak mpurnpeme 3a 3apahuBame 1 ogadupame Kapujepe;

Cruname ceTa BpeAHOCTH, €THKE HIIM UAEOJIO0TH]je Kao BOIMYA 3a COICTBEHO MOHAIIAKE;

PaSBOj APYHITBCHO OATOBOPHOI IMOHAIIIAKhA.

[Torom naje nerasbHMje oOjammerse: Ha OBOM y3pacTy KOTHUTHBHE CIIOCOOHOCTH c€ J1ajbe
yHampelyjy, cTU4y ce HOBE BEIITHHE 00pajae mH(OpManHja U KOTHUTHBHE CaMoOperyiaiyje.
Mehytaum, OBO je Takohe mepHoa WMITYJICHBHOCTH, mpaheH Temkohama y JOHOIICHY
pammoHamHUX omTyka. OBaj y3pacT KapakTepully 4YecTeé W HWHTCH3WBHE (IyKTyamuje y
CaMomoy3llaly MW JIOKMBJbABalkbMMa, KAa0 W OCIWIAIM]E Yy I[OHANIalky U PACHOJIOKEHY.
VYKIIOIJBEHOCT y BPIIHAYKy Tpyly MMa cBe Behu 3Hauaj. Moxe nohw 10 jaBibama PU3HYHHX
MOHAIIaka - 3JIOYIOTpeOe aJKOXO0Jia, NMCHMXOAKTUBHHUX CYICTaHIM, HACHJbA M arpecuje, MOXKe
OUTHU MPUCYTHO BPLIHAYKO HACUIBE.



4. Tlopomuma

Opn yuecHHMKa ce Tpaku Jla J1ajy acolyjanuje Ha ped mopoauiia. CBako off yuecHHKa Tpeba ma
Kaxke Oap 1o jemHy. HakoH M3MMCTaHUX Wjieja M TUCKYCHja Ha OCHOBY HHX, BOIUTEJb CAOIIITABA
neUHUI]Yy MOPOIHULIE:

,»YCIEIIHA TMOpOoJHIla — OHa Koja ce IpuiarohaBa Kpo3 BpeMme, oapkaBajyhu mopoanyHo
JeAMHCTBO, a momTyjyhu MHIUBUAYalHE U pa3BojHE MoTpede u mocedHo Opunyhu o crapuma u
Jeny. YCIEIHOCT HOPOJUIIe ce Aajbe omiefa Kpo3 yckiaal)eHOCT u mpuiarol)aBame I0jeIUHIA,
HOPOJUIIE U CPEANHE.

[Topoaune nmajy paznuunte mytese npuiarohaBama. Kako he ce moponuiie nmpunarohasaru kpo3
BpEMC YMHOI'OME€ 3aBHCH OJ BHUXOBUX YBCPCHA M CHUCTEMAa BPCIHOCTH. CDYHKHI/IOHaJ'IHI/Ije
MOPOAMIIE pacroaxy Behum perneproapom pemierma u Behom ¢rekcubumHomhy.

3arum ce nmokpehe auckycuja cienehum TuTamuMa:

- [lITa je BaxHO /1a Ou jenHa nopoauia GpyHKIHOHHUCaIa?

- [llta y Bammm nopoauiiamMa JONPUHOCH TOME J1a cTe (PyHKIIUOHATIHU?
- Konuko je BaxHO Ja cBako y IOPOJUIM UMa CBOje 3aaaTke?

- Konuko je BaxxHa jacHa KOMyHHUKaIja?

- Kako HejacHa KOMyHUKaIija ¥ HENPABWIHO pacriopel)eHu 3agamm/yaore y HOpOAHIN YTHIY Ha
(GYHKIIMOHATHOCT OpoauIe?

- HabpojTe Bama Hajymneyar/buBHja BEpOBamka, OHA KOja BaC HEKAKO MpaTe YUTABOT KUBOTA.



5. Kiby4HM npouecu Be3aHH 32 (PyHKIMOHAJTHOCT NOPOAMIIE:

Boauress uctuue kJby4He mpolece Be3aHe 3a (yHKIHOHAIHOCT MOPOAUIIE:

- Opranu3aiiioHn Mporecu (KOJUKO e(pUKACHO IMOPOUIlAa OpraHu3yje CBOje pecypce - HIp.
(GIIeKCHOMIIHOCT, OTBOPEHOCT Ka mpoMeHu, MelhycoOHa TOBe3aHOCT, CTaOWUIHOCT U
MPEBUJFUBOCT MOHAIIAKA)

- Komynukanuonu mpouecu (mpo0ieM-CONBHHI, jacHE, TUPEKTHE MOpyKe, KIMMa IOBEpema,
OpaHCTOPMMHT...)

- Cucrem BepoBama (3ajeJHIYKE BPETHOCTH KOje Npuajy 3Hauewe u oapelyjy Oyayhe akmuje -
HIp. BUl)elE KpH3a Kao CTENEHUI]a Ha 3ajeJHUYKOM >KUBOTHOM IIyTy, 0e3 melycoOHor
OKPHBaJbUBAA... KPH3a Ka0 N3a30B Ca KOJHM C€ MOXKE CyOUNTH)

6. Pa3BojHu 3agaum mopoamue ca agoaeciueHToM:
Bonuress mocraipa nmurama:
- Kakse 3agarke npes coOoM MMajy poJUTesbU KOjU Y CBOjO] MMOPOJUIIM UMa]jy ajiojeciieHTa’?

- Kakga je pasznuka y 3amanuMa y OIHOCY Ha MPETXOIHHU TMEPUOJ, KaJa JETe joll YBEK HHje
a0JIECIIEHT?

- KakBy npomeny npumehyjemo?

HakoH muckycuje BOOUTEJb CyMHpa KOjH Cy IJIaBHH 3aJallil MOPOAMIIE Ca aJO0JECICHTOM H
HaBOJHM KOje cy Moryhe kpu3e y MOpoAHIH Y KOjoj IMaMo a0JIeCIICHTA.

- [IpakTruHu 3aanu: Mambe MPEIBUIMBA MPABUIIA U PYTHHA, CTAIHO pelcPUHHUCAE; TPOMEHA
rpaHuIia; 6aJaHc KOHTPOJIE U ¢l1000/1e; MpOMEHa XHjepapXHje;

- EMonmoHanHu 3ajanu: (I)J'ICKCI/I61/IJ'IHOCT BC€3aHa 3a IIPOMCHC H FY6I/ITaK KOHTPOJIC; CTpax Of
CCKCYAJIHOCTHU U oApacTamka ACIC,

- Penmaumonu 3amanm: onpxaBame AOOpOr KOHTAKTa POAMTEIhA U QJAOJIECLEHTa; Opura 3a
COIICTBEHE OCTapeIIe POJAUTEIBE;

Moryhe kpwu3e: mpobiaemMu Kol a0JIeCIieHaTa; ,,Kpru3a CpeImber 100a“ poauTesba



7.CTHJI0BHM POAUTE/HLCTBA H MEHTAJIHO 3IPaBJbe

Ha xapTunama cy ommraMnany KpaTKH ONMCH YETHUPH CTHIIA POAUTEIbCTBA. PomuTespe mogenuTu
y YeTHpH TpyIle, CBaKa rpymna Jo0Huja Mo jeAaH CTHI. 3ajarak je Ja Npeno3Hajy 100pe u Jome
cTpaHe oapeheHOTr BaCMUTHOT CTWIa. bupajy jeIHOT MpencTaBHUKA Tpyle Koju he u3mararu.
Jluckycuja uae y TMpaBily INpero3HaBama 3Hadaja M yTHIAja ofpel)eHor BacHUTHOT CTHJA Ha
MEHTAJIHO 37paBJike afonecuenta. ([Ipwior 1. BacnutHu cTriioBu poauresba)

Ha xpajy, y Benukoj Tpynu U3BOJIU C€ 3aKJby4yaK KOJU BaCIUTHM CTUI je HajkopucHUju: Hajoosse
pesyaTare TIoKasyje ayTOPUTaTUBHHM BacCIHMTHH CTWI, TJE€ Cy pPOXUTEIBH TOIUIM, OpYIKHH,
aHTa)KOBaHM, CIIPEMHH Ja JICIly CTaBJbajy MpeJ 3a/aTKe ajld UM J1ajy U TOBOJHHO CII00OJE, a CBE
TO ce ofBuja y arMocepu MelhycoOHOT yBakaBama, MapTHIIMIIALIAjE ¥ OTBOPEHOT AHjanora ca
palroHaTHUM 00pa3IoKeHhUMa.

8. KomyHnukanuja u rpannne

Bonauress oTBapa nuckycHjy cienehuM nuramuMa:

- Kako nocraButu rpanuie ajoicenenTy?

- Konmko je BaykHO 1a mocToje rpanuiie?

- KakBy yrnory umajy rpaHuiie y mopoauiu?

- Kana u y xojum cutyanjama tTpeba 103BOJIUTH a/10JIECLICHTY J1a Oyne camocTanan?
- Kako nokasyjeMo agonecieHTy ga UMaMo MOBepeme y mera?

- Konuko je To BaxxHo?

- IllTa ako U30cTaHe NOBEPEHE O] CTPaHE PoaUTEIhA?
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3aksbyuak: Ponutesbu amoneciieHTuMa Tpeba Ja MOCTaBJbajy MPUMEPEHE U jaCHE TPAaHUIIC U J1a
UX Cyoue ca MocieaniiaMma KaJia aJoJIeCIIeHTH JIoHecy Jionty omnyKy. [locnenuie Tpeda na Oyny y
BE3W ca KOHKPETHUM IOCTYyMIMMa, a He ca jJudHomihy. ['panune tpedba ga Oyny drexcuOmiHe,
BHIIIC HETO WKaJa paHuje, ajnu Tpeba ga mocroje. BaxHo je ma pomuTesbw pasroBapajy ca
aJIoJIECIICHTHMA O THUM TpaHHIIaMa, 1a UM 00jacHE 3allTO Cy IpaHUIle BaKHE, aJli U Ja 4yjy IITa
0 ToMe MucIe ajojecuieHTd. Pomutessu Ou Tpebanmo ma u3beraBajy KazHe W Ja mpuberasajy
JIOTOBOPHMA Ca aJI0JIECIEHTHMA. AKO aJ0JIECIICHTH IMOHEKaJ] W TPEKpIIe JOTOBOP, BAXKHO je
pasroBapaTtu ca HMa 3aIITO Ce TO JECHWJIO W INTa MOry cieaehw myT Ja yduHe Jpyraduje.
Poxuressu Tpeba na u3beraBajy u ynTumMaryMe M yIeHe, jep aJloJIeCIIeHTH TO MOTY Jla CXBaTe Kao
n3azoB! VY 1mocCTaBibamy TIpaHHUIA pPOIUTEIbM Tpeba ma Oyay jacHM W KpaTKd, jep CBaka
JIBOCMHUCIJIEHOCT M HEIOPEUYEHOCT OCTaB/ba NPOCTOpa 3a pazIuuuTa TyMmauewa. Pomuresbu
yHanpena Tpeda aa neduHuIny mrta ¢y IPUOPUTETH U THAE Cy CIPEMHU Ja MomycTe (Ha mpuMep,
coba aJioNieclieHTa MOXK/JIa U He MOpa YBEK OUTH MOTIYHO cpeljeHa, OHEKaJ MOTy OCTaTH yBeue
MaJo Jyxe W Ccl.). BaxHo je, MehyTum, na Hema mperoBopa M IMOMYINTamka y TMOMICIY
OrpaHUYCHa Koja ce THYy 0e30€JHOCTH, Kao ITO Cy 3J0ymnorpeda ajkoxola, JApora, pu3uvHa

BOXHa WK PUSHYHO CECKCYAJIHO IMOHAIIamke.

3aBpmHu aeo: Cymupame u EBantyaruja paauonure
I[Mpniio3u/nogaTHu U3BOPHU:

ITpunior 1. BacnuTHH CTHJIOBH poaMTe/ba

® AyTOpUTaTUBHH BaCIUTHU CTUII CE OJUTMKYje Onuckomhy poxutesba u aeue. Pogurtessn
MIO0CTaBJbajy pa3yMHa OTpaHUYeHa, 1a]y CyTrecTHje U YIYTCTBA, Al J03BOJbaBajy
OTBOPEHY KOMYHHKAIH]y ca JIeroM (00pa3iaxy cBOje CTaBOBE, MUTAjy JEIy 32 lbUXOBE
norpede ) ¥ JOIMyIITajy U3BECTaH CTENeH cioboe y nomieny MmoryhHoct n3bopa u
JOHOIIeka ouTyKa. [lapTunmmanyja nere, 0OTBOPEHO Tparame 3a peniekhuma,
panMoOHAIIHO 00PA3IOKEHE OTyKa U TOICTHIIAHE CAMOOATOBOPHOCTH Cy
KapaKTepUCTUKE ayTOPUTATHBHOT BACIIUTHOT CcTHJA. Jlela momrTyjy poauTesbe U Bepyjy y
UXOB Cy/ U IOOPOHAMEPHOCT.
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® AyTOopuTapHU BACIIUTHU CTHJI C€ OJUIMKYje HaMETambeM HEPUKOCHOBEHOT POJUTEIHCKOT
aytopurera. Poguresbu n3aajy Hajore ~ Jera ciyiiajy u u3Bpiianajy. KomyHnukarmja
n3Mel)y poanTesba U JIelie je jeTHOCMEPHA: HAJIOT ~ HU3BPIICHE, a OHOCH m3Melhy
poanTesha U ICLe CYy HANIETH U KPYTH.

e [lepMHCHBHHU BaCIUTHH CTHJI C€ KapaKTEPHIIIEe HETOCTaB/bakheM HUKAKBUX MOCEOHUX
3axTeBa UM OrpaHudema aeiu. OBaKBU POIUTEIHH, KOjU HHAYe MOTY OUTH BeOMa TOTLIIN
1 OpIKHU POAMTEIBH, HE CYNPOTCTaBIbajy C€ CBOjOj JCLH, MMajy Mpobiema aa ux
koHTponuIry. OTHOCH POIUTEIha U JeIle Cy 0OMYHO T0OpH, OHU CY ,,HajO0JBU IPYTOBU™
CBOjOj JCIIH, aJIH [IeX ce 00myHO Iaha cyBwHIle KaCHO, TaKO IITO Jiena 0e3 3aXTeBa YeCTO
HE O0CTBape OHOJIMKO KOJIIMKO CYy MOIJIA.

e Onbaryjyhu, 3anemapyjyhu BaClUTHH CTHIT OJTUKYj€ POAMTEIHE KOJH 3aPaBO U HUCY
HUTH YKJbYYCHH HUTH 3aWHTEPECOBAHU 3a CBOjy Aeiy. OHM HUTH MMOCTaBIba]y HEKE
noceOHe 3aXTeBe HUTH BOJIE pauyHa O pa3BOjHUM MoTpedeMa cBoje aere. Jlera oBakBUX
poaMTesba UCII0JbABAJY HAJBUILIE EMOIIMOHAIHUX MPpobIeMa U MpodiiemMa y MoHallamy,
MOKa3yjy HapOYUTO HU3aK HUBO CaMOyBaXKaBamba, CAMOKOHTPOJIE, c1al ycnex y IIKOJIH,
CKJIOHOCT 3JI0yIIOTPEOH CYIICTAHIM WIH MTPECTYITHUYKOM MOHAIIAbY.
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1.2 Ha3uB paguonuie : Ilopoanna xkao ¢GaxkTop NmCHUXoJ0MIKe OTIOPHOCTH U
MEHTAJIHOT 3PaBJ/ba aJ0JIeCleHaTa

HubeBu yuyema:

1. Pa3ymeBame 3Ha4aja MEHTAJIHOT 3]]paBJba

2. Ilpeno3HaBame 3HAKOBA HAPYIICHOT MEHTAIHOT 37[paBJba aJ[0JeCcIieHaTa
3. BaxHOCT mpaBoBpeMeHe IOMONH U TOIPIIKE O CTPAaHE POIAUTEIhA

4. PasymeBame yiore mopojauiie kao axkropa pe3usiejHTHOCTH

5. Ilpemo3HaBame KapaKTepUCTHKAa MOPOAMIIE KOje Cy 3alUTUTHU / pU3UYHU (aKTOpU 3a
PE3UITNJEHTHOCT a/I0JIeclIeHaTa

Tpajame akTuBHOCTH: 90 MUHYyTa
Bpoj yuecnuxa: 15-20 poaguresba

IMoTpe6an mMarepujan: manupu 3a Guum yapT Tabmy / AUTUTATHHU ypehaju 3a pag y MamuMm
rpynama

YBoauu neo (10-15 munyra)

BOZ]I/ITGJ'I) IMOoCTaBJba IMUTAKBLE IMPUCYTHHUM POAUTCIbMMA KAaKO Ou oHH }Ie(bI/IHI/IcaJ'II/I MECHTAJIHO
3MIpaBJbe, Ja JU MOCTOjU pa3jIMKa y pasyMeBamy OBOT M0jMa y OMHOCY Ha y3pacT (oxpacio q00a,
aJIOJIECIICHTHH TEPHON) , 3aIITO je BaA)KHO JIa TOBOPUMO Ca POJUTEIbUMA O MEHTAIHOM 37PaBJby
y IEPHUOLY a0JIecleHIH]je?

