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Kako ce cyouuTH ca
TparnyHum porafajem y Kojem je
BULLIE 0c06a youjeHo u noBpeheHo

Kapa ce gecu Tparuynm goraljaj y kojem je Buie oco6a yomjeHo u nospeljeHo,

CBM YnaHoBM 3ajefHuLie cy norofjeHn Tum porafjajem. CyoyaBaibe ca OBaKBUM
porahajem moxe 6utn Bpno cTpecHo. MoXaa cTe T WK TBOj NpujaTesb UMann Gpusmnuke
noBpeje; MOXAa ci 6uo/6una 3abpuHyT/a 3a CUrypHOCT CBOje NOPOAMLE MAK NpujaTeba
UK cu u3rybmo/na Hekor 6nuckor. Moxxaa cu 6mo/6una Ha pasroBopy y nonuumju.
Hekapa je Teww Ko cxBaTUTH OfjaKne NOYETH 1 KaKO pa3ymMeTH LiTa ce flecuno.

Tokom BpemeHa, BehuHa /by au nouHe Aa ce oceha 6o/be U HacTaB/ba ca JUBOTOM

u Bpaha ce cBaKoHEBHUM aKTUBHOCTUMA, anu MH(OpMaLMje 0 TOME KaKo OBaKBH
Tparuynu poraljaju yTudy Ha Hac TM mory nomohu fja 6ome 6puHell o cebu u Apyruma.

0BO Cy HeKe 0/, YecTHX peaKLuja Ha TparnyHe gorafjaje y Kojuma je Buwe ocoba youjeHo u nospeljeHo

Oceham ce ynnaweHo n HecurypHo/He6e3sbeHo:

Oen porafjaju cy LIOKAHTHM W 13a3nBajy 3abpuUHYTOCT 3a
concTBeHy 6e3bedHocT. Ako cy o0cobe Koje cy Yy6ujeHe uam
nospefjexe y forafajy y TOM TPEHYTKY pagune cTeapu Koje u T1
yo61YajeHo paanLL UK cy G1UNe Ha MECTY Ha KOje 1 TU Yobu4ajeHo
naew (Kao WTo je peuumo 0ANasak y WKOMy), 0BO CBAKAKO MOXE
JONPUHETM [1@ OCETUL CTpax, aHKCUMO3HOCT W HEe[OBOJbHY
6e36eHOCT. Moxja MUCAULL f1a je cpaMoTa ocehaTu cTpax uam
Jla ce caMo Mana fela nnatle, any peakuuja cTpaxa 1 ocehaj aa
HucK 6esbenaH/6e3begHa Cy BPAO YecTe peaklje HaKOH
TparuyHux gorafaja. BaxHo je fa sHaW Aa ogpaciu (POAUTEbY,
LIKO/ICKO 0CO6IbE, MONNLMja, Nekapy, NCUX0N03H) paje Ha TOMe Aa
nobosbluajy TBOjY, Kao W 6e36edHOCT 3ajedHuule. Kao mnaga
0Cc06a, MOXELL 3Ha4ajHO JOMPUHETH TUM Hanopuma. Peunmo, aa
Ce 3anaxell 3a Mepe 3a Koje T MUCAWLW Aa MOTY Aa nobosbluajy
6e36e]HOCT 3ajefHMLE UK fa ce NpuApYxuW Beh noctojehum
rpynama Koje fiene TBOje njeje Be3aHe 3a Mepe 6e36eHOCTU.

Wmam npobnem Aa ce BpaTUM yobuyajeHum
aKTuBHocTuMa M oceharwbuma:

HakoH TparuyHor porafaja MHorm mnagn he umati OBakBe
peakLje (4ak nako He npuyajy o Tome):

* [po6nemu cnaBarba (He MOry fia 3acnum UM ce YecTo Gyaum
TOKOM HONY, HEMUPHO CNaBaM, UMaM KOLIMapHE CHOBE).

