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MOKPAJUHCKA BNAAA BOIBOOAUHE

NyT KPO3
NPOMEHE

KAPUJEPA

: AyTopu:
Karteppa 3a IIcuxonorujy,
Megunuuacku pakynrteT YHuBep3auTeTa y HoBom Cagy.
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Aytopu, ynaHosu KaTegpe 3a ncuxonorujy MeguuuHckor
dakynTteta YHuBep3suteta y Hosom Capy:

Mpod. ap Bojucanaea byrapcku UrkbatoBuh
Mpod. ap HuHa Bpkuh JoBaHoBmh
Mpod. ap TatjaHa Kpctuh
Jou. aop BanentuHa Lo6ot
Jou. ap Xemka Hukonaweswuh

Acuct. ap AnekcaHgpa Koeay



PA3BOJHE ITPOMEHE
U MEHTAJIHO 3[JPABJBE
(KHUBOTHE ITPETIPEKE U KAKO CE JbYIH HOCE CA FbUMA)

MeHTanHo 3apasbe, 3ajejHO Ca TENECHUM, BaXKHO je 3a Halle onwTe
6narocrate, jep Ham omoryhaBa Aa yuumo, pafguMo, fia ce NpaBuiHO
pa3BujaMO TOKOM XWBOTA M OCTBapMMO CBOj NyHW MOTeHLWjan, anu u

[la BepyjemMo y cebe 1 CBOjy CMOCOGHOCT f1a Ce HOCUMO Ca CTPECOM U
Pas3nMyNTUM npenpekama TOKOM XUBOTa.

Y HajpaHujeM LeTuHCTBY HajBaXKHMjU je eMOLMOHANTHU KOHTAKT ca
MajKoM unn npumapHoM Gurypom crapatesba, AOK je y afonecLeHumju
TO noctusawe uaeHtuteta unn Bnactutor JA. Ogpacno poba Hocu
n3asoBe y nornepy rpafjeba ofHoca, NOpoAWLE, Kapujepe, bpure
0 Apyruma. Y mO3HUM roguHama W CTapocTu M3a30BW ce Hajyewhe
OAHOCe Ha Npo6nemMe y Be3n ca 34paB/beM.

bpojHe npenpeke mory cTajaTu Ha NyTy Makbe UK BULLE YCMeLHor
ocTBapuBatba 0BMX pa3BOjHMX 3aartaka. HaumHu Ha Koje npuxeaTtamo
OBe 13a30Be, 1 afanTMpamo ce Ha NPOMeHe, y Bennkoj mepu he umatu
yTULaj U Ha Halle MEeHTaNHOo 34paBJ/be U KBAIUTET XMBOTA.
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HU3A30BH TOKOM PA3BOJA
AJOJIECLIEHITMJA (O 13 1O 24 T'OOUHE)

OpaHoc ca poauTe/buma. 360r 6pOjHUX MPOMEHA Ca KOjuMa Ce af0NIeCLEHTH
cyoyaBajy, OABajatbe Of, POAWUTE/bCKOr ayTopuTeTa MoXe 6uTM npaheHo
Hepa3ymeBareM Ca 06e CTpaHe, WTO BOAM YaasbaBatby M YelwhuM KOHOAUKTUMA.

YTuuyaj Bpwmwaka. lMotpeba fa ce 6yae Bo/beH M npuxsaheH of cTpaHe
BPLWHaka MOXe MMaTW BENWKM YTULAj HA CAMKY O CebU M CaMOMOLITOBAkbE.
Mpobnem HacTaje Kaja je OBaj yTULaj HeraTuBaH, WTo nosehaBa CKNOHOCT Ka
ynacky y puauyHa noHatama.

lkona. [lok ca jeaHe cTpaHe LIKONCKO OKpYXewe npeAcTaB/ba M3BOP
couumjanusaumje, npuTUcaK y Be3n ca MmocTurHyhem, KomneTuTUBHOCT Melyy
BpLWHaLMMa, Kao u nsbop 6ygyhe npodecuje, Mory 6uTi 3HayajaH M3BOp CTpeca
3a ajonecueHTe.

