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YBOAHA PEY

OBa 6poluypa je HamereHa poauTesbyMa LIKOJICKE AeLe U TeXn ga
npyu objallirberbe MoXKesbHNX 3HaHba, BELUTUHA, POAUTE/bCKMX MPaK-
C/ 1 BPEOHOCTU KOje MPeBAacXO4HO yTMYY Ha TO Aa Aeua AoXVBe po-
AnTe/be Kao GnMCKe OC/IOHLE UM HEe3aMEHJ/bMBY KapuKy Yy gunemMama
npuv ogabupy MoHallara Koje UM y afosieCLIeHTCKOM Mepuogy Hyae
BpLHaLW, MegUjU N OPYrY OPYLUTBEHV KOHTEKCTW, a Y Be3U ca yno-
Tpebom ncnmxoakTnBHMX cyncTaHuu/MAC (neranHux Uam HeneranHmx)
1 MOHaLlambMMa Koja Mory npepacTtu y 60necti 3aBUCHOCTMU.

MaKo je cBe OHO LWITO je poauTesb YAHMO NMOBE3aHO Ca NMoHallakbem ge-
TeTa y herooj 6yayhoj pa3BojHoj dasu, n3a3oBu poanTerbCcKke ynore
ce KOMMJIKYjy Ca afonecLeHumjom, NCToBpeMeHo goHocehun cBakoj
HapepHOj POANTESbCKOj reHepauvjui U Heke HoBe npobneme: AaHac
VIMa BULLIE MCUXOAKTVBHMX CYNCTaHUM Koje je moryhe HabaBUTU nakLue
1 jedTUHMje Hero nkag; NocTojy MOoryhHOCT HacTaHKa TpajHUX nocne-
Aunua No 3gpaBrbe U COLMjaniHU XUBOT YakK 1 NOC/e jeQHOT Ui Maker
6p0oj y3umMama Hekunx MAC; nojasrbyjy ce HOBU O06ANLIN MONNTOKCUKO-
MaHuje (y3umarba Bue NMAC nctoBpemeHo); Nnoctoju moryhHocT pas-
BOja 60necTn 3aBUICHOCTY Of Urpakba Urapa Ha MHTEPHETY, ynoTpebe
OPYLUTBEHUX MPEXKa, Mrapa Ha cpehy, KoLKaha, PU3NYHNX aKTUBHOCTM
WTA, @ joW yBeK 3a bUX HNCY AOCTYMNHWU TPETMaH OfBUKaBama; Npo-
CceyYHa ay»uHa 3noynotpebe MNMAC npe jaBrbatba Ha fieueme je npeny-
rauka (oko 10 roguHa)...



Mokywagajyhu aa pelue Hagowwe npobneme, NOpoauLe HEMUHOB-
HO yCnoXHaBajy CBOje ofHOCe, AaHac Yewhe Hero paHuje (gy»un
6opaBak Ha NOCy UV HE3aMOCIEHOCT, HenpunarohHeHoCT pagHor
BpemeHa noTtpebama fele, NprBpPeMeHe cenapauuje unaHosa no-
poauue, Manu 6poj Aeue y nopoanLm, CamoxpaHo POAUTEIbCTBO,
XPaHUTE/bCTBO, pa3Bo 6paka..). [leua mopajy ga ce npunaroge
OBUM NOPOANYHNM CUTYaLMjaMa ann He yCreBajy CBa Aeua y Tome
jepHako. NoHeKag 1 Hema pauUVioHaNHOT objallHbetba LWTa je Nopo-
Anua Morna Aa yuYnHu 6orbe Kako br cnpeunna pusnyHe cutyauumje.
lMoHeKan Mano nomae oCBpTarbe Ha OKOSIHOCTU M3 MPOLIOCTH,
Beh Tpararbe 3a pellerrma y cagallhboCcTuy.