[{usb je ma ce MOTHMBHIILY M TIOACTAKHY CBH MPUCYTHU POAUTEIHH Ja OATOBOPE HA TOPE HaBEICHA
nuTama. BoauTess 3amucyje oaroBope poauTesba M Pe3MMHUPA IIITa j& MEHTAIHO 3PaBJbe, 3aIlTO
je OHO BaXHO M 3aIITO j€ BaXHO Jia POAUTEIbU IMOCBETE NaKEhy MEHTAJIHOM 3paBJby CBOT
anonecrenrta- [Ipumor 6p. 1 [llTa je MEHTaIHO 3/IpaBJbe M 3aIITO HaM j& BaXKHO?
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enTpannu aeo
1. 3Hanm HapylIeHOT MEHTAJIHOT 3IpaB/ba agojecuenara (20MunyTa)

Ponutespe moaenuTy y HEKOJIMKO MambUX Tpymna. BoauTess naje MHCTPYKIM]Y Aa HA HUBOY TpyIe
HaBely KOjU Cy TO 3HAllM KOjU MOTY JIa YKaXXy pOJUTEJbHMa JIa je HapyLIeHO MEHTAIHO 3/IPaBJbe
BEroBor ajoiecrenta. Hakon 10 MuHyTa paga y Majoj TpyIH, HPEACTaBHUK CBaKe TpyIe
u3BeIITaBa. BomuTess eBHIEHTHpa OArOBOPE, CyMHpa OHE 3HAaKe KO/ KOjUX TOCTOjU BEIUKO
cnarame (HaBEIEHU Cy Y CBHM Tpylama, KOju Cy HaBEJIEHU camMO y HEKHUM, JI0/1aje HEKe 3HaKe
KOJU HHUCY HaBeleHM W pesumupa y3 nomoh I[lpwmmora 6p.2- 3Hanmm HapymieHOT MEHTAJTHOT
31IpaBJba).

2.Konmuko mJiaam pasymejy W Ja JiM NPeENoO3HAjy Kaga mMajy npoodsjaeM, a KOJMKO
3Hajy ponutesbu (20MuHyTa)

Bonutess mokpehe aUCKycHjy mocTaBibameM NHUTamMa: Koiawko milaau pasymejy W Ja JH
npeno3Hajy mpobnem? Konmko 3Hajy pomuTesbM M Ja JM OHU MPENO3Hajy KaJa HHHXOB
aJIONIECIICHT MMa MIpoOieMa Koju Cy INOBE3aHy Ca MEHTAJHUM 3IpaBibeM. [la nm pomutesbu
npaBoBpeMeHo pearyjy? Jla au u xome ce ponutesbu odpahajy 3a momoh? Op yera To 3aBUCH?
Kome mory na ce obpate y mkonu 3a momoh u nmoapiiky? Kako yHanpeauTu capajimny MOpOIUIe
U IIKOJIEe y 001aCTH MEHTAJIHOT 37paBiba?

I_II/IJT: je Ja CC CBU POAUTCIbU oxpa6pe JAa U3HECY CBOjC MUIIIJCHC, KOMCHTApE, TUJIICMC, CBOja
HCKYCTRBA...

Bonutess cymupa auckycujy y3 nomoh Ilpumora 6p.3 Komuko mianu pasymejy U Aa Ju
MPEIo3Hajy Kajia uMajy mpooiieM, a KOJIMKO 3Hajy POAUTEIbH?

3. Tloponuua kao ¢pakrop pe3nanjeHTHocTH (20MUHYTA)

Boautess ymo3Haje poauTeshe ca 3HAYCHEM IMOjMa PE3WIMJEHTHOCTHH YIIO3HAje POAMTEIhE Ja
OBaj M0jaM MOKE OJTHOCUTH Ha IOjeMHIIA , Ik U Ha nopoauiy. - [lpumnor 6p. 4 3Hauewme nojma
PE3WINCHTHOCTH

[Tocne yBogHOTr M3narama BOJUTEIb POAUTEIbU Pajie y MAJIUM IpylaMa U 1001jajy HHCTPYKIU)Y
71a IPOJUCKYTY]y U 3a0eiexe KOjU Cy TO KapaKTepUCTUKE MOPOJUIIE KOJU Cy 3aIUTUTHU (HaKTOPH
U KOJM TIO/ICTUYY PE3WINjEHTHOCT aJI0JI€CLIEHaTa, a KOje KapaKTepUCTUKE MPEJICTaBsbajy PpakTope
pusuka. Jlobujajy  mocTep momesbeH Ha 2 KOJMOHE (KapaKTepHCTUKE TOPOIUIE Koje
IITHTE/KAPAKTEPUCTUKE TTOPOUIIC KOje CYy PHU3HMK W HApYyIIaBajy Pe3WICJHTHOCT) WM MOTY Jia
KOPUCTE HEKW JUTUTAITHWO ayaT Hip. [lamnmer ma 3abenexe cBoje oaroBope. 3a pax umajy 15
muHyTa. CBaka rpymna mpeseHryje ypaheH noctep win nomyweH [laaner. Bonurtess monctuue
poIuTEIhE 1a KOMEHTapUIly, JUCKYTY]y pa3Memyjy MUILbEHA U UCKYCTBa, a Ha Kpajy cyMupa
y3 nomoh [Ipusnora 6p. 5. Kibyunu mpouecu y pe3unjeHTHOCTH TOPOIHIIE.
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3aBpmnu neo: Cymupame u EBanyanuja paguonune
IIpniio3n/ nonaTHu N3BOpH
IIpnior o6p. 1

IToctoje OpojHe neduHHUIM]Ee KOMIIEKCHOT TOjMa MEHTAJIHOT 37paBiba. MEHTAJIHO 3/1paBibe ce
Hajuemhe JaeUHMIIE KAa0 CTame Olarocrama y KojeM oco0e OCTBapyjy WM KOPHUCTE CBOjE
CroCOOHOCTH M TIOTEHIIMjajie, MOTY Jia C€ HOCE ca CBAaKOJHEBHUM CTPECHUM CHTyalldjaMa, pajie
MPOXYKTHBHO W JIOTMIPUHOCE APYMITBY. MEHTaNHO 31paBy 0co0y KapaKTepHIIe eMOIMOHATHO
Onarocrame, Tj. MPUCYCTBO MO3UTHBHUX Ocehama M MO3UTUBHO (DYHKIIMOHUCAE W TICHXOJIOIIKO
U couujasiHo. MeHTaiHO 37paBa ocoba Huje camo cpehna ocoba, Beh m ocoba koja g00po
(GYHKIIMOHUIIIE.

JIoOpo MEHTaHO 3/paBJbe JONPHHOCH MO3UTUBHUM E€MOIMOHATHUM HCKYCTBHMA, Ka0 IITO CY
cpeha, 3amoBosbCcTBO, ocehaj mcmymeHocTH. Takohe oHo omoryhaBa mojemuHIMMa ga 0oJbe
VIOpaBJbajy W PETYJIHINY CBOj€ €MOIMje, IITO JOBOAM 10 TOOOJbIIaKka OMHOCA Ca JPYTHM
ocobama.

[TocToju jaka Be3a m3Mmel)y MEHTAJTHOT 3/paBiba U (DU3UYKOT 3/ApaBiba. XPOHUYHH CTPEC U
HETaTHMBHE €MOIIMj€ MOTY OCIaOUTH MMYHH CHUCTeM, rmoBehaBajy pU3HK O] XpOHHYHUX CTamba H
OoJyiecTH, Ta YaK ¥ yTHYY Ha ONOPAaBAaK O]l TEJICCHUX OOJIECTH.

JToOpo MeHTamHO 3/1paBibe omMoryhaBa ja ce HOCHMO Ca JKHBOTHHM H3a30BHMa, HEYCIIECHMA,
00e30ehyje MCHUXONOMIKY OTIMOPHOCT Aa ce M300pUMO ca TEIIKUM CUTyaldjaMa | KPEeHEeMO
Harpey.

[Topen HaBeneHHMX pasjora aaoJeCICHTH NPEACTaBbajy MOCEOHO pPAUBU IPYIy 32 HACTAHAK
mpobjieMa MEHTAJTHOT 3JpaBiba. AJOJIECIEHIIMja je Tepuoa yOp3aHOT JIMYHOT pa3Boja U
MPEICTaB/ba OCETIFMBO /100a )KMBOTA. Pa3BOjHE KapaKTEPHUCTHKE aI0JIECIICHITH]E CYy TaKBE Ja Ce
OYeKyje IojaBa pa3IMUUTUX OOJNMKa MOHAIllalka KOJU YKJbYdyjy HCIpoOaBame HOBUX CTBapH,
MOBPEMEHE PHU3UKE, OACTyMName O/ JAPYIITBEHUX HOPMH, MoBehaHa palo3HATIOCT U pazIUuHTe
BpCTE eKcrepuMeHTucama. OBa MOHamIama Cy Jeo Mpolieca oapacTama, Kako Ou ce hopMupao
UACHTUTET Miaje ocobe M Hoce oapehenu pusuk. Hu y jenHoMm apyrom mnepuoay >KHBOTa
PU3UYHO IMOHAIIalke HHUje TAaKo 4ecTO Kao y ajnonecieHuuju. CBe JOMIMje MEHTAIHO 3/[paBJbe
aZioJieclieHaTa U MIIAJIUX y CBETy MpeAcTaBba Beauku u3a3oB. [lomamu roBope na 20% muaaux
oxn 16-25. roguHe MMa MEHTAJNHU mopemehaj KOju ce MOXKe TUjarHOCTUKOBATH, M Jla C€ OKO
MOJIOBUHE CBUX MEHTAIHUX nopemehaja mpBu myT jaBu 10 14. ToauHe, a 4ak TPU YETBPTHHE 10
24. roauHe crapocTH. 300Tr TOra je Ba)XXHO Ja IOCBETUMO BEIHKY MaXmby OYyBamy H
yHanpehuBamby MEHTAIHOT 3[[paBjba aJI0JIECLEHTA.
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pwnJor op. 2

Yno3opaBajyhu 3HaIu Ja je HapyIIeHO MEHTAJIHO 3[PaBJbe aJI0JIECIICHTa MOTY OUTH Pa3IMYHTH.
AKo Tpajy BUIIIC O] IBE HEEJbe, MU YTHUY Ha CBAKOJHEBHHU )KMBOT MJ1aJie 0co0e, TO 3HAUH J1a je
0] BepoBaTHO MOTpeOHa mojpiika. Pomqutessu Tpeba na pearyjy ako mnpumerte cieneche 3Hake:
MIPOMEHE PACIIONOKEHa WM MOHAIIaka aJ0JIecleHTa — YIIOpHa pa3IpakKJbUBOCT, Tyra, Oec Hiu
Opura; HHCKO CaMOIOy3[ame WM BeOoMa HeraTWBHA IPEJCTaBa O COICTBEHO] OyayhHOCTH,
HE3aMHTEPECOBAHOCT 3a CBET KOJU OKPYXKyje MJaay 0coOy WIM 3a aKTUBHOCTH Yy KOjuMa je
JOHEIaBHO Y)KHMBaja, HEAOCTaTaK areTHTa WM BEIUKA NOOWTAK Yy KWJIAXH, MOMYyIITame Y
IIKOJIM WM W30eraBame OJJlacka y IIKONy, ciaOuja mocTurHyha y IIKOJIH, TOBIAYECHE Off
ApyTuXx; Temkohe y TMOBE3MBamby Ca BpIIbAIMMa; HEaleKBaTaH, 3alylITeH W3IVIeH;, 3HallH
oznehuBama Koje miaga ocoba cama ceOM HAaHOCH, WIH jOoj Ipyre ocobe HaHoce; ocehame
0e3Ha/ICKHOCTH; U3jaBe J1a )KUBOT HUjE BPEIaH. ..

IIpunior 6p. 3

[Tonekan mpohe ayro BpemMeHa 0K U ofipacia 0coda He OCBECTH J1a UMa MpodIeMa y MEHTaITHOM
¢byHkumoHncamy. Hekana cumMmnToMe Kao MITO Cy HANETOCT, HEPACTIONOKEhe, IpoliieMe MaXmbe
¥ KOHIICHTPAIKje BE3yjeMO 3a YMOp, CTPEC, a HE Ka0 3HaKe HapyIICHOT MEHTAIHOT 37paBiba

CnanyHO je W ca ajonecueHTHMa. Hekan cy TMOHOCHM &1a MpHW3HA)y WM HE 3HAjy, HEMajy
uckyctBa. Kako u Jajbe XKMBUMO Yy BpPEMEHy Ja je cpamoTa OWTH ciad ¥ UMard Mmpoodiem
MEHTAJIHOT 3/IpaBJba, CHMITOMH C€ IYTO KPHjy U OJJIaKe C€ TPaKeHme MOMOhN. AIONEeCIeHT ce
ce oceha ycamibeHo, cam ca cBojuM npodmemoM. C Apyre cTpaHe, aIoJIeCeHTH , UMajy MoTpedy
Jla ce CaMOCTATHO Cyo4aBajy ca CBOJUM MPOOIeMHUMa U OHJIa IyTO HA POAUTEIbU HE TIPUMETE HITH
JEAHOCTaBHO MM ce Miagu He oOparte. Hekan m pomutesbu MMajy ¥ CBoje mpoOieMe W He
MIPENo3Hajy NpobaemMe Koje UMa BUXOB aJ0JIE€CIICHT.