* [Ipobnemun ca KOHUEHTpauujoM u (OKyCHparem Ha WKoAy,
HWWTa He NOCTMXeM Aa ypaaum, oceham ce 36yHeHO MK Kao
[la cam y Marnu

o Ty>KaH/TyXHa caM, JbyT//byTa, 36yHeH/a nnu ynnauieH/a aa he
Ce NOHOBO AECUTW TparuyHm gorahaj

e OcehamM Ce M30/10BaHO MM 3apaBH-EHO, ,0[CEYEHD", KA0 Aa Me
npujaTesby 1 NOpoauLa He pasymejy, oceham ce yaarbeHnm Of HoMx

* He mory aa ce 0Cno6oanM MUCAY /WK CAuKa O TparnyHom
norafnajy

* He 3aHWMMajy Me CTBapy Koje Cy MW paHuje bune BaxHe/3aHUMIbIBE

* Imam rnaBobosbe, 601y CTOMaKy, ocehaM Aa My cpLe fiyna nam
MW C€ MPOMEHNO aneTuT

* Heke cnvike, 3ByUW, Mupucy, cueHe me nogcehajy Ha Tparuynm
poraha;

e CTafHO WM CKOPO CTajHO caM pasfpax/biB/a, Hanet/a,
crnpeman/a fia ce 6paHuM 0f HeKe ONacHOCTy

AKO C/ TH MM HEKO KOra 3Hall u3rybuo/m3rybuna 6amcky ocoby,
MOXelLl uMaTu 1 JofaTHe peakuuje Tyroeara. CBaka ocoba Tyryje
Ha Apyrauunjy Ha4umH v He MoCcToju camo jefiaH ,MpaBu’ HaYnH Kako
ce Tyryje.

BpuHeM o nopoauLYM 1 6AUCKUM ocobama:

Kao mnagpa ocoba y a3 cu Kaga MnocTajew CBe
HE3aBWCHMU/HE3ABUCHMjA ¥ pPa3BUjaLl COMCTBEHe BPEAHOCTM W
MHTepecoBarba. HakoH TparwyHor porahaja Koju yKibydyje
ybucTBa 1 nospefBarbe Bulle ocoba, Moxe Aohu 1o Tora Aa o
6nanckum ocobama NoyvHew Aa GpuHel Ha ApYrauujy HauuH
Wnan aa ce yobuyajeHa 6pura nojava. Ha npumep, noctajew
CBECHMjW/CBECHMja yTuuaja oBor Jorafjaja Ha cTtapuje unu mnahy
6pahy 1 cecTpe 1 NOHaLLaLl Ce BULE 3aWTUTUHUYKM NpeMa FUMa
WA NojayaHo GPUMHEL Kako Cy 360r CBera WTOo Ce Aecuno. Ako
MUWCAWL fia Cy TBOjM POANTESBY jako MOTPeceHy fjorahjajem, Moxa
hell n3beragati 4a ca kMMa Npuyall 0 TOME Kako ce Ti ocehall
Kako 61 Mx nowTeAeo/nowTeAena AofaTHor crtpeca. buno 6w
CjajHO Aa MMall HeKor OApacnor y CBOM OKpYXerby ca KM 6u
MOorao/morna fia nopasrosapall 0 TOMe Kako ce ocehall 1 0 yemy
pasmull/ball Be3aHO 3a TparuyHW pdorahaj, Kako He 64
0CTao/ocTana cam/a ca cBojuM Muciuma u oceharrma.

3A MNIAZE: KAKO CE CYOYMUTU CA TPATUMHUM AOTABAJEM Y KOJEM JE BULLE OCOBA YBUJEHO U MOBPEBEHO



CeaKoAHEBHU NP0O6EMU CYy MU CBE TEXKH:

3a6aBu ce:

Kao mnaga oco6a, cyoyarall Ce ca pasHuM M3a30BMMa, Kao WTO Cy
npunarofjaBare wWKkonu 1 obaBesama, 6GanaHcupaw uamehy
CMOPTCKMX W APYTrUX akTUBHOCTY, NAAHWPaLL KOjy WKony/ Gakyntet
Aa ynulel, HOCWW Ce ca MPUTUCKOM Y BPLHAYKO] Fpyny,
npobnemuma Ko Kyhe nam y poMaHT1YHOj BE3W. Y 0BOj CUTYyaUuju
MOXeLl MOMMUCINTM Kako Cy CBW OBW TBOjU Npo6aemu y CTBapu
6e3HayvajHu y nopehery ca TparuuHum gorahajem. Mnak, oBaj
norafjaj Moxe noropLiaTi v noehati npobaeme ca Kojuma ce Beh
CyoyaBall M YYMHWTY Aa TU CE YUHE MHOTO TEeXW HEro WTO je TO 610
paHuje cnyyaj. 0BO MOXe 6UTW NOCEBHO TAYHO 3a TebE YKOUKO CH
W Npe TparuyHor gorahjaja MMao/umana HeKo UCKYCTBO TpayMme,
aKo cv 61o/61na aHKCMO3aH/a unn aenpecuean/a v Beh ykibyyeH/c
Yy HEKU CaBETOAABHM NPOLIEC BE3AHO 3@ OBE UM CINYHE Terooe.

YTuuaj Ha NBEHTHTET:

Kao mnaga ocoba, y Gasv cv kafa rpaauil CBOj MAEHTUTET Be3aHo
3a CEKCYafiHOCT, pof, Penurujy, pacy, €THUYKY WAN NOAUTHYKY
npunagHocT. YKOAUKO Cy XPTBe TparnyHor gorahaja npunagane
rpynu ca KOjoM ce TU MAeHTMDMKyjell, 0BO MOXe GUTU WU3BOP
nocebHO CHaXXHMX emolmja. To he BepoBaTHO JOBECTM [0 TOra Aa
ce ocehalll jol ynnalleHunje u 3abpuHyTuje 3a CBOjy 6e36eAHOCT.
Takohe, Moxe ce nojayat ocehaj u3onauuje of BpLIFaEKa,
nopoauue, wWupe 3ajegHnue. [obpo je WTO 3ajefHnue Ha OBe
TparuyHe forafjaje BehHOM pearyjy yapy>XuBarbeM 1 NoAPLIKOM
3a OHe KOju Cy 6uAn ykibydeHu y aorafaj. OBO MOXe Aa TU MPYyXu
ocehaj MOApLUKe, NPUXBaTakba ! CUryPHOCTY Y MPOLECY U3rpaarbe
noeHTuTeTa.

MoTpara 3a cMucnom:

Tewko je pasymeTy 3alITo 61 HEKO HAMEPHO MOBPeAKo n ybuo
apyre. TakaB nocTynak MoXe JOBECTW [0 TOra Aia NpencnuTyjeLl
CBOje MOBEPEHE Y Jby[ie, PENNUTU]Y, HAUYWUH Ha KOjU pasMuLLsball O
CBETY ¥ JbyAnUMa. Tparare 3a CMUCIIOM YCpej OBakBe Hecpehe
MOXe 6WTW Gall BenWKM M3a30B. YuTarbe 1 pasroBop ca
npujatesbuma, NOPOANLIOM, CBELITEHMKOM, NCUXONOrOM MOXE TH
nomohw ga Gopmynuiiel CBOje Ufeje 0 TOMe 3alTO Ce TParuyHu
norahaj fecuo.

bPUHW O CEBU

OrpaHuqu n3narawe ApPywTBeHUM Menujuma:

HakoH TparunuHor gorafaja y Kojem je Buiie 0coba y6ujeHo K
nospeheHo Meawju CTafHO 0 TOMe U3BellTaBajy. Moxe ce gecuTm
Ja He MpecTajew Aa rnedaw y TenedoH W npaTull caapxaje
BesaHe 3a gorahaj, anu 1o he gonpuHeTn Aa ocehau jow Behu
cTpec. buno 61 4o6po fa ce Makap Ha HEKOMUKO CaTu AHEBHO
0ABOjWLW O BECTU U APYLUTBEHUX Meanja. YKONMUKO TUu rnefarbe
TB-a nu TenedoHa nomaxy fa ce cyoyaBall ca CTPeCOM, OHJa
rnenaj GUAMOBE, KaHane Koju He eMUTYjy BECTU.

