OA NAPTHEPCTBA O POAUTEJbCTBA

KAKO AA CE NCUXOJIOWKU NPUNPEMUMO
AOKYEKAMO BEBY?

BOAUY 3A
TPYAHULE U
NAPOBE

Bpouwypa je peo MocebHor nporpama 13 06/1aCTV jaBHOT 34paBJba 3a TepuTopujy All
BojoanHe 3a 2020. roguHy: ,MeHTanHo 3gpaBibe nopopute - [Toopwka 00 camoe
noyemka“ Koju peanusyje LleHTap 3a npomouujy 3gpasiba, NHCTUTYTa 3a jaBHO
3gpaeibe BojsoanHe y3 nogpuky [MokpajuHCKor cekpeTtapujata 3a 3apaBcTBo All
BojsoguHe. HamemeHa je TpygHMLUama, hUXOBMM NapTHEPUMA U nopoauuama.

Buwe nHdopmaumja Ha:
www.festivalmentalnogzdravlja.rs

ABHO pABILE
BOIBOAMHE AyTopke: Muna PagoBaHoBuWh, Mactep Ncnxonor PETVEIAA CPBA

. AYTOHOMHA MOKPAJUHA BOJBOAVHA
Ap CnahaHa MaptuHosuh Mutposuh, ncuxujatap

TIOKPAJMHCKA BAAAA



Oparu 6ynyhu pogutemnn,

Mepuog TpyaHohe 03HavaBa yBOA y pooumerocmeo - HoBy (asy XUBOTHOT Lin-
knyca. TpyaoHoha goHocu 6pojHe 3HauajHe NpomMeHe 3a byayhe poauTterbe, anv un
33 YUMTABO HXOBO OKPYKEHE.

CBaka HoBa ¢a3a y *KMBOTY 3axTeBa M3BECHe NpomeHe, npunarohasarbe HOBMHaA-
Ma, pa3Boj HOBYX BELUTVHA, MPENCMUTUBAHE CTAPUX HAaBMKa U Jpyrayujy opraHu-
3aumjy cBakogHeBMLe.

Y 0B0j 6poluypu npountaheTe Kako ce MCUXONOLLKU MPUNPEeMaMo 3a ynory po-
OUTEIbA U KOjY NMCUXOMOLWKM NPOLECH CY OYEKUBaHV TOKOM OBOT XKMBOTHOT pas-
Jobrba.

Tokom mpyoHohe 6ydyhu podumesou npunpemadjy ce 3a Hose X ueomHe
ynoze. Pa3eoj Hosux HasukKa, udeja o cebu Kao pooumesvy U napmHepy

Kao Kopodumervy, paszeoj ocehaja 6purcHocmu u npuepydceHocmu y
00Hocy Ha 6eby...cee je mo deo nyma Ka podumesocmay!

Hapgamo ce ga he Bam capgpaju Koje cMO 3a Bac npunpemunv y oBoj bpoLuypu
nomohu fia ce nakiue v yrogHuje npunpemumTe 3a poanTesbCTBO.




YECTUTAMO, UMARETE BEbBY!

MpBK TpumecTap TpyaHohe je neprog npunarohasara
Ha MpoMeHe Koje TpyaHoha fJoHocw.

Tokom oBor nepuoga 6ygyhe Majke agantupajy ce Ha NPOMEHE Koje ce oABUjajy y
HbVIXOBOM TeNy, anu y UCTO BPEME 1 Ha YNHEHMLLY a 3aMourkby HOBY da3y y CBOM
KUBOTY.

Mepviof apanTaumje YKibydyje 1 Heke NpOMEHe y OAHOCY Ha JOCafalltbi HauWH
XKMBOTA, HaBMKe Ha NOCIY, aKTMBHOCTW BaH Kyhe, npujatesbcke, NapTHepcKe u
nopopuyHe ogHoce. 360r Tora, HaBMKaBakbe Ha HOBE OKOJIHOCTM YeCTo MpaTe u
npomemBa oceharba 0f pagocTn Jo bpure, of ycxuhera go cTpaxa unm Tyre.
MpometbnBa oceharba Cy CacBM HOpPMasHa 1 OYeK1BaHa TOKOM MPBOT TpUMeC-
Tpa TpyaHohe. Mnak, ako ocehaTte fa Bac YecTe NpomeHe pacrosioXKerba onTe-
pehyjy n ga pemerte Baw yobuyajeHn OHEBHW PUTaM, Pa3roBOP Ca NCKXONOrom
Moxe Bam nomohu aa npoHaheTe HauMH Kako fa ce nakie aganTuparte Ha oBe
npoMeHe.