Ponutessn penatuBHO KacHO pearyjy jep HeKa TOHallamka CBOT aJ0JIECIIEHTa I0Be3yje ca
Pa3BOJHUM TIEPHOAOM - aJOJECICHIIMjOM M TPOMEHaMa Koje C€ y H0j jaBihajy. Bpro decre,
CTpyYHhalld U3HOCE, JINYHE UCIIOBECTH JIelle Ja UM HHje M00po, Ja MM HUINTA HE MpHja, Ja
HEMajy 3ajeJHUYKHU J€3UK HU C KUM y OKpPYXXeHY POAUTEIbH UM JPYTH OIPACIH Y OKPYXKEwhY He
CXBaTajy 030MJBHO U JEAHOCTABHO TO MPHUMHKCY]Y TOJMHAMA.
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[Topen HaBemeHOr IMOCTOjU W 3HAYajHA JPYIITBEHA CTHIMa y BE3UM Ca TPAKEHEM CTPYYHE
nomohu. Yak 75 meHtamHux mopemehaja HacTyma mpe 25. TOAUMHE KHBOTA U 3aTO j€ BaXKHO 1A
POIUTEIbH, alM U OCTaJM OIpaciy KOjU Cy Yy KOHTaKTy ca MIIaguM ocoOama OiaroBpeMeHO
NPEeTo3Hajy 3HaKe HapyIIEHOT MEHTAIHOT 3/IpaBjba aJI0JIeCIIeHaTa M aJeKBaTHO pearyjy. bpura
0 MEHTAJTHOM 3/IpaBJby HApOUYWTO je BaKHA y MEpHOAy paHe aaonecuennuje (mmehy 10. u 19.
TOJIMHE KUBOTA), jep Ce€ Taja JUYHOCT (popmMupa u pa3BHja, a YECTO CE AJOJIECIICHTH Cyo4aBajy
ca OpojeHuM u3azoBuMa. [locnenuiie ako poauTesbu 3amocTaBe, MOTUCKY]Y, WM aKo hyte o
npo0ieMrMa CBOT a0JIeCIIeHTa, MOTY OUTH BeoMa JIOIIe TI0 KaCHHjH )XHUBOT. O/iarame oyiacka
KOJ CTpydYmaka y O30MJbHUM CiIy4ajeBUMa MOXKe O30MJBHO Ja Toropima mnpoodiaeme. Ako
KYJITYpOJIOIIKKA o0Opaciii He oxpadpe poauTeshe W MIIaje Ja oOpare MaKmby Ha MEHTAIHO
3IpaBJbe WU aKO C€ MJIAJM KPUTHKYjy 3aTO HITO Cy €MOILMOHAIIHO OCETJhbHBH, OHU he ocTaru
3arBopeHu, Hehe ce oOpaharm 3a momoh wim he kputu cBoje mpobreme. CTpax on ocyne, of
on0anyBama WK OJ CTUTMaTH3alyje he uxX jour BUIIE yaabaBaTH O TOTa Ja MOTPake U oOpate
ce 3a momoh. Kaga wu3nakeme Ha Kpaj ca CBAKOJHEBHIIOM IMOCTaHE CTajHa, Taja MJiaaa ocoda
WU TIOTPaXH MOMONh poauTesha W/WIW CTPYUHbaka, WM CE€ HaXKaJOCT MaTkha OKPEHE MPOTHB
cebe. CamomecTpyKiuja MIaAWX j€, HAXaJOCT, PEIATUBHO YeCTa, MOTOTOBO Yy MOMYJaIuju
MITaJIUX C MPOOJIEMIMAa MEHTAITHOT 3/[PaBJba.

[Moganm u y cBery M Koj Hac roBope jaa cBaka 10. muaga ocoba ¢ mpoOieMuMa MEHTATHOT
3IpaBiba MOTPAXKK MOMON, Te Ja je MHOrO BHIIIE OHUX KOjU C€ HHKajaa He oOpare 3a momoh.
[TpoGnem winu camu mpeBasul)y, WK, HAKAIOCT, OCTaHE Ja THHA AYT0 Y lbUMa M YeKa OreT HEeKU
MOMEHAT KaJla KalaluTeTH 0co0e 3a MPEeBa3UIaKehe MOIMMYyCTe WITH TEIO pearyje Kpo3 pa3IuinuTe
XPOHUYHE COMATCKe OOJIECTH 3a KOje 3HaMO Ja C€ MOTY JIOBECTH JTUPEKTHO y Be3y C MEHTATHUM
3IpaB/beM — OOJECTH KapIUOBACKYJIAPHOT CHUCTeMa, (YHKIMOHUCAIE IITHTACTE IKIE3IE,
nujaberec...

[Ipema nanazuma ankere U Report (YHULIED® CpOuja), camo 36% wmmaaux oOpartu ce
poaMTesbUMa 3a MOJPIIKY, & TO 3HAUW JIa BETUKU OpOj HHX M HE OYEKYje MOJIPIIKY O POJUTEIha,
oOpaha ce cBOjUM BpUIFmAIMa WM JAPYIMITBEHHUM Mpexama. CTpyuyHa nuia cy Tek Tpehu mo
peny u300p 3a Tpaxeme MOApPIIKe. 300T CBEra HaBEJACHOT BaYKHO j€ Ja € POAUTEJbH YIIO3HA]y ca
3HAllUMa HAPYNIEHOT MEHTAHOT 3/paBJba, O BAXHOCTH MpaBoBpeMeHor oOpahama
CTpy4YmalliMa, J1a c€ MHPOPMHUIILY TJIe U KOME MOTyY Jia ce oOparte 3a momoh.
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MpwnJior oOp. 4

[Icuxonomka OTHOPHOCT (PE3WIMjEHTHOCT) je TMpouec aodpor mnpuiarohaBama TEHIKHM
OKOJTHOCTHMa, TpaymMama, Tpareivjama, npeTmhaMa U JIpyT'M CBaKOJHEBHHUM HM3BOpHMA CTpeca.
Jlepunuine ce Kao CHOCOOHOCT Ja ce M3ApXKE M ONopaBH o7 peMeTehux KUBOTHHX H3a30Ba
(cTpecopa), 1 5a ce U3 BUX u3ale jauu u ca BUIIE pecypca. Pe3smnjeHTHOCT ce MOKe OJHOCHUTH
Kako Ha TMOjJeAMHIIa Tako M Ha mnopoauimy. llcuxonomky OTHOPHOCT (pe3HWSINjeHTHOCT)
KapakTepHullIe U OAHOC U3Mel)y pU3NYHMX U 3aIITUTHUX (aKTOpa KOJU C€ jaBjbajy y pazaIuuuTUM
KUBOTHUM 00JIacTUMa — TIOPOIHWIIA, IIKOJCKO] CPEAWHH, BPIIHAYKO] TPYIH, APYIITBEHO]
3ajelHAIIM W CaMOj JIMYHOCTH. Pu3muHm (¢akropu mnoBehaBajy IMaHCYy 3a HCIOJbaBambe
MpoOieMaTUYHUX TOHAIamka, JOK 3aIITUTHH INTUTE YOnakaBajyhu wiM eTMMHHHIIYhH yTHIIa]
pusnuHux. butHa pasnuka usmel)y oBe aBe rpyme ¢aktopa je y TOME LITO HAc 3alITUTHU
¢dakTopu uyBajy oA TOra Ja ce He Jolje y CTpecHy CHUTyalHjy, a MCHUXOJOIIKa OTHOPHOCT
oMoryhapa ajgeKBaTHO CyouaBame ca MmoTemkohama kajga Ha BHUX HauheMmo.

IIpuor 6p. 5

Kapakrepuctuke mnopoauiie Koju Cy 3alITUTHU (PAaKTOpU M JONPUHOCE PE3UIIUJEHTHOCTU
MOPOAMLIE, AJIU U PE3HIINJEHTHOCTH a/10JIECLICHTA

1.Cucrem yBepema — PeswnnjeHTHa MOpOAMIIA je OHA KOja MMa MO3WTHBAaH OJHOC IpeMa
OymyhHOCTH, cxBaTa HeraTWBHe noralaje Kao HM3a30B, Kao CaBJaMBE, KAO MPUIHKY 33 PacT U
pa3Boj.

2.00pacuy MOponMYHE OopraHu3anuje — Pe3unujeHTHa mopoaMa je oHa Koja je (praexcuOuiIHO
OpPraHM30BaHa, y KOjOj MOCTOjH CHAa)KHA MOBE3aHOCT, Al M TOIITOBamke Mel)yCOOHUX pasiinKa,
MHTEPECOBaka U TPAHUIA, PABHOIPABHOCT U MAPTHEPCKU OTHOC POAUTEIHCKOT Mapa, Iie Cy
neduHrcaHa TMOpOAMYHA TpaBWia y3 ydemrhe CBHX WIAHOBA MOPOIHIIE, i€ W aJO0JECICHTH
HMMajy CBOja 3aIy’KeHha Y TTIOPOIUIIH.

3.KomyHukanuja/pemaBame npoodiieMa — Pe3mmjeHTHOCTH JTOoNpUHOCE jacHOha KOMyHUKaIIHje,
OTBOPEHO U3paXKaBambe €MOIIUja, MO3UTUBHE HHTEPAKIIH]jE, XYMOP, IIPEy3UMambe OJArOBOPHOCTH 32
CBOje TMOCTYIIKe, 33je[JHUYKO pEelllaBame Mpo0lieMa, OTBOPEHOCT M JIOCTYMHOCT pPOJAUTEIhA,
POIUTEIHH KA0 MOJEI KaKo C€ MOXE CMUPEHO PearoBaTH M BIAJaTy CBOJUM €MOIHjama...
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1.3 Ha3uB paaunonunue: PazymeBame u ynpaB/bame CTPECOM Yy HIKOJH - yJIOra
ponuTesba

nbeBu yuyema:
1. neaTrUKOBATH aCTIEKTE MIKOJIE KOjU TOTIPUHOCE CTPECYy.
2.Pa3zymMeTu ponuTeshCKa OYCKUBAKha M FbUXOB YTHIIA] Ha JICIY Y BE3H Ca IIKOJIOM.

3.Ilpeno3nary curHaie KOJU yKa3zyjy Ha CTPEC KO JIelle U HAyYUTH KaKo Ha HHUX
pearoBaTH.

4. VlcTpaxxuTu HAuUMHE capajIimke ca IKOJIOM Kako O ce cTpec e(huKacHO yIpaBbao.
Tpajame akTuBHOCTH: 90 MUHYTa
Bbpoj yuyecnuxka: 15-20 poguresba
IMoTpeOHn MmaTepujanu:
[Tanupu ca mpuMepuMa CTPECHUX CUTYaIlM]ja Y IIKOJIH
Onunmyapt wiu O6ena Tabjia ca Mapkepuma
Mo6unnu Tene@onu
Kaptuue ca npumepuma cTpecHUX CUTyalllja 3a JUCKYCH]Y
YBoanu aeo (10 munyTa)

Mogepatop mnpencTaBjba paAUOHUILY, H-E€HE LUIJbeBE M MOKpehe KpaTKy AMCKYCH]Yy O
3Ha4ajy pasyMeBama U yIpaBibamba CTPECOM Y MIKOIH.

IenTpajanu xeo
1. UnenTndukanmja crpecHux acnekara mkoJe (15 munyra)

Pomutersu ce aene y 4eTupu Tpyre W MMajy 3a/aTak Jia HampaBe JUCTY CTPECHUX CUTyaldja y
IIKOJIM Ha Tanupy win Guumaapty. HakoH Tora, Tpyre npe3eHTyjy CBOje JUCTE U 00jallmbaBajy
3amTo cy omabpanu Te cuTyanuje. MoxmepaTtop cyMupa W TPyNHIIE CTPECHE CHTyaluje y
3ajenHuuKe Kareropuje, mehy kojuma cy: OnemuBame, OgHOocH ca Bpimanuma, OgHOCH ca
HacTaBHUIIUMA, PojnTesbcka oueKnBama.
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Bonutesp pamuoHuIe 3ajeqHO ca poAWTe/bUMa CyMHpPa KOjH Cy TO acCIeKTH IIKoJie Hajuenthu
y3pOIIH CTpeca KO YYCHHKA.

2. OuyexkuBama poaureba (15 MunyTa)

Mopnepatop KOpPUCTH TOCIEImBYy KaTeropujy (pooumemcka ouyekusarba) ¥ao yBoj y ciuenehy
aKTHBHOCT. PofuTesbu Urpajy AUTHTAIHY Urpy Ha cBojuM Tenedonuma (I1lpunoe 1 - Jueumanna
uepa -QOR xo0). OBa akTUBHOCT MIOMake pOANTEIhbUMA JIa pa3yMejy Kako ce nena ocehajy kama ce
OZl lbUX OYEKYje J1a MOCTUTHY onpelene pesynrare.

Hakon urpe, BonuTesb paguoHHIIE MOCTaBJba cieneha murama:

Kako cte ce ocehanu nok cte urpanu urpy?; Jla mu Bam je 6mno temko?; Kakas pesynrar cte
nocturnu?/la mu MuCIUTE 1a cTe onadpanu HajOospu npucTyn?, Jla 11 MuciauTe aa cre
WCIYHUJIN OYEKHBaHka Y BE3U Ca UCXOJIOM Urpe?

W npaBu napaneny nu3Mel)y BUXOBUX OYEKHMBaH-a TOKOM UTparba UIPUIAa U OYEKHBamba KOJU OHU
MMajy O] CBOje Jlelle Kaja je y MUTamY IIKOJICKH yCIIeX.

Pomutersu ce aene y HOBe rpyne o 1Mo 4 4jiaHa y KOjuMa JUCKYTY]y O CBOJHM OYCKHBAHHUMA Y
BE3M Ca LIKOJOM M KAKO Ta OYEKHMBaWka MOTY yTHMLATH Ha Jeny. lIpencraBHuny rpymna u3naxy
3aKJby4Ke, a MOJIEPATOp 3alucyje KJby4HEe Tauke Ha uumuapt. Poguressu ce Bojie Ka 3aKJbYUKy
Jla MICXOJT 3aBUCH OJI TOT'a JIa JIU Cy OYCKHBabha MPEBUCOKA WIIH a/ICKBaTHA CITIOCOOHOCTHMA JICTIC U
peaiHa.

3. Ilpeno3HaBame curHaJa crpeca ko aeue (15 munyra)
Mogepatop npencraBiba U o0jalimaBa POAUTEIFMMA TUITMYHE 3HAKE CTPeca KOJI JCIIe:
[IpoMeHe y moHaIamy
PasnpaxxspuBoct u Oec
[Toremxkohe ca cnaBameM
3aHemapuBame 00aBe3a
[Ipomene y ucxpanu

Yecre Oonectu
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3atum ce poauTesbu Jene y S rpyna no 4 unana. Caka rpyna U3BJIadu KapTHUILY ca MIPUMEPOM
ctpecHe curyanuje (I[lpunoe 2). JIuckyTyjy 0 TOME KaKko MpPEno3HaTu CUTHAJIE CTpeca KOJ| IeTeTa
y TOj cutyauuju. [ pyne npe3eHryjy cBoja pa3MHUIllJbamka, & MOAEPATOP CyMUPa 3aKJbYUKE O YI03H
poauTesba y MpaBOBPEMEHOM IPENO3HaBamkby 3HAKOBA CTPECA U HaIVIalllaBa BaXXHOCT POJHUTEIhA,
IPUXOBUX OYEKHMBama Kao Moryhux m3Bopa cTpeca, ajJu U Ja Cy OHH KJbYyYHH (DaKTOpH Y
HETOBOM IPEBA3UIAKEDY.