OBa 6poluypa je HacTana y »esbu fia yBepu poguTesbe Aa y 13aso-
BMMa OBUX crieUndrYHNX POAUTEIbCKUX yrora He Tpeba ga 6yay
1 HUcy camu. lNpuBunernja je xvBetn y cpeguHu Koja npyxa mH-
CTUTYLMOHASHY N BAHWHCTUTYLMOHAJHY MOAPLLKY YKOJIMKO Ce OHa
3aTpaxxu, KOpUcTu 1 npunarohasa notpebama. 3aTo BaC NO3MBamMo
Ja ce o cBeMy AofaTHO MHPOpMMLLETE Ha HaLlOj MHTEPHET CTpa-
HULW:

LWTA AA PAAUM, KAKO A PABTOBAPAM?

PasroBapajte ca cBojum getetom o MNMAC anu my HemMojTe gp»KaTu
npepasama. PasroBapajte y cutyaumjama fok rnegate TB, weTaTte,
anu ra He ontepehyjte ca MHOro HPopMaLmja ofjeHOM.

OpBoOjTe AOBOJ/bLHO BpeMeHa fja c/lyllaTte CBoje fgeTe 1 byanTe aH-
raXoBaHU y peluaBakby HeroBmnx npobema.

BoapuTte cBOje geTe, 3amakajTe OHO WTO pagu Aobpo, ymecTo fa
CTafIHO MpuyaTe O OHOMe LWTO Pagu norpewHo. PoguTtenn Koju
yewhe xBane cBojy feLy omoryhyjy geumn aa nobpo mmcne o cebu.

MpeTelwke o6aBe3se Koje fieTe He MOXe Aa UCnyHu Tpeba nsbera-
BaTU, Kao WTO HMje nobpo fa aete byae 6e3 oamepeHnx obasesa.

Hemojte posBonutu ga cBojom cTtporowhy 6yaete nopgcrpek
npupoaHom 6yHTOBHMWTBY. ByHT KOZ fleLie je jegaH of pasnora
300r KOojux ce rnocexe 3a gporom. bygute cnpemHu ga nocteneHo




JajeTe Bule cnobopfe AeTeTy y AOHOLERY oanyKa. [lo3Bonnte My no-
HeKaj fa HanpaBu FPeLLKY KOjy MOXe Aa Mcrpasu ga 6u Morno ga yum
Ha bUMa, anu je ocehaj 3a Mepy oBae npecyfaH (HMKkako aa yame MNMAC
VN yrposu ceojy unu tyhy 6e3begHocT 1 3apaBibe). He morkeTte xuse-
TV XKMBOT CBOT AeTeTa YMecTo hera. [pe nnn kacHuje hete mopatu ga
ra nyctute nnu he otuhu camo.

Haasupure ppyxemwe ca gpyrom geLom. Yno3HajTe geTeToBe npuja-
Terbe. AKO CyMmbaTe [a ApYyro AeTe MMa HeraTvMBaH YTWLaj Ha Balle,
npoBepuTe 0 yemy ce pagu. Ako 1o gete y3uma lNMAC, nmate npaBo ga
3abpaHuTe cBOM geTeTy aa ra Buha. Ob6jacHuTe pasnore TakBe oasnykKe.

3agpxunTe KOHTpoOny Hag 6ecom. byauTe cTanoXXeHu, He TpPaXxnUTe oc-
BETY 3a HencrnyHeHe fOroBope, HeMojTe NpeTuTu 1 Bpehatu, Beh Tpa-
XUTe MOLITOBaHe NPETXOAHNX [OroBopa.

Momo3unTe cBOM fleTeTy Aa ce cHanasu y KOHGANKTHM cuTyaumja-
Ma G110 Koje BpcTe: fla KOHTpOVMLe CBOj 6ec, fa HacTyna MUPOsby -
BO, ia KaKe JpyromMe jaCcHO LiTa oueKyje of Hera, fa He 4O3BOU Ja My
ce KOHPNUKTU romunajy HepelwweHu (wTto he ra YNHUTN JOAaTHO Ha-
netum). CBe oBo he 1 geTe naklue YyCBOjUTU YKONVKO 1 BU TEXUTE Aa
CMUPEHO peLlaBaTe KOHPINKTHE cuTyauuje.

LUTA OA KAXEM, A LUTA HE?
MomosuTte pereTy Aa pasBuje camonoyspatbe.