3a 6ynyhe oueBe, 0BO je Takohe nepuop agantauuje Ha HoBy dasy y xusoTy. C
00631pOM fia MyLLIKapLM HeMajy JIMYHO NCKYCTBO TENEeCHUX MPOMEHa, Pa3roBop o
ToMe Kako ce ocehaTe u Koje npomeHe npumehyjete moxe 6UTN KOpWUCTaH 3a




o60je jep he Balem napTHepy NPUGANXKUTY [OXKUBIbAj KOjy HOBA yrora JOHOCH,
a pa3meHa oceharba MoXe 61TU MOACTMLAj Aa jeAHO [pYyroM OyfeTe NoApPLUIKa Ha
nyTy Ka POAUTESbCTBY.

TpyzHoha je 1 neprod Koju Hocx ca CO60M NMYHO OTBOPEHUX NUTakba U Hen3Bec-
HoCTU — fia N ce 6eba fobpo pasBuja, kako hy ce cHahu Kao poauTesb, Kako 13-
rnefa nopoha;j... Kapa ce y xuBoty cpehemo ca gorahajrmMa Koju foHoCe HensBec-
HOCT, NoHeKag ocehamo 6pury 1 aHKCMO3HOCT.

TokoM NPBOr TPUMECTPA HEKE KeHe MOTYy OCeTUTM NMOBULLEH H1BO Gpure 1 cTpaxa
y OHOCY Ha OuyBake TPyAHONe, HAPOUNTO YKOMMKO Cy MMaine UCKYCTBa nobayaja.
Y TakBMM CUTYaLMjama 3HavajHa je KOHCYNTalmja ca Balium nnekapom koju he Bam
[aTn caBeTe y obnacTu 3apaBcTBeHe 3awwTuTe. Mcmxonor Bac Takohe Moxe no-
CaBeTOBATY KaKo Jia ce 6osbe ocehaTe y ciTyalmjama Koje JOHOCE HEV3BECHOCT.

MoHekag o TpyaHohe gohe v HennmaHWpaHo, y Bpeme Kafa ce xeHa He oceha
CMPEMHO 3a yNory mMajKke Uiy napTHep 3a yiory oua. Y TakBMM C/Tyauurjama XeHe
mory aa ocehajy cTpax, 6ecnoMonHOCT, KpMBULLY, yCaM/beHOCT. BaxHo je aa 3HaTe
[a 3a CBaKy CUTyaLMjy MOXe a ce npoHahe peluetbe 1 a y Tome He Tpeba fa Oy-
aete camu. OCcvM Jbyfin 13 BalLer HajONUXKeEr OKpY»Ketba, Ha pacrosarakby Bam je
1 nomoh cTpyutbaka. Pa3aroBop moxe fja BaM MNOMOTMHE Y NMPOHaaXXeky peLuetsa.



NMPEHATAJIHA BE3AHOCT

HakoH nepuoga agantauuje Ha TpyaHohy, Aonasu gpyrv TpMMecTap Yy TOKy Kojer
3axBasbyjyhmn TenecHMm 3Hauuma (TPyAHWYKM CTOMaK, MoKpetn 6ebe) byayhu
poauTerbu, anv 1 gpyru sbyam cag Beh jacHo yBuhajy 6e6uHo npurcyctso. CBect
0 6ebu kop 6yayhux poguterba NoAcTvye pasBoj NpeHamasaHe éesaHoCcMu -
cneuuduUHe ncrxosnollke Bese byayhux poguterba 1 6ebe Koja ce 0f4HOCK Ha
ocehamba JbybaBu, 6PUKHOCTU, MPUBPXKEHOCTU.

MpeHaTanHa Be3aHOCT MoTuBMLLE Byayhe poputerbe ga obe3bene KBanMTETHY
6pury 3a feTe y ToKy TpygHohe (pefloBHe rMHEKOJOLWKO-aKyLepCcKe KOHTPOJE,
34paB CTWA XMBOTa U CN.). Y UCTO Bpeme emouumje Koje X Yy OBOM Nepuogy mno-
Be3yjy ca 6eb6om umHe 1 ga 6yay cnpemMHuju fa 0CTBape eMOTVBHU OJHOC Ca Je-
TETOM HaKOH pohema, KBanuTeTHUje Npey3nmMajyhu n poguterbcky ynory. 3aTo je

npeHaTanHa Be3aHOCT 3HaYajHa Y Pa3Bojy POAUTESbCKOT UAEHTUTETA.