4. Kako nomohu euu aa ce Hoce ca crpecom? (15 munyra)

Mogepatop Ha QIUOIUapTy UCIHKCY]je JUCTY CTPECHUX CHUTYyalllja U MOJACTUYE TPYNHY TUCKYCH]Y
0 cTparervjama 3a nomoh Jienu y cyouaBamy ca ctpecoM. [locraBiba nurama nomyT:

Kako 00n4HO momaskeTe CBOM JETETy y CTpecHHM cutyarujama?, Kako pearyjere kanaa Bare
neTe qoHece ,Jomy  oneny?; Kojy cTparerujy He KOpUCTUTE, alld MUCIUTE 1a OM MOTJIa OUTH
kopucHa?; Jla iu pazMemyjeTe UCKyCTBa ca IpyTUM pOIUTEIbUMa U Ja JI BaM TO IoMaxe?

5. Capaamwa ca mkosoMm (15 munyra)

Mogeparop mnoaceha ma je mgaHac OWJIO pedyd O Pa3IMYUTUM HM3BOpPHMA CTpEca y IIKOJH.
HarmamraBa ce BakHOCT capaibe pOOUTEsba M IIKOJE y YIPaBJbalkby CTPECOM KOI YUCHHKA.
Poxuressu nene cBoja uckyctBa o mocrojehum odnmunmma capaame ca mkoioM. [Ipemnaxy naeje
3a TO00OJBIIAKE MOAPIIKE KOjy IIKOJIAa MOXKE MPYXHUTH NCIH W POAMTEIbUMA Kajlla je y MUTAbY
MPEBa3UIIAKEHE CTPEeCca BE3aHUX 32 IIKOJY U IIKOJICKH yCIIeX YUCHHKA.

3apmnm neo: Cymupame n EBanyannja paguonunune

IIpuniio3u u 1onaTHM pecypceu:

Hpuior 1: Iururanna urpa (QR xox 3a npeysumame

S0

21



Hpuaor 2: Kaprune ca npuMepuMa CTpeCHUX CUTyanuja
1. Cutyanuja y Ko0joj je cTpec y3pOKOBaH BPIIHAYKUM HACUJbEM

AHa cTOju cama y IIKOJCKOM ABOpHIUTY. Mapko u JoBaHa mpmiase joj. Mapko mouume 1a je
MPOBOIPAa KOMEHTApOM O FhEHOj jakHH, yrmopehyjyhm je ca kocTMMOM W3 HpTaHOT (huIMa.
JoBana ce mpuapyKyje KOMEHTapuma, ClaXe Ce C UM M muTa AHY T€ j€ MpOHAIla TaKo
,,EIMHCTBEHY* jakHy. AHa CTHAJPMBO OJATOBapa Ja JaKo BOJHU Ty jaKHY jep joj jy je KyIuja TeTKa
KOja JKMBU y MHOCTpaHCTBY. Mapko ce mpeTBapa Ja je 3aJUBJbEH, KOMEHTApUIIyhH /1a TaKBO
HEIITO HUKaJa paHuje Huje BuheHo, Mok JoBaHa mpeanaxe Aa ¢ororpaduiry jakHy u odjase je
Ha JPYIITBEHUM MpekaMa Kako Ou ce CBH JAMBHIIM OBOM ,,HEeBHl)EHOM uyny*. AHa MOKyIIaBa Ja

CMUCIIA HAYWH J1a U30eTHE CUTYAIH]jy, aJIH jOj TEJIO U TJ1ac 0/1ajy HECUTYPHOCT.
2. Curyanmja y K0joj je aHKCHO3HOCT U3BOp CTpeca

Mapuja uma 15 roguHa U y4eHHIIa je PBE TOAMHE MY3HYKe IIKoJIe. TOKOM HCIIUTHUX TIEPHoa 1
Mpea HacTyIle, JUTAaHOBH jOj C€ 3HOje, IJIac jOj MOApXTaBa, a MOBPEMEHO oceha W BPTOTIIABUILY.
Ocehaj aHKCHO3HOCTH j€ TOJMKO MHTCH3MBAH JIa HE MOXKE HU Jla C€ KOHIICHTPHIIIC HAa YaCOBHUMA
youn ucnuta. [Imamm ce na he ce meHW POAUTEIHH HAJBYTUTH aKO OlleHe He Oyay JOBOJHHO
nobpe, a Beh cana je jpyTa Ha cebe MITO JOIMYIITA Ja j€ CTpaxX TOIHMKO 00y3Mme. Join yBeK HH ca

KHMM HHJ€ pa3roBapaja O TOME.

3. Cutyanuja y K0joj CTpec MpOU3WIa3u U3 OICHHBaKbha, OJHOCA C HACTABHUKOM M IIKOJICKHX

nocturayha

Jlyka je omyBek OMO O/UIMYaH YYEHHK, alld MOCIEAmHX Helesba oceha Ja ce HmEeroB OAHOC C
HACTaBHUIIOM MaTreMaTuke Mema. lllta rox na ypamu, He nobuja 1oOpy oneny. CBaku myT Kajaa
npea IoJaTHe 3a7aTke Koje My je HacTaBHHIIA 3a/laja Kao MPHUIIPEMY 3a TAKMHUUCH-E, HAlPaBH
MHOTO TpelIaKa, a OHa ra 4YecTO MpO3uBa Ipe TablIoM Aa X uchpaBu. UMHU My ce Ja HE MOXKe
Jla WCITyHH BHCOKE CTaHAap/e Koje HaCTaBHMIIA MMOCTaBjba. Jlyka modnme aa Bepyje Ja ra oHa
JEIHOCTABHO HE BOJM M J1a My HaMEpHO 3ajaje HajTeke 3aJaTke Kako OW IMoKas3ana /1a HHje

crnocoban na ce TakmMuuu. CTtpec My mocrtaje cBakogHeBHIla. CBaku MyT Kajga J00Hje HOBU
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3agarak, oceha kHemty y rpimy u crpax jaa he oner HanpaButu rpemky. OBo yTude Ha HEroBO
caMoIoy3/lalbeé M MOTHBAlLlMjy 3a BexOame MareMaTuke, Koja My je Hekajaa Ouiia OMHIbEHU
npenMet. Jlyka gak mounme qa n30eraBa 4acoBe MaTeMaTHke, M3MuIbajyhu pasae nsrosope. He
MOXe Ja ce ocimobomm ocehaja 1a ra HacTaBHUIIA HAMEPHO Ca0OTHpa, MAKO HETOBU JPYTOBU

cMaTpajy Ja je OHa CTPOTa, aju MpaBeIHA.
4. Cutyanmja y K0joj CTpec MPOU3UIIA3H U3 JIOIIE KOMYyHUKAIIH]e

JoBan je TuHejyep koju Beh Heko BpeMe oceha TeH3Wjy y omHOCy ca poaurtespbuma. Mako cy
paHHMje MMalld OTBOPEHE pa3roBOpEe, MOCIEAHBUX MECElHd KOMYHHUIUpPA]y CaMO KpaTKUM U
MOBPIIIHUM peYeHHIIaMa. JeJHe BeUepH, HAKOH IITO je MOKYIIAao Ja UM 00jaCHH HEIITO O CBOJUM
aKTHBHOCTHMA M TOTpedama, CTEeKao je yTHUCAK Ja ra HUCY HH pa3dymenu. tbuxosa peakuuja Onna
j€ MyHa KPUTHUKE W MPEUCTIUTHBAmba HETOBHX OJJIyKa, INTO je KOoI JoBaHa m3a3Basio ocehame
HernpuxBaheHOCTH U pa3ouapama. Ocehaj ga ra ponuTesb HE CIYIIAjy W HE pa3yMejy ra 1y0oKo
noraha, u3azuBajyhu My Benuku crpec M 30yHEHOCT OKO TOra Kako Jlajbe Jla KOMYHHIIHpa C

BHUMa.

5. Cutyangja y K0joj CTpecC MPOU3UIA3H U3 MPEBEIUKUX POAUTEIbCKIX aMOHIIMja WITH HEPEATHUX

OYCKHUBama

Mapko je TuHejiep KOju O MajuX HOTy IOKa3yje BEJIMKH IOTEHLMjall Yy IIKOJU U CIOPTY.
BberoBu poauressu cy ogyBek OMIIM BEOMa 3aMHTEPECOBAHU 3 HETOB yCIIeX U MMOJpKaBaJi Cy ra
na Oyne HajOoosbu y cBemy ImTO paau. Mehytum, mocienmux mecenn Mapko ce oceha cBe
onrtepeheHnje THM odyekrBamruMa. CBaka OlleHa Mama Off METHIIE IIM CBAKH MPOMYLITEHHU MOEH Y
CIOPTY JAETajbHO CE aHaJu3upa M KOMEHTapuuie y nopoiunu. CBaku TPEHYTHH HeEycClex ce
npuMehyje, a poauTesbu My CTAJIHO /1]y CaBETe M MHCTPYKIIMjE KaKo Jia Hampenyje ¥ MOCTUTHE
BUIIE. Y HETOBO] INIaBH, MPUTUCAK MOcTaje npeBenuk. Oceha 1a HUKama He MOXE y MOTITYHOCTH
Ja WCIYHH HUXOBa OYCKHBAaWka, Ma KOJIMKO ce Tpyauo. Crpec My TOcCTaje CBaKOTHEBHH

MpaTuiiall, a MTOYU-E Ja Ce IUTa Ja U he ukaaa nmoctuhu HemTo mTo he OUuTH J0BOJHHO 100PO.
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2.EMOLMJE M EMOLMOHAJHA TIUCMEHOCT
AJIONECLEHATA

2.1 Ha3us paguonuue: EMoOMoOHaIHH )KMBOT a/10JIecieHATA
nbeBH yuyema:

1.OcHaxuTH poauTesbe 1a 00Jbe pasymMe]y eMOIIMOHATHH CBET a/10JIeCIIeHaTa,
2.IIpeno3HaBame 3HaYaja €eMOIMOHAHE HHTEITUTECHIIM]E 1

3.Pa3Bujame BEIITHHE 32 pa3roBOP O €MOLHjaMa Ca CBOJOM JICLIOM.

Tpajame: 90 munyTa

Bpoj yuecnuxka: 15-20 poaurespa

IMoTpedan maTepujan: OamTaMaHu CIICHAPU)U 32 UTPAFHE yIIoTa

YBoauu aeo (10 munyra): EMOIHOHAIHM KUBOT 2/10JI€CLIEHTA

Boautess mosnmpaBiba yuecHHKE M TpEACTaBJha TeMy panuoHuiie. Jlaje kparko objammeme:
,AJIONIECIICHIIM]a j& TMEepPHOJl y KOjeM €MOIIHMje TO0CTajy MHTCH3UBHH]E, a HHUXOBO pa3yMeBame
4eCTO M3a30BHUjE U 3a MIIaJie U 3a poaurtesbe. [locTaBiba mUTame poauTesbuma:

,11ITa BaM kao poauTesbuMa Majia Ha MaMeT KaJ MOMHUCIIUTE Ha EMOIIMje Baller ajoieciueHTa’?’,
,,Koje cy Hajuemrhe emoruje koje mpumehyjere?*

YuecHuuu ene Kparke OAroBope.
Cpeaumma eo:
1.Munu npenaBame 0 eMouujama y agosaecueHuuju (20 muayra)

Kapakrepuctuke emonuja y aJIojieCHEHLUJU Cy: HECTAOMIIHOCT, MHTEH3UTET, Op3e MpOMEHe
pacroyiokema, rmosehana oceTJbMBOCT. Bonmuress o0jammaBa CBaKy HaBENIEHY KapaKTEPUCTUKY
KpO3 TMpUMepe M3 CBAaKOJAHEBHOI JKMBOTAa. Takohe o0jammmaBa mmTa je eMOLMOHAIHA
MHTEJIUIeHIIMja: CIOCOOHOCT Mperno3HaBama, pa3yMeBamba U yIpaBjbamba COINCTBEHUM U Tyhum
eMoljama. 3alliTo je BaKHA: UCTPAKUBamba MOKa3yjy J1a MJIaJd KOjU YMejy 1a UACHTU(DUKY]Y U
peryiuiry cBoje eMOIfje UMajy Mambe MpobiaeMa ca aHKCHO3HOIINY, 1eNpectjoM U MOHALIAmbEM.

[TocTariba muTama pomutespbuma: Jla mm cre ce Hekana ocehanmu OecrmoMOhHO Mpen eMOIjoM
cror aerera? Illta Oucre xenenn 60Jbe Aa pazymere?
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2.Manupame emouuja (20 MUHYTA)

Bonuress nmaje 3amatak qa poaMTesbU HAIMUIIY KOje eMoliuje Hajuenthe BHIE KO CBOT JIeTeTa U
KaKo ce Te eMOIMje MCIoJbaBajy. [locne mHAMBUAyaTHOT pana (5—7 MHH), CIequ AWCKYycHja y
MapoBUMa WM MaJMM rpylama: mTa cy Nperno3Haliu, Ta uM je 6mio usHeHalyjyhe, na nu ce
HEKEe eMolMje TMoHaBkajy. [locme pa3MeHe BOAWTEh TOACTHYE AWCKYCH]y TMHUTamkHUMA:
Jla mu cTe yBek curypHu I1mrta Baie nere oceha?, Koju cy Bam HajBehu n3a30BH y NIpeno3HaBamy
eMoIlja Ko ajonieciieHara?, Jla M M KOJNMKO pa3roBapare O eMoOIlfjaMa ca CBOjOM JIeroM?
[{usb je 1a ce MoACTakHE pa3MeHa M OCHAXHBAHKE POIUTEIhA.

3.Urpame yaora (30 munyra)

dacunuraTop Aenu cueHapuje ca TumuyHuM cutyanujama (Ilpumor 6p.1). Ponurtessu ce nene y
napose. JeJaH TIyMu poAnTeIba, IPYTH aJ0JIECIIeHTa. 3aaTaK y mapy je Ja BoJe Kparak
pasroBop y KOMe pOJUTEJh MOKYIIIaBa Ja MPEno3Ha U MOAPKU eMOIIHje JeTeTa, 0e3 ocyhruBama
WM caBeToBama. [1ociie HeKOTMKO MUHYTa MeHhajy yiore. Bomuress mo3muBa HEKOJIMKO MapoBa Jia
MojieJie YTHCKe: IITa je OMIIo JIaKo, a MITa TeIKo?

3aBpurnu aeo: Cymupame u EBanryanuja paauoHurie
MMPUJIO3N
IMpuaor 6p.1 Cuenapuju 3a urpame yjiaora

Cuenapuo 1: Bame nere nmonasu kyhu hytserBo, 6ara paHar u mosjadu ce y cBojy cooy. He
eI J1a pa3roBapa.

Cuenapuo 2: JleTe je JbyTO jep HUCTE TO3BOJIMIIM J1a U/I€ HA polheHIaH KO pujaTesba y
BeuepwmuM caruma. [oBopu: ,,Hucte dep, cBu apyru Mmory na umy!

Cuenapwo 3: [lete Bam kaxe: ,,Mucnum aa hy nmactu maremaruky. Hema cmucina Hu na ce
TPYAUM.

Cuenapwo 4: Pexin cTe neTeTy aa je Morio 00Jbe J1a Ce MOTPYIN OKO IIKOJICKOT 3a/1aTKa.
Opnrosapa OypHo: ,,Humra Bam Hukan HUje 10BoJbHO 100po! Camo kpuTHKyjere!