Hemojte my rosoputu: HAKAL Hehe 6utn HALLUTA og Te6e” unn,YBEK
hew 6UTK Tako HeypedaH". AKO YeCTO LasbeTe NOPYKE Aa je Balle gete
6e3BpefHO CaMo 3aTo LUTO HELUTO HE padn Ha ageKkBaTaH HauyuvH, To 6u
ce Kaf-Tag Morsio obUCTUHNTN y heroBom Buhemy cebe, a MoHeKag u
APYrx jbyaun, a To je 6all OHO LWTO He BucTe xenenwu.

Pasmucnurte 3a Konuko ce gorahaja, ctBapu n jbyam 3ancra mory
ynotpeb6butun npeyBenuuaBajyhe peum: ,Hukag' ,yBek', ,HNKO" ,CBa-
KO", ,CTaNHO" ,6e3HafeXHO", ,Henonpas/bnBo” UTA. Te peun He NomMarky
H1 BaMa, Kao poanTesby, fila peanHo onvLieTe NoHallake AeTeTa, a Hy
JeTeTy a ce OTBOPM 3a pPa3roBOp NoBepeHa npema Bama. Jow je be-
CKOPUCHWje y AeNKaTHOM pa3roBopy KOPUCTUTK n3pase: ,36or tebe’

T M€ YMHULW"...



OxpabpuTe gete fa kKaxe HE ncuxoaktBHUM cyncTtaHuama (MAQ).
MocToje cntyaumje Kaga gete mopa MHCUCTMPATK Aa ra BplHaum
0306M/bHO CcxBaTe Kafa oabuje ga npoba MNAC, nnu fa 3ayBek Hamnyc-
TV apywTso. MNpeanoxute My ga ogrnymu Ty ynory kog kyhe, 6e3
noacmeBarba 1 OMasnioBa<aBama. Ha oBaj HauUMH CBOM geTeTy OMO-
ryhasaTte fa 6yae npunpem/beHo 1 CUTYPHO Yy oabujarby U OpYyrux
obnvKa camofecTPyKTUBHMX MOHalara (npepaHor nnam Hebes-
6efHOr CeKca, BOXKHbe Mof AejCTBOM anKkoxona UTH).

XBanute pete yewhe, yak 1 3a mane ycnexe, uctuuyhu n gobpo
ypaheH nocao 1 KBannTeTHe 0COOBMHE TMYHOCTM.

YyecTByjTe Y NpeBeHTUBHUM Hanopuma 3ajegHuue. YTnumre Ha
LIKONY Aa pa3Buje NporpamMe npeBeHLje 1 y4YecTByjTe y tbrma.

NMNOXEJbHA ATMOCO®EPA Y norPOAUNLN
MpewncnurajTe cBOje cTaBOBE.

MopoanyHn BpefHOCHM CUCTEM MOXe CrpeyunTn anu 1 nogctahn
JeTe fa HauyMHM norpelHe Kopake. OyeKknBatba nopoauLe CHax-
HO MOACTMYUY NOHawame AeTeTa. [leTe Koje nma CaMOKOHTPOny 1
ocehaj oagroBopHocTtn — Hehe npobaTun MAC. Pasrosapajte ¢ Bpe-
MeHa Ha Bpeme O NopoauyvyHuUMm BpegHocTuma. [Ja nu Bawe gete
3Ha WTa BU MUCIUTE O CaMOKOHTPOJN, OArOBOPHOCTU, CaMOMO-
y3gamwy? [a nn Bn nywunte, nnjete ankoxon Unm KOPUCTUTE HEKY
apyry NMAC? bpuHeTe nn o Tome Kako he ce To ogpasntn Ha gete?
Kopuctute nu moryhHOCTU ofBriKaBama?

UcnuTtajTe KapakTepuncTuke BallMx NOPOANYHNX OfHOCA.