MpakTuKyj 3apaBe HaBUKe:

OBO je m06po BpeMe fAa yBefel [AHEBHW pacnopef Koju he
nofpasymMeBaTt pefloBHE 06pOKe, 34paBy XpaHy, GuU3nuKy
aKTWBHOCT ¥ peaoBaH CcaH. [allerwe ekpaHa TOKOM Hohu he Ti
nomohy aa 0BO MOCTUIHELL.

Y pefy je Aa ce ,MCKIbyunw” n3 TparuyHor gorahaja. Ja aaw cebm
[03BOMY fia Ce 3abaBull. [la CBakM [aH ypauw HewTo y Yemy

CTBAPHO YXXMBaLLL, Kao WTO je CAyLIate MY3IKe, LWeTHa, APYKetse,
6aB/berbe JbybUMLEM, penakcaliuja, LipTatbe, N1carbe...

MoBexu ce ca Apyruma:

MpoBeay BpeMe ca NOPOAMLIOM, NpujaTe/bUMa, Jbyanma y Ynjem
npucyctey ce ocehaw A[obpo w penakcupaHo. Hemoj ce
yaasbaBaTn of 6nuckux ocoba. Moxpga he Tu npujatu faa
BOJIOHTMPALL AN PAANLL HEKe APYLITBEHO KOPUCHE aKTUBHOCTH.
MoBe3aHOCT ca ApYruM /byauMa YuHW Aa ce ocehamo 6osbe. AKO
6puHel 0 TOMe Kako ce TBOj/a ApYr/Apyrapuua HOCW ca 0BUM
aorahajeMm npoBepu TO Ca HWUM/HOM W aKko je NOTpe6bHO
nocaBeTyj ce ca 04paciioM 0CO60M Y KOjy MMall NOBeperba.

Axo cu nsrybno/usryéuna 6nucky ocoby y
TparuyHom porahajy:

CeTu ce Aia je TyroBarbe AyroTpajaH npouec. [laj ce6u BpeMeHa aa
MCKycuL Telwka oceharba v Aa Ce ONopaBuLL. 3a Hekora je nakie
aKo 0CTaHe Ko Kyhe n Tyryje y Hajy>KeM Kpyry, 3a HeKor Apyror je
6osbe ako ce BpaTh yobuyajeHnM akTuBHocTUMa. CyoyaBarse ca
LIOKOM 1 TPayMOM 3axTeBa BPEME 1 TOKOM BpemeHa 61he MHOro
ocuunaumja y ToMe Kako ce ocehall W noHawadl, ykby4yjyhu u
ocehaj KpUBHLE jep CY NPEXMBEO/NPEeXVBENa Tpareaujy y Kojoj cy
ApYru HacTpaganu.

Tpaxku nomoh:

AKO Xenuw Aa pasroBapall ca HekuM, 06paTH Ce POAUTEIbUMA,
HacTaBHMUMMa, nekapy, ncuxonory 3a nomoh. Y TB0joj 3ajeAHULM
BEpPOBATHO BeN MMa LeHTapa Koju Cy HamereHn bal 3a nomoh vy
0BOj CUTYaLuju.

BehiHa oBWx mpo6rema je nponasHa 1 TOKOM BpemeHa he ce

nosyhu, anu ako He npofy, HEMOj OK/JeBaTh fAa Ce jaBu 3a
[0[laTHO CaBeTOBatbe 1 NOMON.

lliTa He nomaxe:

° KOpVILIJhel-be ajikoxona nnan apyrux nCMXoaTKMBHNX CyncTaHLN

* [oBnavetse y cebe 1 NpecTaHak KOMyHMKaLyje ca NopoAULIOM
W npujatesbuma

* [ToBayerse 13 NpMjaTHNX akTUBHOCTY

* [peBuLLEe 06aBE3a 11 YCMEPEHOCT CAaMO Ha paf
* KOH(GAMKTY U HACU/THO MOHaLLaHe

* PU3nyHo noHallarbe

* KpuBrbetse Apyrux

o CTanHo u3beraBarbe Aa Ce pasmuLLiba U/van Npuya o
TparnyHom gorahajy
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