Tokom TpygHohe mehy napTHepuMa NoYmhe a ce jaB/ba jefHa HoBa penauuja —
Kopodumerbcmeo. To je 0OfHOC y KojeM NapTHepu mehHycobHo fene naeje o Tome
Kako he opraHn3oBaTy ob6aBe3e OKO Here AeTeTa, Kako he Bacnutaty Aete, Kako

he jegHo apyrom 6UTK NoApLLKa y poAUNTEIbCTBY.




Kopoguterscteo ce pa3Buja Beh TokoM TpyaHONe, a yKibyuyje CBe OHE aKTUBHOCTU
Koje mapTHepu pafe 3ajefHo, a ycMepeHe cy Ha 6eby, monyT 3ajefHUYKKMX NoceTa

FMHEKOJory, pa3roBopy U MaLlTatba 0 6e6u (Ha kora he nuunTty, Kako he ce 3Ba-

TW...), ONpeMatbe cobe umn KyTka 3a 6e6y, YacoBY NpUMNpPemMe 3a POAUTE/LCTBO.

Byayhn poanTterbu, gakne Beh Tokom TpygHohe rpage cnuky o cebu Kao poau-
Tesby 1 3aTO nepuod mpyoHohe moxxe 6umu 006po epeme 3a edyKayujy u uy-
HU pa3eoj. lnavBuayanHa caBeToBaka ca byayhm poantesbuma, anu 1 LWKone
POAUTESbCTBA MOTY GMTY 3HAUajHa NOAPLLIKA MAapOBUMA fia CMPEMHO JOYEKajy [O-

Jla3aK HOBOT 4YjlaHa nopoaunue.

Bynyhum poauTerbma JOCTYNHa je 1 6ecnnatHa NnpeHaTasiHa NCUXosoLlKa npo-
LieHa TOKOM Koje UMajy MpuivKy Aa NCTpaxe Kako To n3rnefa Kaga ce Hahy y yno-
31 POAUTESbA, LUITO MOXE BUTN KOPUCHO MCKYCTBO 3a fasby Npunpemy 3a poau-

Te/bCTBO.

NMOPODHAJ

Tpehu TpumecTap TpyaHohe obenexeH je ncuxodrsnykiM npunpeMama 3a no-
pohaj 1 gonasak 6e6e. Yecta nojasa y oBoj pa3u TpygHohe je ctpax og nopohaja.
Moxahatbe LKose 3a TPYAHULIE MPYXa AOAATHY NOAPLLKY Yy MPUMNpPeMY 3a OBaj Ba-

»aH porabaj n Mmoxe cMaruTU ocehaj cTpaxa.




AHKCUO3HOCT Y TPYAHORU

OppebheHn cTeneH 6pure 1 y3HEMUMPEHOCTN HOPMasaH je TOKOM TpyaHohe: Hecu-
rYPHOCT OKO 3ajp»aBatba TpyaHohe, teHor ncxoga, 6pura oko 3apasrba 6ebe,
nopobaja, Noca, NapTHEPCKOr OAHOCA, PUHAHCK]A. ..

Kop usBecHor 6poja TpygHuUa oBa oceharba MOry GUTU TONIMKO UHTEH3MBHA, [a
JOCEXY HUBO HeKOr off aHKCMo3HUxX nopemehaja. Ha To Tpeba nomucnnTn y cne-
pehum cnyyajesuma:

* YKOJIMKO Ce BeOMa 4eCTo ocehare Y3HEMUNPEHO, HaneTo n TECKOOHO,

+ YKOJIMKO je y3HEeMMPEHOCT TaKo M3pakeHa ia PEMETU CBAKOLHEBHO GYHKLIMO-
Hucatbe,




+ aKo Bawwa 6pura Huje y cknagy ca peanHum npobnemvma u cutyauujom, npu-
CyTHa je Tokom Beher fiena BpemeHa 1 TELKO yCreBaTe fia je KOHTPONKLLETe,

+ YKOJIMKO 360T 6pure 1 y3HEMUPEHOCTM MMaTe NpobrieMa ca KOHLEHTPaLIWjoM,

+ aKo HaBefeHa ocehara (MOBPEMEHO MW CTafHO) MpaTh HaneTocT y MULWIK-
huma, rnaBobosba, BpTOornaBumLa, ynake cpua, ocehaj HepocTaTKa Basfyxa,
npo6nemun ca npobasom,

« ykonuko Bam ce Mumo Balue Bosbe 1 KOHTpoe Hamehy HemnpujaTHe, 4ecTo y3-
Hemupyjyhe mmucnn n/unm nmate notpeby fa MPUCUIHO NMOHaBbaTe ofpehe-
He pagme.