Oa nn xunBute 3gpaBo? Ja nn cnywaTte jegHwu gpyre? Oa nn cte
TonepaHTHM? la nu gennte ogrosopHocTn? [a nu cTe CnocoOH
Ja Ha BpeMe youunTte npobnem? [la nu cTe CNpeMHU fa MpyKute
nogpwky? [la nn ceakor faHa NpoBoOAUTe N3BECHO BpeMe 3ajeHO
(0bpoK, pasroBop, Urpa, 3abaBa, obaBese, 0 AMOP, peKkpeayuja)?




MoacTunTe OAroBOPHO NOHaLLaKe.

HoperbyjTe o6aBe3e npema y3pacTy geteTa. [lete Mopa 6utn yHanpeg
YyMNO3HaTo Ca nocsiefanLamMa KpLuera npasusia NoHallaka.

MoacTuunTte 3gpaBe anTepHaTuee ynorpe6m NMAC.

Ykbyunte gete y oppeheHe akTMBHOCTY, MOMO3UTE My fa ce npe-
Mo3Ha 1 nNpoHahe y oHoMe WTO BOMMW. YunTe feTe BewTHama Ja ce
ofynpe fa npeaysme noHallarkbe Koje He Xenun 300r coumjanHor npu-
TUICKa BpLUHbaKa, Apyrux sbyau, gorahaja, peknama v cn. YuuTe ra ga
LieHM CBOjy NHAVIBUAYANIHOCT, KOja NofgpasyMeBa 1 HeYCTpyUaBake of
NPOTVBIbEHA MPUTUCLMMA Aa NPO6A HELUTO LWITO He Kesu.

MpoBepwuTe WTa je 3a Balle ieTe KPUTepujym fo6por npujaTerbcrea.

Mpwnjaterbu ce ctnyy ann n rybe. lNMpujaterbckn ogHOC HMje 6e3ycnoBaH
1 Npy>katbe nNpujatesbCTBa HNKAKO He Nofpa3yMeBa Aa NpucTajeMo Ha
,MpujaTesbCKO” HaroBaparbe Ha pu3MKe No 34pas/be 1 KUBOT, Na Yak
HU Aa ToNlepuLeMo HenpecTaHo HaroBapatbe... [pujaterbm ce noMaky
y TELWKNM BPeMEHVMa, anu AeLa 1 Maaan Bpao YecTo Hemajy JOBOSbHO
3Harba, 3peNoCTU 1 APYrnx KanaumTeTa fa NomMaxy npujatesbrma Koju
vMajy npobneme ca MNAC n gp. 6onectnma 3aBUCHOCTM.

MomosnTte geteTy Aa nsberHe pmsnyHe cutyaumje: Ha NPUMep, He
MOXe Aa OCTaje Aye Bpeme Kop Apyra 6e3 Hag3opa HeroBux poau-
Tesba; He MOXe Aa MAEe Ha CyMhMBa MecTa, Aa OocTaje 4O KacHO Hohy
VN PaHo YjyTpo pagHUM AaHrMa nnu ako je mnahe og 16-18 roguHa...

Ycarnacure ce ca cBOjuM (6payHIM) napTHEPOM, OJHOCHO OUBLUUM/-
OM CYTpPYHVKOM/-LIOM aKo CTe pa3BefeHu. PazBog 6paka He cme 6UTK
n ,pa3Bod” poauTesba. Y HajborbemM MHTEpPeCY AeTeTa je Aa poAanuTesb
KOjU HMje NpUCYyTaH KOHCTAHTHO, MoAp»aBa Hanope y 6opbu npoTms
ynotpebe MNAC oHor poauTesba ca Kojum geTte »knBn Hajsehin geo Bpe-
MeHa. ¥Y3ajaMHa HeycarialleHOCT CTaBOBa Yy POAUTESbCTBY U Pasnnyuu-
TV BaCMUTHU LIU/bEBU 1 CTUIOBU MOTY BTN ,,OKMAauKn" 3a pU3NYHO Mo-



Halame Aeue (OCMM WTOo Cy, MOXAa, 61N cacTaBHU Aeo 6padHor
pasMrMounnaxema). 3aTo nomoh NnopoanUHMX TepaneyTa 1 Apyrmx
CTpy4dHbaka MOXe OUTU NpecyaHa y NpeBeHuMju N TPeTMaHy OBUX
npob6nema.