Pu3snyHa noHawawa. Ycnej nojayaHe noTpebe 3a HOBUM CasHatbMMa W
He3aBWCHOLLNY, ay3 joLL yBEK NPUCYTHY TEXY perynawujy emoumja u MMnyCcUBHOCT,
afloNecueHTyn cy, Hajuyewhe HecBecHM Moryhux WTETHUX Nocneguua OBaKBOr
MoHaWama, CKIOHUjW M eKCnepuMeHTUCaky Ca pasfIMiUTUM aKTUBHOCTUMA,
YK/byyyjyfin 3n0ynotpeby NCMX0aKTUBHMX CYNCTaHLM W CEKCYaslHO PU3UYHO
noHawame.




OLPACJIO [IOBA ([IO 65. TOZIUHE)

CouujanHe Bese. Oapacno goba je nepuog Kaga NocToju U3paxeHa Texma
Aa Be3e ca Aapyruma 6yay 3acHoBaHe Ha 6AUCKOCTM W UHTUMHOCTU. UckpeHocT
W €eMoLMOHanHa NOBE3aHOCT MOXe OWTW HapyweHa NPEeTXOAHUM NOLWUM
UCKYCTBMMA, Te BOAUTU HENoOBepewy Y OfHOCKMMA, CTpaxy of Be3uBara M
coLnjaniHoj 3onaumju.

Mocao u Kapujepa. Pa3Boj
y npodecuoHanHUM ynorama u
(GuHaHCKjcKa CTabUTHOCT KOju cy
BaXXHW 3a ofpXaBatbe KBanuTeTa

XKMBOTAa MOry MOCTaTW 3HauajaH ~— ‘

M3a30B 3a MEHTaNHO 3ApaB/be no

Kaja nocToju CTpec Ha pagHOM CAO .l’l’p?,_';g
MecTy, HeMoryhHOCT 3anocnewa > // A oA
unu ryéuTak nocna. T
PogutemscTBO M nopoauua.
Mogusamwe cBOje peue, anu U
N

bpura o poauTesbMMa Koju cy
caja y MO3HUUM TrofuHaMma,
y3 ycknahjuBare ca [pyrum iy
ynorama oppacnor [06a, J
MOry OWMTWM J0AATHO OTeXaHe
OKOIHOCTMMA Kao LTO Cy pa3Boj
Opaka, XpOHWYHa Gonect wuau
CMPT 6/7IMCKOT YnaHa y NopoAnLM.

3ppaBme. CTpec unu He3af0BO/LCTBO Y BaXHUM XWUBOTHUM acnekTMMa, Kao
W U3HEHaZHM ry6uTaK TeNecHOr 34paB/ba KOju Ce [ielaBa OHa Kaja Cy 3axTeBM
XWUBOTa HajBehun, Moxe uHULMpaTKh Yewhy nojaBy aHKCMO3HOCTW U Aenpecuje y
oapacnom foby.

e

CTAPOCT (O] 65. TOJTUHE)

ApanTtaumja Ha npomeHe. Oanasak y neHsujy, npecesbere, CMpT CYNpPYXHUKA 1
npujatesba, rybuTak 34paB/ba U CaMOCTaHOCTH, NPeACcTaBsbajy Hajgehe nsasose
3a CTapujy nonynaumjy, ITO CBe 3axTeBa CTasHO npunarofjaBarbe NpoOMeHama.

CoumjanHa nsonauymja. Kako ce y 0BoM nepnogy 6poj NpeTXoAHNUX CoLMjanHMX
ynora, akTUBHOCTM U OCTBApeHMX Be3a ycnep cBe Yewhux rybutaka cyxasa, Koj
CTapuje nonynaumje MOXe Ce jaBUTU [OXUB/baj ycaMIbEHOCTU U usonawmje.