Cuenapuo 5: Jlere kaxe: ,,Mapko UMa HajJHOBHjHU TeJIC(POH U BbEMY POIUTEIHU CBE KyITyjy. Camo
ja HAKa/I HAIIITa HeMaM.

Cuenapuo 6: [Turate nere kako My je 6o y mxkonu. Onrosapa: ,,He 3nam®, ,,Humra®, unm camo
CJIeKE paMeHUMa
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2.2.Ha3uB paguonuune: Kako poaure/bu Mory nomohmu jerety na perysuiie
HelnpujaTHe emonuje?

HubeBu yuyema:
1.PazymeTn yTHIIa] HEMPUjaTHUX €MOLIMja HA a0JIECLIEHTE.
2.Hayuutu crpareruje 3a moMoh ajiojeclieHTuMa y peryiucamy eMOIHja.

3.Pa3mucnuTi 0 poaUTEIHCKOM MOHAIIAKY U HeTOBOM YTHIIA]y HA €eMOLMOHAIHY peryaiujy
nene.

4.Iloncrahu pasmeHy HajO0bUX TpakcH Mehy poauTespuma.

Yuecauum: 15-20 pogurespa

Tpajame: 90 munyTa

YBonuu aeo: 3Hauaja peryJianuje HenpujaTHux emonuja (15 munyra)

BO,Z[I/ITCJB npeacTaBjba Ha3MB U NUJEBC PAJUOHHUIIC U ITIOCTABJbA MMUTAKLC YUCCHUIIUMA:

,,Koje emolrje Koji Bamier JeTeTa BaM je HajTeke Ja pasymMere WM MoaHecere?®, a 3aTHM
o0jammaBa J1a HEMpPHjaTHE €MOIMje HUCY HETaTUBHE HUTH INTETHE came Imo cebw, Beh BaxkaH
CUTHaJ KOjH JIeTe Ia’be O CBOJUM YHYTpPAIIBHUM IMOTpedamMa M HCTHYE JIa je POAMTEJhCKa
MOJIPIIKA Yy peryiandju eMollrja jedaH Ol HajBAXHHUJUX 3aIITUTHHUX (akTopa 3a MEHTATHO
31paBJbe aJl0JIeCIICHATA.

Cpeaummu 1eo

1.Crpareruje 3a peryjganujy emonuja (20 Mmunyra)

Bonutess o0jammaBa ydecCHULIMMA J1a aJ0JIECIIEHTH YECTO HEMajy TOBOJBHO pa3BHjeHE
MeXaHH3ME CaMOpeTyialyje U J]a UM je MoTpedHa MOApIIKA Y YUeHY KaKO J1a UX PETYJIHILY.
JbyTtma uecto npukpuBa ocehaj moBpehenocTu ninm Henpasze. Tyra u pa3ouapame HACTajy Kaja
JIeTe TOKUBHU TYOUTaK, 0n01jamke WK HeycleX. 3aTuM objalrmasa Hajuenrhe cTpareryje 3a
perynanujy eMorja:

1.Banmuaupame emonuja: ,,Pazymem na cu JbyT/TyXaH, U TO je y peny.
2.MopenoBame: poauTesb Kao MPUMEP KaKO € HOCUTH ca (ppycTpariijom.
3.Kpeupame 6e306eaHOT IPOCTOPA 32 PA3roBOP.

4.Kopuctuti ,,ja* HOpyKe YMECTO KPUTHKE.
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5.Iompiika kpo3 Gu3NYKy aKTUBHOCT, My3UKY, KpEaTHBHE U3pa3e.

Haxkon kpatkor oQjamimemna cTpareruja BOAUTESb OCTaBJba MUTambe yuecHuma:,,lllta Bu
Hajuenrhe KaxeTe CBOM JIETETY KaJia je Ty’KHO WU JbYTO?

2.Texnuke peryinanuje emonuja (20 Mmunyra)

Pomutersu paie MHIMBHIYaTHO 5 MUHYTA U O/roBapajy Ha mutame: Lllta Mory ja ma ypaaum na
MMOMOTHEM CBOM JICTETY Jia C€ HOCH Ca HEMPHjaTHUM eMOIHjaMa JbYTHOM/TyroM/pazodapamem?
[Totrom ce genme y rpyne mo 3—4 ydecHHKa y OKBHPY KOJUX pa3Memyjy CBOje CTpaTeryje.
Bomutess  Oemexu HEKe O OAroBopa Ha (iumyapT M CTaBjba Ha3WB ,,30MpKa TEXHHKA™.
Moryhu oxnroBopu yuecHuka cy: ,Jllonynum merwmy na mano ,usayBa’™ mpyTwmy®, ,Kaxewm:
,lemko je kan ce Tako ocehamt. IllTa O6u i cama mpujano?®, ,,Jlam My mpocTop, ajau KaxXemo Ja
caM Ty Kaj Oyze cripeMaH-a Ja pa3roBapa.

VYKOJMKO poAnuTeSbY HEMAJy Ueje BOAUTESb MOXKE J1a TOHYAU HaBeleHe TexHuke. Kana 3aBpiie
ca U3HOIIEHEM TEXHUKA BOJUTEb MOICTUYE TUCKYCH]Y MUTAmbUMAa:

Kana Bam je HajTexe Ja OCTaHEeTe CMUPEHHU Y KOHTAKTHMA ca AeTeTOM?
[IIta BaM oMaxe Jja HE pearyjeTe UMITYJICUBHO?
IITa Bac cipedaBa Jja MOKaXeTe pa3yMeBame Kaja JeTe 'ekciuiogupa?

VYdecHuIM fee cBoja UCKycTBa. Boautesb ux oxpabpyje U Harviaiasa Jja je MoHeKa/l TeIIKO J1a
ce HOCHMO Ca HeNpHjaTHUM eMOIlfjaMa JeTeTa, ajli Ja HUje UJb CaBpUICHCTBO, Beh MPHUCYCTBO
poxuTesba U HOAPIIKA.

3.Anaau3a curyaumja (20 MunyTa)

VY mamum rpynama o 4-6 pomuTesba YMTA CE jelaH CIieHApHo. 3a/laTak Ha HUBOY TPyIie je aa
y4decHUIIM oaroBope Ha nmuTama: lllta gere oceha? Kako pearoBaru Tako 1a MOMOTHEMO, a HE J1a
noropmamo cutyanujy? Illta vHe pehu y Tom TpeHyTky? CBaka rpymna ynrta J0OWjEeHHU CIIEHAPHO,
a TIOTOM Ce€ TI0 je/IaH CIEHAPUO KPATKO aHAIM3UPA y 1IeTI0] TPYIH.

[Tpumepu cutyanuja:

JleTe Oara K\UTe U CTBapH Mo Kyhu jep HHje JoOUI0 J00py OIEHY.

JleTe je made HaKOH IITO Ta JPYIITBO HUjE MO3BaJia Ha KYPKY.

Hete Buue: ,,Humra me He pazymere! Hukan me He pazymere! Mp3um Bac!“

3aBpurnu neo: Cymupame u EBanyanuja pagunoHure
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3. IUTUTAJIHE TEXHOJIOTUJE U MEHTAJITHO
3/IPABJHE

3.1 Ha3uB akTUBHOCTH: /[pylITBEeHE Mpeske M lbUXOB YTHIAj HA PacCoJI0KeHhe U
MOHALAKE

nbeBu yuyema:

1.ITogu3ame cBecTH 0 Koputhemwy APYHITBEHUX MpEKa U lbUXOBOM YTHLIA]y Ha
PacIoNokKeHe U MOHAIIAKE.

2.Ilpyxame MpakTHYHUX CTpATErHja 3a 37paBe IUTUTATHE HaBUKE.

3.IloacTuname poanuTesba a pa3MHCIIe O BpeMEHY HCIIpe]] eKpaHa U pa3MEeHa MHIIbEHA
0 HajO0JEUM TMpaKkcama Koje Mop)KaBajy IUTUTATHO OJIarocTame ajaoJiecieHara.

Tpajame: 90 munyTa
Yuecuuum: 15-20 poaurespa
IMoTpeOHn MaTepujasu:

Mob6unnu Tenedonu
[Marmupu A4 popmara
Makasze

OnoBke

CronoBu u cronuue
OcBexeme (xpana u nuhe)

Ommrramnanu cuenapuju (IIpumor 6p.1)
VYBoanu neo (10 MmunyTa)

VY naHamme BpeMe, JPYIITBEHE MpeXe Cy IOCTalle HEM30CTaBaH /€0 CBAKOAHEBUIE, U j€
BaYXHO pa3yMETH KaKO OHE MOI'Y yTHIAaTH Ha pacIoJOXKEHE M IOHallame anosecueHara. OBa
paZMoHUIIA MCTPaXKyje pasyiore 300T KOjUX MJaad IPOBOJAE TOJMKO BpPEMEHA Ha JPYIITBEHUM
MpekaMa M Kako TO MOXKE yTHIaTh Ha WuX. Takohe mpyka IpuiuKy 3a BexOame 37paBUX
JUTUTAIHUX HABUKA y IPYLITBEHUM CUTyalijama.

3atuM BOIUTEJh OO0jallkbaBa YUECHHIIMMA TOK paJdoOHHUIE. YuecHUUU he noOuTH ClieHapuo y
KOJeM Cy Y JAPYIITBEHOM OKpYK€HhYy Ca MOPOAUIIOM WM TMpHjaTesbhMa, ald Cy KOHCTAHTHO
3a0KyIUbeHH TenedoHOM, He ydecTByjyhu y pa3roBopy M MHTEpakiuju ca mpucyTHHUMa. HakoH
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urpe yiora, rpyia he JAUCKYTOBATH O TOMC KAaKO OBO ITOHAIIIalk€ YTHYC Ha HOje,HPIHI_[a " OKOJIMHY
1 OCMHUCIIUTH CTpaTCFI/Ije 3a BEroBO M30CeraBame.

Cpeaummu geo:

1.Urpa yaora (10 munyTa)
Bonauress nenu ydecHuke y mame rpyne (3-4 yuecHUKa) v Manupe ca ClieHapyujuMa HaCyMUIHO
poautespuMa. FbuxoB 3aaTak je qa ocMucie Kako he mTo BepHHje OJUTPaTH CUTYAIH]Y KOjU Cy

n3BykiH. Lk je na ce kpeupa peaimcTuaHa atMocdepa.

2. OnurpaBame cueHapuja u 0ejexkeme yrucaka (50 Mmunyra)

Caaka rpymna u3BOJH CBOj CIIEHapHo mpes octanuma. [locie cBake ogurpane CUTyalmje
MOJIEPATOp MOCTaBJhA MUTAKka CBUM YUECHUIIMMA KaKO OM MOJICTAKa0 pedieKcHjy:

Kako cre ce ocehanm ok cTe urpanu ocody Koja je cTaiHo Ha Teneony?

Kako je 0BO moHamame yTUIaio Ha Ballle pacroloKemhe U Ha JbyIe OKO Bac?
Jla v cTe MPUMETHIIM TIPOMEHE Y TMHAMHMIIN COIUjalTHE CUTYaIuje?

Kako je koHcTaHTHa ynoTpeOa TeseoHa yTrllaina Ha KBAIUTET KOMYHHUKAIU]e U

o O O O

MOBE3aHOCTH Mel)y sbymuma?

o Koje cy moryhe nocienuiie npekoMepHe ynorpede IpyIITBEHUX Mpexka Ha JIHIHE
oJHOCE U OJrarocrame?

o Jla mu cTe ce JIMYHO MPETNo3HaIn y HeKoM o ciieHapuja? Kako ce ocehare kana
BUJHTE JIPYTe Ja OBAKO IMOCTYIAjy Y CTBAPHOM JKUBOTY?

PonnTesbu 3anucyjy cBoja 3anaxama u ocehama Ha nmanup. Mory HapTaTu eMOTHKOHE KOjU

Hpe)lCTaBJ'bajy BHUXOBC eMoque TOKOM aKTHBHOCTH. 3aTHM ACIIC CBOja 3allaKamba €a rpyrnomMm nu

JHMCKYTYj€ C€ O 3aKJbYULIMMa.
3.3ajennn4ko ocMuIUbaBame crpareruja (10-15 munyra)

PO,[[I/ITCJ'LI/I 3aje)lHO NpeIIaxKy HA4YMHC 3a CMalbCHhC BPEMCHA ITPOBCACHOT HA JPYIITBCHUM
MpcCiKaMa U MO0OJBIIANE JUTUTAITHHUX HAaBHKA.

Moryhu npemio3u yKbydyjy:

[TocraBsbame OrpaHuyCHa 32 BpeMe MPOBEICHO Ha Tesie()OHY.

Kopumnihemwe amukanmja Koje moMaxKy y KOHTPOJIM BpeMeHa IMPOBEICHOT Ha MpeKama.
OnpxkaBame "MUTUTATHHEX JIeTOKca" — rmepuoaa 6e3 TenedoHa, moceOHo 3a BpeMe 00poKa WITH
IpYyXKemba.
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JloroBapame MOPOJUIHHUX MPaBUIIA O YIIOTpeOu TenedoHa.
CBecHO 07IBajarbe€ BpEMEHA 3a MHTEPAKIU]Y JIMIIEM Y JIHIIE.

Moneparop HamianiaBa Ba)XHOCT MPUCYCTBA y CTBAPHUM MHTEpaKIijaMa U CBECHOI Kopulihemwa
JPYIITBEHUX Mpexka. YUECHHUIIH ce MOJCTHYY Jla IPUMEHEe HayueHe CTPATEruje y CBaKOJHEBHOM
KHUBOTY Kako OU yHAINpeauiIn OHOCE U CMAabUIU HeTaTUBHE €PEeKTe TUTUTATHUX TEXHOIOTH]a.

3appminum neo: Cymupame u EBanyarija paanoHuna

IIpnior 6p.1: Moryhu cuenapuju

1. ToxoMm mopoanyHe Beuepe, THHEjLIEp HEMpeCcTaHo poBepana TenedoH, ckpoiyje MHucrarpam,
Tuk Tok, Aomucyje ce ¢ mpujaresbuMa, UTHOPUITyhu pa3roBop ca WiaHOBUMA ITOPOIUIIE.

2.I'pyna npujatesba IpOBOAM BpeMe Y apKy, ajld jeIaH O HUX je MOTIIyHO (OKyCHpaH Ha
TenedoH 1 He YUECTBYj€ y pa3rOBOpPY WJIH aKTUBHOCTHMA.

3.Ha vacy, yueHuk mnpoBepaBa HOTU(UKaIM]E U MPEIUCTaBa JPYIITBEHE MPEKE YMECTO Ja
[IpaTy HaCTaBy.

4.ITap je Ha cacTaHKy Y PECTOpaHy, ajii jelHa 0coda HEMPECTaHO MpoBepaBa TenedoH u
OZIrOBapa Ha Mopyke, 300r yera ce apyra ocodba oceha 3anemMapeHo.

5. TokoM TpYITHOT MPOjEKTa, jeJ]aH WiaH THMa CBE BpeMe KOPUCTH TelIe(OH U HE TONPUHOCH Pady
rpyre.

6.Ha npymBenom noralajy, ocoba HenmpecTaHo MpaBu celduje v MOCTaBJba UX Ha JAPYIITBEHE
MpeXKe, YMECTO Jia Y’)KUBa y TPEHYTKY U APYXKU Ce ca IPUCYTHUMA.