Mako he Bawa okonvHa, na Yak 1 nojegunHu fiekapu, YecTo HaBefeHe CUMMITOME
NPUNNCaT Camo XOPMOHCKMM MPOMEHaMa, YKOJIMKO Kof cebe npeno3HaTte Heke
of nobpojaHMX CMMMNTOMa HeMOjTe OKJfieBaTy Aa MoTpakute nomoh ncuxonora
VAV Ncnxnjatpa.

AHKCMO3HOCT Y TpyaHONK ce MoXe Beoma ycneluHo neuntu! Mcmxotepanuja je
Hajuelwhu B TpeTMaHa aHKCMo3HMX nopemehaja kog TpyaHMLA, Mafa ce y noje-
OVHVIM CllyyajeBMMa He UCKIbydyje HU MOryRHOCT nprmeHe ogpeheHnx nekosa.
Opnyka o Tepanuju NpeBacxofHo 3aBucK of TexnHe nopemehaja, anu he ce yeek
M3BPLLMTK Y JOroBOpY ca Bama, n y3 Bawy carnacHocT.

OCUM LUTO aHKCMO3HOCT Y TPyAHONM 3HauYajHO PeMETV KBANIUTET XKMBOTA XKEHe,
Tpeba MMaTV Ha yMy fia HenledeHn aHKco3Hu nopemehaju nosehaeajy prsuik 3a
npeBpemMeHy Nopohaj n HUCKY NopohajHy TeXxrHy HoBopoheHUYeTa, Te OCTaB/bajy
nocnieaviLe Ha KacHuju pa3Boj feTeTa (Mopemehaj naxme ca xunepaktusHowhy,
aHKcMo3HM nopemehaju TOkom AeTUHCTBA 1 agonecleHLmje).




AEMNPECUJA Y TPYAHORU

Mako 3a BehnHy eHa TpygHoha npeacTtasba nepuog cpehe n ncuxmnukor 6na-
roctama, Kog 10% >keHa OBaj MePMOS *KMBOTa NPATA NOLIE PACNONOXKere, TYra,
NOTULITEHOCT, Ma YaK 1 genpecuja.

TpynHoha npefcTaB/ba Nepriof y Kome ce xeHa vecto cycpehe ca npBom pgenpe-
CMBHOM €MNM130[0M Y CBOM >KMBOTY. XOPMOHCKe, TefleCHe 1 coLujajiHe MpoMeHe ca
KOj/M ce TpyAHMLUa CyoyaBa pas3nor cy HaBefeHOoj Nojasu.

Ouekyjem 6e06y.
3awTo cam oHAa
TONMKO TY>KHa?

Moryhe je Aa natute o npeHataaHe Aenpecmje YKOJINKO TOKOM iB€ HeAe/be Win
AYy»Ke MmaTe HEKM o HaBeJeHNX CMMNTOMa:

+ HeobjawmKBa Tyra, 6e3 nocebHor passora,
« ocehatbe KpunBuLEe, 6e3BpeaHOCTH, 6e3Haha,

+ TyOUTaK MHTEpPeCOoBak-a 3a aKTMBHOCTU Koje cy Bam paHuje npuuntbaBane 3a-
JOBOJbCTBO,

- nopemehaj cnaBama (cKkpaheH, NcnpeKkraaH Uav NPoJy»eH caH),
« Npobnemun KoHUEeHTpaLuuje,
+ aHKCMO3HOCT, TeCK06a,

* pasmMunllybatba O CaM0y6I/ICTBy.




HeneueHa penpecuja y TpygHohy HOCK MOTEHUMjaIHO OMacHe pu3MKe, Kako 3a
MajKy, Tako 1 3a nnog. TpyaHuue Koje naTte of fenpecuje cnabuje soge 6pury o
NCXPaHY, He yrnpaxraBajy GU3nUKy akTMBHOCT, Yyewwhe KOH3ymMuUpajy AyBaH, an-
KOXON, cefjaTvBe, Yak HepefoBHO OAJla3e Ha KOHTPOJIHE MMHEKOSOLLKe Mnpersie-
Ze. HaBegeHun daktopu nako mMory goBecTu Ao npeBpemeHor nopohaja, Hucke
nopohajHe Tex<nHe 1 pa3HMX KOMMNAVKaLmja y pa3Bojy Nioaa, anv 1 'y KacHujem
pa3Bojy 6ebe un geteta.