3apaBcTBeHn npo6nemu. lpouec craperwa npaheH je 6POjHUM TeNeCcHUM
npoMeHama u rybuTkoM 3apaBJba, yKibyuyjyhu yewhy nojaBy XpoHMYHKUX 6onecTy,
LITO Ce OApaxasa M Ha NCMX0CcoLMjanHoO QYHKLMOHMCAbEe y CTapoCTy.
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KorHutueHa cnocobHocT. Onagare KOrHUTUBHUX QYHKLMja KOje Ce MPUPOSHO
jaB/ba TOKOM CTapoCTH, ucnosbasa ce kpo3 cee Behe npobneme ca namherem,
NaXXtOM M KOHLEHTpauujom Te 3axTeBa Kopuwherwe noMohHKUX cTpaTteruja 3a
caBnafjaBatbe iHEBHUX aKTUBHOCTH.

KAJIA CE OBPATHUTH 3A I[IOMOH®

CBaka npomeHa 1 XXMBOTHU 133308 KOjU HaM Ce JiellaBa TOKOM pa3Boja HOCU
ofpefjeH HUBO cTpeca 1 3axTeBa Of Hac HOBO npunarohjaBame. MoHekap, cy Te
NPOMeHe U3HeHaZiHe, CHaXKHe UM UMajy HeraTuBHe nocsieguue no Hac. butHo je
npenosHaT CUMNTOME Ha BpeMe U MOTPaXWUTU NOAPLLUKY NOPOAULE, NpujaTesba,
WKW CTPYYHbaKa 3a MEHTANHO 3JpaBJbe.

Kpusy HacTany Kao nocneguuy 3HauyajHUX NMPOMEHa Koje HaM ce AeLlaBajy,
Hajyewhe hemo npenosHaTh No oceharby Tyre U CHUXEHOr pacnosoXera Koje
Tpaje OyXu nepuop, AOXWBIbAjy UCLPMNILEHOCTU U XPOHUYHOI CTpeca, onwTem
He3aJ0BO/bCTBY M NPOMEHaMa y HaBMKaMa Kao LITO Cy aneTuT W caH. Takofje,
moryhe je yewhe noBnayere U3 JpyLUITBEHUX aKTUBHOCTH, KAo U NPenCnnTMBame
CMWUCIIa U CBPXe Y TPEHYTHOj XXMBOTHO] MO3ULMjU.

OBO cy caMO HekM off 3HaKOBa Koje je BaXHO Nperno3HaTu W Ha BpeMe ce
o6patuTy 3a nomoh. MogpLika HaMm y 3HaYajHOj Mepu MOXe NoMohu ja pasyMemMo
LuTa HaM ce AellaBa, Aa ce 0nopaBMMO U OCHAXWUMO 3a HOBE XXUBOTHE U3a30Be.

TIOTPAXKH. TTIO30BHU. PASTOBAPAJ CA HEKHM.
HHUCH CAM/A!



OPYLUITBEHE MPEXXE U MJIAIH:
U3MEBY OJOBPA U 3JIA

PASYMETHU NUI'MTAJTHA CBET

3amucnnTe BENMKO, WAPEHO UrpanuwwiTe UCAYHEHO y36yA/bUBUM MrpuLama
U npujaTe/bCKN HACTPOjeHUM JbyaumMa. Tako ce ApYWTBEHE Mpexe YecTo Mory
ynHuTH. TO je MecTO 3a MoBe3MBatbe Ca MpujaTe/buMa, fe/bere 3abaBHUX
TPeHyTaKa U yyere HOBUX CTBapu. Anu Unak, Kao u y CTBapHOM CBeTY, NOpea
Nenux MecTa U gparux Jbyau nocToje u onacHa Mecta U HeJ06poOHaMepHW Jbyau.
360r ToOra, Kao ¥ Ha CBaKOM UrpanuwTy, NOCTOje NpaBuna Koja Tpe6a NnowToBaTH
U CTBapM Kojux Tpeba 6UTW CBECTaH U 360r Kojux Tpeba 6UTH Ha onpesy.