7.Toxkom pa3roBopa ca mpHjaTesbeM, jeHa 0coda HEMpeCcTaHo rieaa y TeiaedoH U ororapa Ha
mopyke, 300T 4yera ce npujaresb oceha HEBaXHO W HETIOMITOBAHO.
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3.2 Ha3uB pagnonnie: Kako npeBa3uhu crpec n3assaH HeraTiBHUM
eeKkTHMA JPYIITBEHUX MPeEKA

HubeBn yyema:
1.Hayuutn ydyecHuKe Kako J1a 0cji000/1€ yM U TEJIO Off CTPECa U3a3BaHOI IPYIITBEHUM MpeEKaMa.
2.Ilpy>xnuTu npakTUYHE KOpaKe 3a M00O0JbIIAKE MEHTAIHOT 3/IpaBjba U OIarocTama.

Tpajamwe: 90 munyTa
Yuecuuum: 15-20 pogurespa
IHoTpeOoHn MmaTepujanu:

e [lamup
e Mapkep 3a Taliy

YBonuu aeo (5 munyra-10 munyra):

Boawuress pannoHuile HajaBibyje TEMY PaJIMOHUIIE CTPEC KOJU j€ TIOCTEINIIA Tj. HeTaTUBHH
edexar APyITBEHUX Mpeka Ha MEHTAITHO 31paBibe. O0jammaBa HUFEBE PAJIUOHULIE U
oxpabpyje ydecHUKe J1a Oyay OTBOPSHH TOKOM CECHje.

Cpenummu 1eo
1.UnenTuduxanuja npodsaema (30 Mmunyrta):

CBaky yYeCHUK NHIIE Ha KOMaJay MHamupa KOHKPETHE MpoOieMe Koje TNPEro3Hajy Aa HMajy
aJl0JIECLEHTH, Ay M OJpaciy, 300rT Kopuirhema APYIITBEHUX MpEXa, Ja JH U KaKO HHHXOBO
Kopuirheme H3a3uBa CTPEC KOJI MIIAAMX 0Cc00a, KOjU Cy CBE HETaTUBHU €(EKTH HHXOBOT
Kopuihema.

Haxon Tora BOAUTCJb IMPHUKYILJbAa IMalMpe, 4YWUTa MITa Cy YYCCHUIM HalHuCallu W MOACTUYC
3ajeJHMYKO pelIaBame MpoOjeMa Tj. MOACTUYE YYECHHKE Ja TOHYIE CYrecTHje 3a HHHXOBO
pemaBame. Takohe Hynu U CBOje TIpesiore.

2.IIpaktuune crpareruje (30 munyTa):

Boauress npencransba 11 cTpareruja 3a cMambehe HEraTUBHOT yTHIIAja APYIITBEHUX Mpeka Ha
MEHTAJHO 37]paBJbe. 3a CBaKy O] lbHUX, YUECHHUIIM he pa3MUCIUTH KaKo MOTY Jla UX IPUMEHE Yy
CBOM CBaKOJHEBHOM YKHBOTY.

o PenoBHo Be:xkOame: YkibyunTe (pU3MUKy aKTUBHOCT Ja OHCTE 0CI000AMIH
eHIop(hUHE U CMABUIIH CTPEC.
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O

3npaBa ucxpana: OapikaBajTe ypaBHOTEKEHY UCXpaHy Kako OMCTE MOAp Kaln
MEHTATHO U (PU3UYKO 3PaBJbE.

o PemoBan caH: YcrocTtaBuTe A0CIEIaH paclopes CraBama Kako OucTe
1000JbIIANIM MEHTAIHY jaCHONY U pacloNoKeme.

Kpeupame nHeBHe pyTuHe: [nanupajte 1HEBHE aKTUBHOCTH KaKo OuCTe

(@)

IIPYKUJIM CTPYKTYPY ¥ CMaBbUIIU CTPEC.

o Iobosbmame conujaane cpeaune: OjadajTe MOZUTHBHE OTHOCE U
MHTEpaKIIHje.

o Ynpasibame cTpecoM: [IpakTukyjTe TEXHUKE OMyLITamba Kao HITO Cy
MporpecruBHA MHUIIMhHA pellakcayja, Bex0oe qucama, TEXHUKE TojadyaHe
CBECHOCTH

o OcTtaBuTe BpeMe 3a cede: J[onenuTe BpeMe 3a JTMYHY OpUTY M aKTUBHOCTH
Koje Bac ycpehyyjy.

IIpoBeaute Bpeme y npupoau: PeoBHO u31a3uTe Ha CBEX Ba3ayX Jia Oucte ce

O

MCHTAJIHO OCBCXKMIJIN.

Bynute npoxykruBHu: [locTaBuTe OCTBapuBe IMJbEBE Kako Oucte moehanu

(@)

ocehaj mocturayha.

o Y3umajre nmayse kaja cre yMopHu: [Iperno3najte kaga je Bpeme 3a 0IMOp U
n30eraBajTe caropeBame.

o Morpaxkure mpodecuonasny nomoh kana je norpedono: O6parure ce
CTpy4balliMa 32 MEHTAJIHO 3/paBJbe KaJia CTPeC MOCTaHe MPEBEIHK.

3. IlllTa Mory 1a npuMeHUuM y cBOjoj mopoaunu (15-20 munyra)

Bomutess oTBapa mpocCTOp 3a MUTama W JUCKYCHjy. YUECHHIM JENe CBOja pa3MUIILJbamba M
OJUTYyuy]y Koje cTpareruje he mokymaru aa UMIUIEMEHTHPA]y Y CBOM JKUBOTY Kako OM TTOMOTJIH

CBOM aJI0JICCIICHTY.

Bomutess monceha ydecHuke na je ynmpaBibame€ CTPECOM HM3a3BaHHM JPYIITBEHHM Mpexama
KOHTHHYHPAHHU MPOIIEC U 0Xpaldpyje Ux Ja MOoAp KaBajy JeHU APYyTe U JeJIe CBOja UCKYCTBA.

3aBpmnu neo: Cymupame u EBanyanuja paguonuie
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4. MY3UKA U MEHTAJIHO 3/IPABJLE
AJIONECHEHATA, JAYAILE MTOBE3AHOCTH U
COJIMIAPHOCTH Y MOPOJIULIA

4.1 Ha3uB paguonune: My3udka mopogu4Ha XapMOHHUja

HubeBn yuyema:
Ha xpajy aktuBHOCTH, poauTesbu he:

1.PasymeT Ba)XHOCT My3HKe y IpeBa3wIakehy CTPECHUX CUTYyallHja.

2.HayunTt npakTH4HE HAYMHE KAaKO KOPUCTUTH MY3HKY Ka0 aJIaT 3a OTKJIambame CTpeca
3a Leldy NOpOJULLY.

Tpajame: 60-90 munyTa

Yuecnunu: 15-20 pogurespa
IMoTpednn MmaTepujaau:

[Ipuctyn paznonukoj my3uuu (tuiejaucte, L/1-oBu, ctpuMuHr yciyre)
3BYUYHUIU

bena tabma unu dhnun yapt

Mapxkepu

JIHEBHUIIY U OJIOBKE

JenHOCTaBHU My3UYKU UHCTPYMEHTH
YBoaHu 1eo:
1.0musbena necma (10 munyra)

CBakM y4eCHHK JIEJIU CBOJY OMUJbEHY IECMY M YKpPaTKO 00jalllikhaBa 3allTo j€ BOJIU WK KaKo ce
oceha /10K je ciyia.3aThuM ce Kpeupa 3ajeTHIYKA IJICJJIMCTa ca THM, OMHJBEHUM TIecMama, a
BOJIMTEJh HCTHYEC PA3TUIUTE MY3UYKE TIpeepeHIIH]e.
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Cpennmmu 1eo:
1.Moh my3uxke (10 MmunyTa)

Bonutess objanmaBa HayyHO JoKazaHe OcHepHUTe My3HKe Ha CMambemhe CTpeca yKibydyjyhu
EH YTHIIa] Ha MO3aK M TeJO (HIP. CMalkbEehe HUBOA KOPTH30J1a, CHIKABAE YJICa, MTOO0IBIIAE
pacnonoxema). 3aTUM MOJCTHYE YIECHUKE J]a MOAIEJIe CBOja UCKYCTBA U pa3MUIIIbambha

2.My3uka u nokpert (15 munyra):

Boauress mymra  cepujy KpaTKMX, pa3iMUMTUX MY3WUKUX KIWMOBa (HIOp. cMmupyjyhu,
€HepruyaH, KJIacuyaH, [e3) W oxXxpaldpyje Y4YeCHHKEe aa ce Kpehy Wi Iuiemy y3 MY3HKY,
7103BOJbaBajyhu Teny a ce NpUPOAHO MPUIIAroAx Pa3IndUTUM PUTMOBUMA U MENIOHjaMa.

3atuM cieau TpynHa pediekcuja: YUYeCHHIM aHAJIM3Hpajy Kako Ce HUXOBO PAaCHOIOKEHE
IIPOMEHUIIO Y3 CBAKy BPCTY MY3UKE M KaKO Pas3IM4YUTHA MY3UYKHU JXKAaHPOBH MOIY YTHIATH Ha
PacHoiIoKeme MOPOHIIe U aKTUBHOCTH KO/ Kyhe.

3.Kpeupame nopoauyHor Mmy3uukor mjiana (30 munyra):

[Togenuhemo yuecHuKe y Maje rpyre ¥ CBakoM THMY JaTé GIIMI YapT manup. 3amonnhemMo
CBaKy rpyImy Ja pa3MUCIN O HAYMHUMA KaKo J1a My3UKy UHTETPULIY y MOPOAUYHE pyTUHE (HIIP.
necme 3a Oyheme yjyTpo, My3uKa y 033 JuHH TOKOM Bedepe, TOpoandHe TIIecHe 3a0aBe,
OIyIITame Mpe craBama). HakoH Tora, cBaka rpymna he nogeiauTu cBoje uaeje ca 1eioM IPyIoM.

4.IlepcoHanM30BaHU MOPOAMYHH MY3HYKH IU1aH (30 MuHyTa):
CBaku y4yeCHHMK Kpeupa NepCOHaIM30BaHN MY3UUKH IUIaH 3a CBOJy MOPOJMILY, YKIbYuyjyhu:
CrnenuduuHa BpeMeHa y TOKY JlaHa/HeJieJbe U aKTUBHOCTH 32 MHTETPALIU]y MY3HKE;
Bpcte my3uke 3a pa3nuuute cBpXe (HIIP. ONMYyIITamke, CHEPrHU30Bakhe, TOBE3UBAKE);

Haunne na ce cBu 4jaHOBHU MOPOHUIIE YKIbYUE Y U300P MYy3UKE U aKTUBHOCTH.

VYdecHUIM NPe3eHTy]y CBOje MOPOAMYHE My3UUKe TUIAHOBE, H3a30B€ Ca KOjUMa CE MOTY CYOUUTH.
Ocranu yd4ecHHMIM [ajy MpaKTUYHE CaBeTe 3a HMIUIEMEHTAllMjy OBHMX IUIAHOBA U HUXOBY
JOCJIEIHY IIPUMEHY.

3appminum neo: Cymupame u EBanyaruja paauonuiie
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4.2 Ha3uB akTuBHOCTHU: [lopoanyuHe BPeJHOCTH U PUTYAJIH - jaYambe
MEHTAJIHOT 31paBJba

ubeBu yuyema:
Ha xpajy cecuje, ponutespu he mohu na:

1.ledunuiny nopoandHe BPETHOCTH U MIPENO3Ha]y OCHOBHE BPEITHOCTHU CBOj€ MOPOIUIIE.

2.Pa3zymejy paznuky u3mely HaBHKa U pUTyasa U MPENo3Hajy BUXOB 3HAYa] y
IIPOMOBHCAabY MEHTAIIHOT 3/]paBJba.

3.Hayue xako cHa’kHE IOPOJUYHE BPEIHOCTH, HABUKE U PUTyaJId AOIMPUHOCE MEHTATHOM
3/IpaBJby aJ0JIECLEHATA U YWIAHOBA ITOPOAMIIE.

Tpajamwe: 60 - 90 munyTa

Yuecuuum: 15-20 poaurespa
IToTpeOonn MmaTepujaan:

bena tabna wim ¢nun yapr

Mapxkepu

Marup U OJIOBKE

Marepujanu ca mpuMepruMa MOpoJMYHUX BPETHOCTH, HABUKA M PUTYyajia

YBoaHM 1e0:

1.lepuHucame NOPOAUIHUX BPEIHOCTH, HABUKA U puTtyaJa (10 munyTa)

Boauress o0jamnmaBa mojMoBe: MOPOAUYHE BPETHOCTH, HABUKE U PUTYalH, J1aje IpUMepe 3a
CBaKy KaTeropujy u Mmo3uBa y4eCHHKE Ja 10/1a]y CBOje IpUMepe.

¢} Hopozmqﬂe BPEIHOCTH: OcHoBHa YBEPCHA KOja BOJC IOHAIIAKkC U JOHOIIICHC

OJUIyKa Y ITOPOAMLIH.
o HaBmuke: PeoBHe mpakce Win pyTHHE Y KOjUMa YWIAHOBU MOPOAULIE YUECTBY]Y.

o Putyanu: 3HayajHa NpaKTUKOBamkba WK TPAIUIH]je KOje yUBpIINYjy UACHTUTET
HOPOJUIIE ¥ ITOBE3aHOCT Mel)y wiaHOBUMA.

35



Cpennmmu 1eo:
1.MpenTndukoBame NOPOAUIHUX BpeaHOCcTH (15 MunyTa)

VYuecHunu ce nene y mane rpymne. Caka rpyna go6uja Gpiaum 4apT manap ¥ Mapkepe, Tpeda na
pasMHCIM W HalpaBd JIUCTYy CBOJUX IET HAjBAKHUJUX TMOPOAWYHUX BpenHoCTH. HakoH Tora,
CBaka rpymna he mojmenuTH CBOjy JIUCTy ca IEJIOM IPYIOM U O0JaCHHUTH 3aIlTO Cy T€ BPEIHOCTH
BayKHE.

2.YTU1Iaj HA MEHTAJHO 3apaBJ/be (15 MuHyTAa)

Boauress noacTrue AUCKYCH]y O TOME KaKO CHa)KHE MOPOJUYHE BPEIHOCTH, HABUKE U PUTYaIH
MOTY MO3UTHUBHO YTUIIATH Ha MEHTAJIHO 3/IpaBJbe aJ0JIeCIieHaTa 1 YaHOBa OPOIUIIE,

yKIby4yjyhu:
o Ilpyxame ocehaja cTaOMITHOCTH U CUTYPHOCTH
o Ilopctuname ocehaja mpunagHOCTH U UACHTUTETA
o IloBehame KOMyHUKAIHj€ U €eMOIIOHAIHE TTOIPIIKE
KopucTtutu cTBapHe npumepe 1 UCTpaKMBauKe Hayla3e Jia ce 00jacHe rope HaBeJeHE YTHUIlaje.
3.Kpeupame JicTe HOBHX NOPOAMYHUX HABHKA U puTyaJa (20 MuHyTa)

3aMonHTe yYeCHHKE Jia IM0jeIMHAYHO Pa3MHCIIE O TPCHYTHUM ITIOPOJMYHUM HaBUKaMa H
putyanuMma. JlajTe UM CMEpHHIIC:

o Koje penoBHe akTUBHOCTH WJIHM TPAAMIIM]E€ UMATE Y OPOAULIA?

o Kako Te mpakce yTnuy Ha Bac ¥ Ballle WiaHOBE MOpoanIe?
OxpaOpure ux /1a 3a0esexe cBoja pa3MHILIbaba.