TpyzHUUa Koja Ko cebe NpumeTn cumnTome fienpecuje obaBesHo 6u Tpebano fa
noTpaxu cTpyyHy nomoh. CTpax, CT!h U OUeKrBarba OKOJIMHE He Tpeba aa byay
dakTopu koju he Bac y oBome cnpeunTy; Balwe 3apasrbe 1 3apasibe Bawe 6e6e
MOpajy 61TV Ha MPBOM MecCTY.

Y 3aBMCHOCTU Of TeXUHe AenpecuBHor nopemehaja n MHorux apyrux ¢paxkropa,
CTPyuYHaLM Koju ce 6aBe MeHTaNHUM 3apaBrbeM oaslyurhe ce 3a HajnorogHujun
BMA TpeTmaHa. MNprmeHa aHTMAenpecrBa y ogpeheHrM cnyyajeBuma ponasu y
063Up, YBEK Y3 NPETXOAHY feTasbHY aHanM3y NoTeHUMjanHuxX pr3unka v Bawy ca-
rNacHoCT.




Oparu 6ynyhu pogutemnn,

TpynHoha je nepuog y Kojem ce npunpemMate 3a jeiHy Of} HajCNOXeHWNjUX U Hajosa-
FOBOPHUjMX KMBOTHKX Yyrora - ynory poguterba. Meprog TpyaHohe ca cobom
LOHOCK NYHO NPOMeHa Kako Ha GpM3MUYKOM, TaKO 1 Ha MCUXO-COLIMjaTHOM MaHy.
Mako ce nepuop TpyaHohe yrnaBHOM Be3yje 3a nene v npujatHe TPeHyTKe, OH
MO>Ke 6UTK 1 Neprog BENNKNX 133a30Ba 3a MEHTANHO 1 GU3NYKO 3[paBIbe XKeHe 1
tbeHe nopogauue. [la 61 ycnewHo caBnajanv cBe 13a3oBe 3HauajHo je fa MMamo
NoApPLLKY Ha OBOM MyTY. 3aTO je Ba>KHO pa3BUjaT U HEroBaTV MAPTHEPCKU OJHOC,
nopoanyHe 1 npujatesbCcke penauuje.

MoHekap nocToju notpeba 1 3a MNOAPLIKOM CTPYUHaKa 13 0611acT MEHTaNHOT
34paBsba. HemojTe ce ycTpy4aBaTtii a HaC KOHTaKTupare!
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bpuzom o ncuxonowkom 6razocmary mokom mpyoHohe, pazeujamo He-

2yjyhu o0Hoc npema cebu, a camum mum NnocCMas/bamo U memeJsoe 3a 30pas

paseoj nopoouye. JeOaH 00 HaA4YuHA 3a MO je U Mpaxere eMOYUOHAJIHe
nodpwke u cmpy4yHe nomohu, Ka0a ocemumo 0d Ham je meuwiko 0a ce HOCUMO

camu ca 6puzama.

becnnatHa CTPYy4YHa nomoh:

* NCXonosnwu I'ICVIXVIjanI/I Yy AOMOBMMa 3[paBJba,

* NCuUxonouwike cny>K6e ApYyrnx 34paBCTBEHNX YCTAaHOBa /opp,MHau,mja,
e CaBeToBaJMLWTa 3a 6paK nnopoanuy, ULeHTPK 3a COLI,I/IjaﬂHI/I pag,

e NMCUXOJIOLUKa CaBeTOBaINLWUTa yapyxKeHa rpaT)aHa,

« OHnajH ncrxosnolwuko caBetoBanuwTe “Mpuyajmo (K)og kyhe'’, MogpykHnUa 3a
JyxHobauku okpyr [pywTsa ncvuxonora Cpbuje n MIHCTUTYT 3a jaBHO 3apaBrbe
BojsoguHe

Nudbopmauumje: pricajmokodkuce@gmail.com, www.festivalmentalnogzdravlja.rs,

becnnaTtHa emouMnoHanHa nogpLuKa:

LenTap CPLE
TenedoH: 0800 300 303 (14-23y, cBaKuM aH)
Email nogpuuka: vanja@centarsrce.org

Yet nojpuika : www.centarsrce.org,

BecnnaTHa npeHaTanHa NCUXoJoOLWKa NpoLeHa 3a napoBe:

Mwuna PaposaHoBui, ncuxonor

KoHTakT: www.milaradovanovic.com; 064/115-0602; info@milaradovanovic.com