N pok poauTe/by M3 cTpaxa Of CBUX OMAacHOCTM Ha APYWTBEHUM Mpexama
nokylwwaeajy Aa 3awTtuTe mnage KoHTponuwyhu, HepeTko 6paHehu mpuctyn
APYWTBEHUM MpEXaMma, YMHM ce fia MNaan 0CTajy HECBECHW HeraTUBHMX CTpaHa
APYLWTBEHUX Mpexa M pago UM ce Bpahajy 360r cBera fo6por wWTo Mory Aa
um npyxe. OBo yecto cTBapa pacnpase v oTnop u3mehy poauterba u feue,
npoay6sbyjyhin HepasymeBare ¢ 06e cTpaHe. 360r Tora je 6GUTHO [a U POAMTE/LY
n Mnagu 6yay CBECHW CBUX CTPaHa APYLITBEHUX MpeXa - U Jo6pux W nowux, a
3aTUM fa 3ajeHO NpoHaly HaumMH Kako fja y3My Haj60/be Of HMX.

3a Mnage, ApyLWTBEHe MPeXe Cy nocTane 3HayajaH [1eo CoLujanHor Xu1BOTa.
To je HaYMH Ha KOjU KOMYHMLMPajy, Aene UCKYCTBa U yye 0 cBeTy. Moxe 6UTm
daHTacTUYHO CPeACTBO 3a U3rpaftby NpujaTe/bCTBa, U3paxaBare KpeaTUBHOCTH
W NpoHanaxere nofpLuke. Ann BaXKHO je 3aNaMTUTK [ja HUje CBe WTO BUAUMO Ha
MPEeXM CTBApPHO MU UCTUHUTO.



CBETJIA CTPAHA JPYIITBEHUX MEHUJA

Koje cy To po6pe cTpaHe [pyWTBEHWUX Mpexa, 360r KOjux MM Ce CBM, a
HapyuuTo Mnaau, spahajy:

+ MoBesuBamwe ca npujaTesbuma: [IpyLITBEHN MEANjU HAM NOMaXy Aa
OCTaHEMO Yy KOHTAKTY ca npujaTesbuma, Yak 1 Kaga cMo BeoMa yfambeHu. To
je Kao fa umarte CTasiHy KOHEKLMjy Ca HEKMM, Ha jefiaH KUK, LITO MOXe 6UTK
M3BOP CUFYPHOCTY.

* Usrpaptwa camonoyspata: [le/bere MUCIU, Ueja U TaneHaTa Ha
Mpexu Moxe nomohu Mnaaum /byanma aa ce ocehajy curypHujum y
cebe. Mo3uTuBHE NOBpaTHE MHopPMaLyje Mory noBehaTn HUX0BO
CamMonoLWTOBake.

* Yyeme n pact: Ha fpylwITBEHNM MpeXama NocToju MHOLWTBO 06Pa30BHMUX
pecypca ¥ UHCNUPaTUBHUX NPKUYa JbyAM Ca HajpasNNYUTUjUM UCKYCTBUMA
W MHTepecoBakbMa. Mnaam /byau MOry HayYuTn HOBE CTBapW, pas3BujaTu
pasfiMynTa MHTEPECOBaHa U Hay4YnTy BuULLE O Cebm.

+ MNpoHanaxeme nogpluke:
3ajefHuLe Ha ApYLUITBEHUM
Mpexama Mmory 6utu 6esbepaH
npocTop 3a Myiaje /byfe 3a
noBe3nBatLe C Apyruma Koju
Jene cnnyHa uckyctea. 0o
MOXe 6MTU NOCEOHO KOPUCHO
3a OHe Koju ce ocehajy
ycaM/beHo unu HenpuxeahHo
OA CTPaHe OKPYXeHa y KOM ce
Hanase y peasHoM CBETY.