3aTuM ce yYeCHHIIU JIeTie y MapoBe WM Majie rpyIie, a 3a/1aTaK je Jia pa3MOTpe HOBE HABUKE U
puTyaie Koju OM MOTIIM TOOOJBIIATH MEHTAIIHO 37[paBJbe HIX0BE mopoauie. Bonutess naje Heke
npuMepe:

o HenespHa mopomuuna Beuepa y3 urpe

JIHEeBHU pa3roBOpH 3a MPOBEPY EMOIMOHATHUX CTama yKyhaHa

O

HOpOI[I/ILIHI/I H3JICTU

o

3ajeqHUYKa MpociiaBa MaIUX MOcTUrHyha

o
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3amMoauTH CBaKy Ipymy Ja aohe 1o 6apeM Tpu HOBE ujeje kKoje he mogenutu ca Behom rpymnom.
(ITpuior Op.1 JIucTa HOBUX HABUKA U PUTYyasa)

4.Pa3zBujame miana (20 munyTa)

3aMonuTe yuecHUKe Ja u3aldepy jeHy UK JBE HOBE HaBUKE MM pUTYyalle KOje JKelle /1a
UMIUIEMEHTHPA]Y Y CBOjO] TOPOIHIIH.

Kopucre jemnocraBam madnon 3a akimonu miaH (ITpwtor 6p.2 11labnoH 3a akiMOHY TIJ1aH) KakKo
Ou MorH a Ne(UHHITY KOpake 3a MHTETpaIlijy THX TPaKCH y cBojy pyTuHY. Kasa 3aBpriie aemne
CBOj€ HOBE TNIAHOBE Ca OCTAJIUM YYeCHHIIMMA. BOIUTeIh UCTHYE J1a j& BaXKHO MPEIBUICTH U KOJH
cy Moryhu n3a30oBH y OCTBapvBamby HOBOT IUIaHA, KAKO WX MPeBa3uhy U OCTaTUTH JAOCIEIaH.
BaxHno je na caga umajy u pyre poauTesbe Kao capagHHuKe U nmoapiky. OxpaOputu ux aa
MIOZIPIKE jeTHU JIpyTe

3appminu neo: Cymupame u EBanyariija paauonuna
Ipuno3un
IIpuiior 6p.1 JIucta HOBUX HABMKA M PUTYaJa

Hoge ueja 3a Mojy mopoauiry:

ITpuior 6p.2 IIa0/10H 32 aKUOHM IJIAH
HoBa naBuka/puryasn:
Kopanm y npumenn:

1. Kopak:
o Ko je onrosopas:
o Poxk:

2. Kopak:
o Ko je onrosopas:
o Pok:

3. Kopak:
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o Ko je onrosopas:
o Pok:
H3a3oBu 1 pemiema:
N3a30B:

Pemene:

Honarum pecypc:

Mer Koke (Meg Cox): "Moh noponuunux putyana" TED Talk, YouTube link
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https://www.youtube.com/watch?v=PfORNIRxXcs

EBAJIYAIIUOHU YIIMTHULIN

1.Ilpumep eBalyallMOHOT YIMTHUKA 32 PATHOHHILIE

Monumo Bac /1a OIICHUTE KBAJUTET HAaBEICHUX acleKaTa paJuoHuIe Ha ckaimu o 1 1o 4, rae je 1
HajHIKA, a 4 HajBUILA OLleHa. 3a0KpYKUTe oroBapajyhu Opoj 3a cBaKky TBpAY.

Tema paguonuiie je BakHA 32 POAUTEIbE a0JIECIICHTa

1234

Haunn o6pane Teme je mobap u agexBaTaH

1234

Canpixaj paIiOHUIIE j€ KOPUCTAH U MPUMEHJBHB 32 POIUTEIHE

1234

CreueHo 3Hame he Mu OUTH KOPUCHO Yy pajy ca IpyruM MJaJuMa Kao BPLIHKAuKH €ayKaTop
1234

Hauun pana BoguTesba paiMOHUIIE OJIAKINIABA YUCHE

1234

Komenrapu, mpumenoe, cyrectuje:

2.11pumep eBasnyannoHor ynutHuka 3a [Iporpam noapuike poauresbuma

Hparu yuyecHuuu,

MonuMo Bac J1a UCKpEHO OAroBopHTe Ha ciefeha murama Kako OMCMO OCMHCIHIN (DUHATHY
Bep3ujy [Iporpam moapike poruTesbuMa.

MosnMmo Bac Aa oLeHHUTE MporpaMm y LenuHu kopucrehu ckaiy on 1 g0 5, rae 1 3Haum ,,yomnre
HUje KOpHCTaH®, a 5 3Ha4M ,,u3y3€THO KOPUCTAH U MPUMEHJbUB®. 3a0KpYyXHTe oArorapajyhu 6poj
3a CBaKy TBPIbY.

OrmmiTa otieHa nmporpamMa

12345
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Pan BonuTesba nporpama

12345

KopucHocT canpxaja 3a poruTesbe
12345

3aHUMJIBMBOCT Ca/ipkaja 3a pOAUTEIhE
12345

Hauwun pana Ha paguoHunama
12345

Teme oOyxBaheHe nporpamMmom
12345

Teme nporpama u Ha4wMH pajga oMoryhuinu cy yHampelheme MOjuX pOAUTEIFCKUX KOMIIETEHITH]a
12345

Atmocdepa y rpynu

12345

VYcnoBu paga Ha paguoHULIaMa
12345

[IITa BaM ce HajBHIlIE JOMATI0?

[IITa Bam ce HajMame Aomano?

Bamu npeaiosu u cyrectuje 3a yHanpeheme [Iporpama:
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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 areHuyje 3a oopaszoBame u Kyntypy (EACEA). Takobe,
Hu EBporicka ynuja iu EACEA He Mory OUTH OJTOBOPHU 32 HHHX.

Co-funded by
the European Union
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	ПРОГРАМ ПОДРШКЕ РОДИТЕЉИМА 
	РЕЗУЛТАТ ПРОЈЕКТА  
	„ КАКО ОЈАЧАТИ ОТПОРНОСТ  И МЕНТАЛО  БЛАГОСТАЊЕ  АДОЛЕСЦЕНАТА  У  ШКОЛСКОЈ  СРЕДИНИ “ 
	 2 0 2 2 - 1 - R S 0 1 - K A 2 2 0 - S C H - 0 0 0 0 8 8 1 3 3  КОФИНАНСИРАНОГ  ОД  СТРАНЕ  ЕВРОПСКЕ УНИЈЕ  
	 
	У В О Д  
	О ПРОГРАМУ ПОДРШКЕ РОДИТЕЉИМА 
	1. МЕНТАЛНО ЗДРАВЉЕ, ИЗВОРИ СТРЕСА И ПСИХОЛОШКА ОТПОРНОСТ КОД АДОЛЕСЦЕНАТА   
	1.1 Назив радионице: Породица и адолесцент 
	Циљеви учења: Унапређивање компетенција родитеља за пружање подршке деци у подизању квалитета менталног здравља младих кроз: 
	-    упознавање карактеристика адолесценције 
	-    уочавање улоге породице 
	-    утицај васпитних стилова родитељства 
	-    увиђање важности квалитетне комуникације и постављања граница 
	Трајање: 90 минута 
	Број учесника: 15- 20 родитеља 
	Потребан материјал: 
	- флип чарт и маркери 
	- картице са различитим стиловима стиловима родитељства 
	Уводни део: ( 15 минута) 
	1.​Водитељ даје уводну реч о теми радионице: 
	Адолесценција представља фазу преласка из детињства у одрасло доба праћену честим променама расположења, бурним реакцијама и израженом тежњом за сепарацијом. 
	Родитељима је понекада тешко да разумеју свог адолесцента и да одговоре на захтеве и промене које адолесценција са собом носи. 
	Да бисмо лакше разумели наше адолесценте потребно је да знамо које промене адолесценција носи са собом. 
	Након овог кратког увода, позива присутне да покушају да се сете неке карактеристике/описа понашања које се дешава њиховом адолесценту. Свако од родитеља наводи оно што је приметио код свог детета. Описане промене понашања се записују на флип чарту. 
	2.​Покретање дискусије: 
	Водитељ покреће дискусију постављајући питања: 
	- Како се осећате или шта помислите када ваше дете испољи нешто од наведеног понашања? 
	- Како је и да ли је уопште могуће контролисати одређене облике понашања у адолесценцији? 
	- Шта је важно и шта може урадити родитељ у ситуацији када адолесцент пролази кроз различите облике понашања карактеристичне за адолесценцију? 
	  
	Централни део: (60 минута) 
	3.​Упознавање са карактеристикама адолесценције, односно променама кроз које пролазе адолесценти 
	Водитељ најпре набраја кључне задатке у адолесценцији: 
	●​Прихватање свог тела и своје физичке снаге; 
	●​Постизање емоционалне независности од родитеља и других одраслих особа; 
	●​Постизање зрелијих односа са вршњацима; 
	●​Прихватање сопствене родне улоге; 
	●​Почетак припреме за брак и породични живот; 
	●​Почетак припреме за зарађивање и одабирање каријере; 
	●​Стицање сета вредности, етике или идеологије као водича за сопствено понашање; 
	●​Развој друштвено одговорног понашања. 
	  
	Потом даје детаљније објашњење: На овом узрасту когнитивне способности се даље унапређују, стичу се нове вештине обраде информација и когнитивне саморегулације.  Међутим, ово је такође период импулсивности, праћен тешкоћама у доношењу рационалних одлука. Овај узраст карактеришу честе и интензивне флуктуације у самопоуздању и доживљавањима, као и осцилације у понашању и расположењу. Уклопљеност у вршњачку групу има све већи значај. Може доћи до јављања ризичних понашања - злоупотребе алкохола, психоактивних супстанци, насиља и агресије, може бити присутно
	4.​Породица 
	Од учесника се тражи да дају асоцијације на реч породица. Свако од учесника треба да каже бар по једну. Након излистаних идеја и дискусија на основу њих, водитељ саопштава дефиницију породице: 
	„Успешна“ породица – она која се прилагођава кроз време, одржавајући породично јединство, а поштујући индивидуалне и развојне потребе и посебно бринући о старима и деци. Успешност породице се даље огледа кроз усклађеност и прилагођавање појединца, породице и средине. 
	Породице имају различите путеве прилагођавања. Како ће се породице прилагођавати кроз време умногоме зависи од њихових уверења и система вредности. Функционалније породице располажу већим репертоаром решења и већом  флексибилношћу. 
	Затим се покреће дискусија следећим питањима: 
	- Шта је важно да би једна породица функционисала? 
	- Шта у вашим породицама доприноси томе да сте функционални? 
	- Колико је важно да свако у породици има своје задатке? 
	- Колико је важна јасна комуникација? 
	- Како нејасна комуникација и неправилно распоређени задаци/улоге у породици утичу на функционалност породице? 
	- Набројте ваша најупечатљивија веровања, она која вас некако прате читавог живота. 
	  
	5.​Кључни процеси везани за функционалност породице: 
	Водитељ истиче кључне процесе везане за функционалност породице: 
	- Организациони процеси (колико ефикасно породица организује своје ресурсе - нпр. флексибилност, отвореност ка промени, међусобна повезаност, стабилност и  предвидљивост понашања) 
	- Комуникациони процеси (проблем-солвинг, јасне, директне поруке, клима поверења, браинсторминг...) 
	- Систем веровања (заједничке вредности које придају значење и одређују будуће акције - нпр. виђење криза као степеница на заједничком животном путу, без међусобног окриваљивања... криза као изазов са којим се може суочити) 
	6. Развојни задаци породице са адолесцентом: 
	Водитељ поставља питања: 
	- Какве задатке пред собом имају родитељи који у својој породици имају адолесцента? 
	- Каква је разлика у задацима у односу на претходни период, када дете још увек није адолесцент? 
	- Какву промену примећујемо? 
	Након дискусије водитељ сумира који су главни  задаци породице са адолесцентом и наводи које су могуће кризе у породици у којој имамо адолесцента. 
	- Практични задаци: мање предвидива правила и рутина, стално редефинисање; промена граница; баланс контроле и слободе; промена хијерархије; 
	- Емоционални задаци: флексибилност везана за промене и губитак контроле; страх од сексуалности и одрастања деце; 
	- Релациони задаци: одржавање доброг контакта родитеља и адолесцента; брига за сопствене остареле родитеље; 
	Могуће кризе: проблеми код адолесцената; „криза средњег доба“ родитеља 
	  
	7.Стилови родитељства и ментално здравље 
	На картицама су одштампани кратки описи четири стила родитељства. Родитеље поделити у четири групе, свака група добија по један стил. Задатак је да препознају добре и лоше стране одређеног васпитног стила. Бирају једног представника групе који ће излагати. Дискусија иде у правцу препознавања значаја и утицаја одређеног васпитног стила на ментално здравље адолесцента. (Прилог 1. Васпитни стилови родитеља) 
	На крају, у великој групи изводи се закључак који васпитни стил је најкориснији: Најбоље резултате показује ауторитативни васпитни стил, где су родитељи топли, брижни, ангажовани, спремни да децу стављају пред задатке али им дају и довољно слободе, а све то се одвија у атмосфери међусобног уважавања, партиципације и отвореног дијалога са рационалним образложењима. 
	8. Комуникација и границе 
	Водитељ отвара дискусију следећим питањима: 
	- Како поставити границе адолсеценту? 
	- Колико је важно да постоје границе? 
	- Какву улогу имају границе у породици? 
	- Када и у којим ситуацијама треба дозволити адолесценту да буде самосталан? 
	- Како показујемо адолесценту да имамо поверење у њега? 
	- Колико је то важно? 
	- Шта ако изостане поверење од стране родитеља? 
	Закључак: Родитељи адолесцентима треба да постављају примерене и јасне границе и да их суоче са последицама када адолесценти донесу лошу одлуку. Последице треба да буду у вези са конкретним поступцима, а не са личношћу. Границе треба да буду флексибилне, више него икада раније, али треба да постоје. Важно је да родитељи разговарају са адолесцентима о тим границама, да им објасне зашто су границе важне, али и да чују шта о томе мисле адолесценти. Родитељи би требало да избегавају казне и да прибегавају договорима са адолесцентима. Ако адолесценти понекад и 
	  
	 Завршни део: Сумирање и Евалуација радионице 
	Прилози/додатни извори: 
	Прилог 1. Васпитни стилови родитеља 
	●​Ауторитативни васпитни стил се одликује блискошћу родитеља и деце. Родитељи постављају разумна ограничења, дају сугестије и упутства, али дозвољавају отворену комуникацију са децом (образлажу своје ставове, питају децу за њихове потребе ) и допуштају известан степен слободе у погледу могућности избора и доношења одлука. Партиципација деце, отворено трагање за решењима, рационално образложење одлука и подстицање самоодговорности су карактеристике ауторитативног васпитног стила. Деца поштују родитеље и верују у њихов суд и добронамерност. 
	●​Ауторитарни васпитни стил се одликује наметањем неприкосновеног родитељског ауторитета. Родитељи издају налоге ~ деца слушају и извршавају. Комуникација између родитеља и деце је једносмерна: налог ~ извршење, а односи између родитеља и деце су напети и крути. 
	●​Пермисивни васпитни стил се карактерише непостављањем никаквих посебних захтева или ограничења деци. Овакви родитељи, који иначе могу бити веома топли и брижни родитељи, не супротстављају се својој деци, имају проблема да их контролишу. Односи родитеља и деце су обично добри, они су „најбољи другови“ својој деци, али цех се обично плаћа сувише касно, тако што деца без захтева често не остваре онолико колико су могла. 
	●​Одбацујући, занемарујући васпитни стил одликује родитеље који заправо и нису нити укључени нити заинтересовани за своју децу. Они нити постављају неке посебне захтеве нити воде рачуна о развојним потребема своје деце. Деца оваквих родитеља испољавају највише емоционалних проблема и проблема у понашању, показују нарочито низак ниво самоуважавања, самоконтроле, слаб успех у школи, склоност злоупотреби супстанци или преступничком понашању. 
	  