MPAYHA CTPAHA NPYHITBEHHUX MPEXA

Nako ppywTBeHe Mpexe MMajy MHore NpeAHOCTH, BaXHO je 6UTU CBeCTaH
noTeHuujanHux pusuka. OBO Cy CTBapM KOjUX Ce poAuTe/bW Hajuewhe nnawe
N 360r KOjUX je HeKM BWA Haa3opa Hapj KopuwhereM ApYWTBEHUX MPEXa Of
CTpaHe poanTesba 1 onpaBAaH.

+ Caj6ep Hacwbe: OgHOCH Ce Ha ynoTpeby TEXHONIOrMje ca HAaMEPOM
nospefuBarba, y3HeMUpaBarba UM HaHOLWeba LWTeTe Apyroj ocobu. To moxe
61T Bpno y3Hemupyjyhe u umaTm TpajHe nocneguue no ocoby Haf Kojom ce
Hacusbe BpLUK.

* Mpo6nemu ca cnukom cBor Tena: [lpyliTBeHe Mpexe MOry CTBOpUTH
HepeasiHa OYeKMBara 0 TOMe Kako Jbyau Tpeba aa usrneaajy. OHo WTo
BUAMMO Ha APYLITBEHUM MpEXaMa je npe3eHTalmja Apyrux Jbyam o cebu u
He Mopa 6UTU UCTUHMTA, a NOCTaje KPUTEPKjyM ca KOjuM ce nopeanmo.To
MOXe A0BECTM A0 Mpo6aema ca npuxBaTakbem CMKe CBOT TeNa U HUCKOT
CaMonoLITOBakba.



+ Ctpax op nponywTara: Bugetu kako ce cBu fpyru 3a6aBbajy Ha Mpexw
MOXe YYNHUTK Aa ce Mnagm ocehajy Kao fa HewTo nponywTajy. To Moxe
posecTu fo ocehaja ycam/beHOCTU U HealeKBaTHOCTMH.

+ 3aBucHocT: [poBofjere npesuLLe BpeMeHa Ha ApPYLWITBEHUM Mpexama
MOXe CTBOPUTM 3aBMCHOCT, OMETaTH CaH, WKOJCKN paf U Jpyre BaxHe
akTMBHOCTW. HeonxoaHo je npoHahu 3apaBy paBHOTeXy U3melly o6aBesa
1 CNOGOAHNX aKTUBHOCTM Kao U BPEMeHa KOje NPOBOJMMO Y PeanHoOM U
BUPTYENHOM CBETY.

+ Jlaxxne BecTu u aesundpopmanmje: Huje cBe WITO YuTaTe Ha APYLUTBEHUM
MpeXama UCTUHA. BaxHo je 6UTW KpUTMUaH 1 NpoBepuUTH MHGopMaLmje U3
BULLE N3BOpA.

OOOATHH CABETHU 3A MJIALLE

* bypuTe ;bybasHu: TpeTupajte fpyre Ha APYLITBEHNM MpeXxama ca UCTUM
NOWITOBAaEM Kao LITO 6UCTE XXEeNenu 4a 1 Bac TpeTUpajy.

+ Pasmucnute npe Hero wTo HewTo o6jaBuTe: Kaja je HELUTO OKaYeHO Ha
MPEeXW, TELIKO ra je 3anpaBo U 3ayBeK 13bpucaty.

+ MpaBuTe nay3e: BaxHo je fa ucksbyuute TenedoHe u Aa NnpoBojmuTe BpeMe
y CTBapHOM CBeTY. [lpyxere nyTeM ApYLUTBEHUX MpeXa caMo je jefaH of,
HauyuMHa Ha KOju MOXeTe Aia yno3HajeTe 1 KBaNIMTETHO NPOBOANTE BPeMe ca
npujatesbuma.

* WUsrpapute jake ogHoce: YNoxuTe BpeMe y npujatesbCTaa IULEM Y inLe.
lMpujaTe/bCTBa Ha APYLUTBEHUM MpeXaMa He MOry Ce MEepUTU Ca BPEMEHOM
NpoBefeHUM YXNBO U rpafjerem ofHoCa Kpo3 3ajeiH1YKa UCKYCTBa.

+ MoTpaxute nomoh: Ako ce ocehate npeontepeheHo nnu umate Heku
npo6nem, pasroBapajTe ca OApac/ioM 0CO60M Of NOBepeH-a.




ITIOPYKA 3A POOUTEJBE

Kao pogutesmmn u ctapatesbm, urpate KJ/bYYHY ynory y nomaratky mMnaguma ga
Cé CHanase 'y AUruTasHOM CBETY. EBO HeKonMKo caBeTa KOjM BaM MOry nomohu
Aa 3aWTuTuTe CBOje LETE Ha APYWTBEHUM MpeXama:

+ OTBOpEHO KOMYHMLMpajTe: Pa3roBapajTe ca CBOjOM AELOM O APYLUTBEHUM
Mmegujuma. CTBOpUTE CUrypaH NpoCTOp 3a HUX Aa ca Bama rnoferne cBoja
UCKYCTBa U bpure.

+ MocTaBUTe BpeMeHCKa OrpaHnyera: YCnocTaBuTe jacHa npaBumna 0 BpeMeHy
ucnpep ekpaxa. lNogctuunte paBHoTeXY M3Meh)y akTUBHOCTU Ha M BaH
APYLITBEHUX MpeXa.

+ byauTe no3uTHBaH y3o0p: [ToKaxuTe CBOjoOj AeLMn KaKo Aa Kopucte
ApyLITBEHE MEAMje OATOBOPHO, C NOWTOBaHEM NpeMa gpyruma.

+ MopyyaBajTe aeTe AUrMUTaNHOj NMCMeHOCTM: [ToMO3UTE CBOjOj Aeuu fa
pasBujy BELITUHE KPUTUYKOT MULL/bEHA 3@ NpoLeHy MHpopmaLmja Ha
MpEeXMu.

+ bypuTe ob6a3pusn: paTuTe WTa Bawa JeLa paje Ha Mpexu, anu
n36eraBajTe ANPEKTHY KOHTPOJY, KAo M 3ajMparbe Y HhUXOBY NMPUBATHOCT.

* MotpaxuTe noppwKy: AKo CcTe 3a6pMHYTM 360r MEHTANHOT 3ApaBJba Baller
AeTteTa unu npetepaHor Kopuiwhera ApyWTBEHUX MPEXa, HE OKNeBajTe fa
noTpaxuTe CTPy4YHy nomoh.

3anamTuTe, ApyLUTBEHN MELMjU Cy anart, U Kao CBaKM anat, MoXe Ce KOPUCTUTH
1 3a Bobpo u 3a nowe. Pagehu 3ajegHo ca CBOjUM AETETOM, MOXeTe My nomohu
Aa WCKOPUCTU MO3UTUBHE acriekTe APYWTBEHWUX MeAuja Y3 MUHUMU3Upatbe
MOTEHLMjaNHUX pU3nKa.
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Bpowypa je peo Moce6Hor nporpama M3 06nacTu jaBHOT 3jpaB/ba 3a
Teputopujy Al BojsoanHe 3a 2024. roauHy: ,YHanpehewe MeHTanHor
3[paB/ba CTaHOBHUIWTBA — lMoApLIKA NOPOANLM M NOKpeTare 3ajegHuue”
Koju peanusyje LleHTap 3a npomouujy 3apaB/ba, WHCTMTYTa 3a jaBHO
3npaembe BojsoguHe y3 nopplky [lokpajuHCKOr cekpeTapujaTa 3a
3apaBcTBo All BojsoauHe.