	  
	1.2 Назив радионице :  Породица као фактор психолошке отпорности и менталног здравља адолесцената 
	Циљеви учења: 
	1.     Разумевање значаја менталног здравља 
	2.     Препознавање знакова нарушеног менталног здравља адолесцената 
	3.     Важност правовремене помоћи и подршке од стране родитеља 
	4.     Разумевање улоге породице као фактора резилејнтности 
	5.  Препознавање  карактеристика породице које су заштитни / ризични фактори за резилијентност адолесцената 
	Трајање активности: 90 минута 
	Број учесника: 15-20 родитеља 
	Потребан материјал: папири за флип чарт таблу / дигитални уређаји за рад у мањим групама 
	Уводни део (10-15 минута) 
	Водитељ поставља питање присутним родитељима како би они дефинисали ментално здравље, да ли постоји разлика у разумевању овог појма у односу на узраст (одрасло доба, адолесцентни период) , зашто је важно да говоримо  са родитељима о  менталном здрављу у периоду адолесценције? 
	Циљ је да се мотивишу и подстакну сви присутни родитељи да одговоре на горе наведена питања. Водитељ записује одговоре родитеља и резимира шта је ментално здравље, зашто је оно важно и зашто је важно да родитељи посвете пажњу менталном здрављу свог адолесцента- Прилог бр. 1 Шта је ментално здравље и зашто нам је важно? 
	 
	 
	 
	 
	 
	Централни део 
	1.​Знаци нарушеног менталног здравља адолесцената (20минута)                  
	Родитеље поделити у неколико мањих група. Водитељ даје инструкцију да на нивоу групе наведу који су то знаци  који могу да укажу родитељима да је  нарушено ментално здравље његовог адолесцента. Након 10 минута рада у малој групи, представник сваке групе  извештава. Водитељ евидентира одговоре, сумира оне знаке код којих постоји велико слагање (наведени су у свим групама, који су наведени само у неким, додаје неке знаке који нису наведени и резимира уз помоћ Прилога бр.2- Знаци нарушеног менталног здравља). 
	2.Колико млади разумеју и да ли препознају када имају проблем, а колико знају родитељи (20минута)  
	Водитељ покреће дискусију постављањем питањма: Колико млади разумеју и да ли препознају проблем? Колико знају родитељи и да ли они препознају када њихов адолесцент има проблема који су повезану са менталним здрављем. Да ли родитељи правовремено реагују?  Да ли и коме се родитељи обраћају за помоћ? Од чега то зависи? Коме могу да се обрате у школи за помоћ и подршку? Како унапредити сарадњу породице и школе у области менталног здравља? 
	Циљ је да се сви родитељи охрабре да изнесу своје мишљење, коментаре, дилеме, своја искуства... 
	Водитељ сумира дискусију уз помоћ Прилога бр.3 Колико млади разумеју и да ли препознају када имају проблем, а колико знају родитељи? 
	3.     Породица као фактор резилијентности (20минута) 
	Водитељ упознаје родитеље са значењем појма резилијентностии упознаје родитеље да овај појам може односити на појединца , али и  на породицу. - Прилог бр. 4 Значење појма резилијентности 
	После уводног излагања водитељ родитељи раде у малим групама  и добијају инструкцију да продискутују и забележе који су то карактеристике породице који су заштитни фактори и који подстичу резилијентност адолесцената, а које карактеристике представљају факторе ризика. Добијају  постер подељен на 2 колоне (карактеристике породице које штите/карактеристике породице које су ризик и нарушавају резилејнтност)  или могу да користе неки дигиталнио алат нпр. Падлет да забележе своје одговоре. За рад имају 15 минута. Свака група презентује урађен постер или попуњен
	Завршни део: Сумирање и Евалуација радионице 
	Прилози/ додатни извори 
	Прилог бр. 1 
	Постоје бројне дефиниције комплексног  појма  менталног здравља. Ментално здравље се најчешће  дефинише као стање благостања у којем особе остварују или користе своје способности и потенцијале, могу да се носе са свакодневним стресним ситуацијама, раде продуктивно и  доприносе друштву. Ментално здраву особу карактерише емоционално благостање, тј. присуство позитивних осећања и позитивно функционисање и психолошко и социјално. Ментално здрава особа није само срећна особа, већ и особа која добро функционише. 
	Добро ментално здравље доприноси позитивним емоционалним искуствима, као што су срећа, задовољство, осећај испуњености. Такође оно омогућава појединцима да боље управљају и регулишу своје емоције, што доводи до побољшања односа са другим особама. 
	Постоји јака веза између менталног здравља и физичког здравља. Хронични стрес и негативне емоције могу ослабити имуни систем, повећавају ризик од хроничних стања и болести,  па чак и утичу на опоравак од телесних болести. 
	Добро ментално здравље омогућава  да се носимо са животним изазовима, неуспесима, обезбеђује психолошку  отпорност да се изборимо са тешким ситуацијама  и кренемо напред. 
	Поред наведених разлога адолесценти представљају посебно  рањиви групу за настанак проблема менталног здравља. Адолесценција је период убрзаног личног развоја и представља осетљиво доба живота.  Развојне карактеристике адолесценције су такве да се очекује појава различитих облика понашања који укључују испробавање нових ствари, повремене ризике, одступање од друштвених норми, повећана радозналост и различите врсте експериментисања. Ова  понашања су део процеса одрастања, како би се формирао идентитет  младе особе и носе одређени ризик. Ни у једном другом
	 
	Прилог бр. 2 
	Упозоравајући знаци да је нарушено ментално здравље адолесцента  могу бити различити. Ако трају више од две недеље, или утичу на свакодневни живот младе особе, то значи да је њој вероватно потребна подршка. Родитељи треба  да реагују ако  примете следеће знаке:  промене расположења или понашања адолесцента – упорна раздражљивост, туга, бес или брига; ниско самопоуздање или веома негативна представа о сопственој будућности, незаинтересованост за свет који окружује  младу особу или за активности у којима је донедавно уживала, недостатак апетита или велики
	Прилог бр. 3 
	Понекад прође дуго времена док и одрасла особа не освести да има проблема у менталном функционисању. Некада симптоме као што су напетост, нерасположење, проблеме пажње и концентрације везујемо за умор, стрес, а не као знаке нарушеног менталног здравља 
	Слично је и са адолесцентима. Некад су поносни да признају или  не знају, немају искуства. Како и даље живимо у времену да је срамота бити слаб и имати проблем менталног здравља, симптоми се дуго крију и одлаже се тражење помоћи. Адолесцент се  се осећа усамљено, сам са својим проблемом. С друге стране, адолесценти , имају потребу да се самостално суочавају са својим проблемима и онда дуго ни родитељи не примете или једноставно им се млади не обрате. Некад и родитељи имају и своје проблеме и не препознају проблеме које има њихов адолесцент. 
	Родитељи релативно касно реагују јер нека  понашања  свог адолесцента  повезује са развојним периодом - адолесценцијом и  променама које се у њој јављају.  Врло честе, стручњаци износе,  личне исповести деце да им није добро, да им ништа не прија, да немају заједнички језик ни с ким у окружењу родитељи или други одрасли у окружењу не схватају озбиљно и једноставно то приписују годинама. 
	Поред наведеног постоји и значајна друштвена стигма у вези са тражењем стручне помоћи. Чак 75 менталних поремећаја наступа пре 25. године живота и зато је важно да родитељи, али и остали одрасли који су у контакту са младим особама благовремено препознају знаке нарушеног менталног здравља адолесцената  и  адекватно реагују. Брига о менталном здрављу нарочито је важна у периоду ране адолесценције (између 10. и 19. године живота), јер се тада личност формира и развија, а често се адолесценти суочавају са бројеним изазовима. Последице ако родитељи  запоставе, потискују,
	Подаци и у свету и код нас говоре да свака 10. млада особа с проблемима менталног здравља потражи помоћ, те да је много више оних који се никада не обрате за помоћ. Проблем или сами превазиђу, или, нажалост, остане да тиња дуго у њима и чека опет неки моменат када капацитети особе за превазилажење попусте или тело реагује кроз различите хроничне соматске болести за које знамо да се могу довести директно у везу с менталним здрављем – болести кардиоваскуларног система, функционисање штитасте жлезде, дијабетес... 
	Према налазима анкете U Report (УНИЦЕФ Србија), само 36% младих обрати се родитељима за подршку, а то значи да велики број њих и не очекује подршку од родитеља, обраћа се својим вршњацима или друштвеним мрежама. Стручна лица су тек трећи по реду избор за тражење подршке. Због свега наведеног важно је да се родитељи упознају са знацима нарушеног менталног здравља, о важности правовременог обраћања стручњацима, да се информишу где и коме могу да се обрате за помоћ. 
	 
	 
	 
	 
	 
	Прилог бр. 4 
	Психолошка отпорност (резилијентност) је процес доброг прилагођавања тешким околностима, траумама, трагедијама, претњама и  другим свакодневним изворима стреса. Дефинише се као способност да се издрже и опорави од реметећих животних изазова (стресора), и да се из њих изађе јачи и са више ресурса. Резилијентност се може односити како на појединца тако и на породицу. Психолошку отпорност (резилијентност) карактерише и однос између ризичних и заштитних фактора који се јављају у различитим животним областима – породици, школској средини, вршњачкој групи, друштвеној
	Прилог бр. 5 
	Карактеристике породице који су заштитни фактори и доприносе резилијентности породице, али и резилијентности адолесцента 
	1.Систем уверења – Резилијентна породица је она која има позитиван однос према будућности, схвата негативне догађаје као изазов, као савладиве, као прилику за раст и развој. 
	2.Обрасци  породичне организације – Резилијентна породица је она која је флексибилно организована, у којој постоји снажна повезаност, али и поштовање међусобних разлика, интересовања и граница, равноправност и партнерски однос родитељског пара, где су дефинисана породична правила уз учешће свих чланова породице, где и адолесценти имају своја задужења у породици. 
	3.Комуникација/решавање проблема – Резилијентности  доприносе јасноћа комуникације, отворено изражавање емоција, позитивне интеракције, хумор, преузимање одговорности за своје поступке, заједничко решавање проблема, отвореност и доступност родитеља, родитељи као  модел како се може смирено реаговати и владати својим емоцијама... 
	  
	  
	  
	  
	1.3 Назив радионице: Разумевање и управљање стресом у школи - улога родитеља  
	Циљеви учења: 
	1.Идентификовати аспекте школе који доприносе стресу. 
	2.Разумети родитељска очекивања и њихов утицај на децу у вези са школом. 
	3.Препознати сигнале који указују на стрес код деце и научити како на њих реаговати. 
	4.Истражити начине сарадње са школом како би се стрес ефикасно управљао. 
	Трајање активности: 90 минута 
	Број учесника: 15-20 родитеља 
	Потребни материјали: 
	Папири са примерима стресних ситуација у школи 
	Флипчарт или бела табла са маркерима 
	Мобилни телефони 
	Картице са примерима стресних ситуација за дискусију 
	 Уводни део (10 минута) 
	Модератор представља радионицу, њене циљеве и покреће кратку дискусију о значају разумевања и управљања стресом у школи. 
	Централни део 
	1. Идентификација стресних аспеката школе (15 минута) 
	Родитељи се деле у четири групе и имају задатак да направе листу стресних ситуација у школи на  папиру или флипчарту. Након тога, групе презентују своје листе и објашњавају зашто су одабрали те ситуације. Модератор сумира и групише стресне ситуације у заједничке категорије, међу којима су: Оцењивање,  Односи са вршњацима, Односи са наставницима, Родитељска очекивања. 
	Водитељ радионице заједно са родитељима сумира  који су то аспекти школе најчешћи узроци стреса код  ученика. 
	2.  Очекивања родитеља (15 минута) 
	Модератор користи последњу категорију (родитељска очекивања) као увод у следећу активност. Родитељи играју дигиталну игру на својим телефонима (Прилог 1 - Дигитална игра -QR код). Ова активност помаже родитељима да разумеју како се деца осећају када се од њих очекује да постигну одређене резултате. 
	Након игре, водитељ радионице поставља следећа питања: 
	Како сте се осећали док сте играли игру?; Да ли вам је било тешко?; Какав резултат сте постигли?Да ли мислите да сте одабрали најбољи приступ?, Да ли мислите да сте испунили очекивања у вези са исходом игре?  
	И  прави паралелу између њихових  очекивања током играња игрица и очекивања који они имају од своје деце када је у питању школски успех. 
	Родитељи се деле у нове групе од по 4 члана у којима дискутују о својим очекивањима у вези са школом и како та очекивања могу утицати на децу. Представници група излажу закључке, а модератор записује кључне тачке на флипчарт. Родитељи се воде ка закључку да исход зависи од тога да ли су очекивања превисока или адекватна способностима деце и реална. 
	3. Препознавање сигнала стреса код деце (15 минута) 
	Модератор представља и објашњава  родитељима типичне знаке стреса код деце: 
	·       Промене у понашању 
	·       Раздражљивост и бес 
	·       Потешкоће са спавањем 
	·       Занемаривање обавеза 
	·       Промене у исхрани 
	·       Честе болести 
	Затим се родитељи  деле у 5 група по 4 члана. Свака група извлачи картицу са примером стресне ситуације (Прилог 2). Дискутују о томе како препознати сигнале стреса код детета у тој ситуацији. Групе презентују своја размишљања, а модератор сумира закључке о улози родитеља у правовременом препознавању знакова стреса и наглашава  важност родитеља, њихових очекивања као могућих извора стреса, али и да су они  кључни фактори у његовом превазилажењу. 
	4. Како помоћи деци да се носе са стресом? (15 минута) 
	Модератор на флипчарту исписује листу стресних ситуација и подстиче групну дискусију о стратегијама за помоћ деци у суочавању са стресом. Поставља питања попут: 
	Како обично помажете свом детету у стресним ситуацијама?, Како реагујете када ваше дете донесе „лошу“ оцену?; Коју стратегију не користите, али мислите да би могла бити корисна?; Да ли размењујете искуства са другим родитељима и да ли вам то помаже? 
	5. Сарадња са школом (15 минута) 
	Модератор подсећа да је данас било речи о различитим изворима стреса у школи. Наглашава се важност сарадње родитеља и школе у управљању стресом код ученика. Родитељи деле своја искуства о постојећим облицима сарадње са школом. Предлажу идеје за побољшање подршке коју школа може пружити деци и родитељима када је у питању превазилажење стреса везаних за школу и школски успех ученика. 
	Завршни део: Сумирање и Евалуација радионице 
	Прилози и додатни ресурси: 
	Прилог 1: Дигитална игра (QR код за преузимање 
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	1.Пример евалуационог упитника за радионице 
	2.Пример евалуационог упитника за Програм  подршке родитељима 