OnuwTte Nnpenopyke 3a poanTesbcke cTpaTermje KOpucHe y npe-
BeHUuMju 3noynoTtpebe NMNAC n pusnyHOr noHawamwa

+ PasroBop popguterba/ctapatespa ca geuom (‘1 Ha 1" - pogu-
Tesb Ca CBaKUM feTeToM 1 "2 Ha 1" - oba poanTerba ca CBakum gete-
TOM) y WTO je Buwe moryhe HedopManHM npunimkama (y WeTku,
TOKOM pekpeauuje, y3 Grnam nnv oMurbeHy cepujy, npv oaiacky uim
NMoBpaTKy 13 noceTe npujaterbima, TOKOM BOXKHE Y ayTOMObUy u
cnylwarba My3uke...);

« MpymeHMTN BelWTUHY aKTUBHOI chylwara (MoHaB/bakbe 1
npenpuvyaBarbe peyeHor, pedrekToBarbe onaxeHux ocehama u
HIVXOBO MIMEHOBatbe, pasjallitbaBakbe U CyMuparbe peyeHor, y3 fo-
nywTajyhy TMwmnny);

- MpoBobheme 3ajegHNUKOr BpemeHa ca fielom y obaBesama 1
pasoHoAN, APYKerY U CafprkajyuMa ApYLUTBEHOT X1BOTa — Pa3inyun-
TV YTaHOBW NOopOoAMLIE Y3ajaMHO 1 CBW 3ajefHO, y3 NoCTojarbe “Bpe-
MeHa 3a cebe”;

+ OcnywKunBare gereTa: leTe nprya o0 UCKYCTBY CBOra/-je apy-
ra/-puvue unmn ce pacnutyje npuyajyhm o npobnemy apyrux a, y cT-
Bapw, Tpaxu nHbopmaLmjy 3a cebe, ca }e/boM fla BaC He y3HeEMUPU
nnn He NoACTakHe Balle NnpuankoBame, nerTpame pa3rosop v Cn;

- MocmaTpare peTteToBOr M3rnepa: xvrnjeHa Tena v rapaepoobe,
v3rneq ounjy/3eHnua, ypeaHocT pagHor NpocTopa, TallHe, Kibura n
CBe3akKa... 6BMTHO je youaBahse NPOMeEHa;

+ MocmaTparbe peTeToBOr NMoHalwaka 1N yoyaBatbe N3MeHe
PYTUHa y: ICXPaHW, HaunHY cnpoBohetrba XurnjeHe, obnayerby, yne-
niasamy, 0AMOPY, AHEBHO-HONHOM PUTMY, LLKONICKOM NOCTUIHYhAY,
BaHLUKONICKMM aKTUBHOCTVIMA, MECTY 1 BPEeMEHY 13na3aka, ApYyLUTBY
3a M31acke 1 noceTe, TpoLlery HOBLA; NOjaBa HOBE UHTUMHE UK
npujatesbcke Bese...




- Mo3HaBamwe npujatema getera (TenedoHckn 6pojeBu Hajonm-
»KNX OeTEeTOBUX MpujaTesba, No3mBame y Kyhy, pasmeHa TenedoHa ca
OPYrMm poauntTesbma, yMmpexaBatbe Ha UHTEpPHETY nnu tenedoHomMm,
pa3roBopu y npujatesbckoj atmocdepm, y3 o6pokK, 6e3 HenpujaTHUX
nponuTrBama (Koja je mepa? 3amucnnte cebe y nxosoj gobu);

- Boherwe pauyHa o ersmcreHumjanHum norpe6ama v nopyua-
Batbe BelITMHaMa MOCTENeHor npeysmmarba OArOBOPHOCTU 3a
BUX: NPUNpPemMa 1 cepBupare ob6pokKa, yuewhe y nnaHnpary n Ha-
6aBuUY, yyewhe y cnpematby CTaHa, Momarame mnahem 6paty nnm ce-
CTpW...

+ Poanteru 3ajegHUYKM NNaHMpPajy NOCTYMKe 1 Kaga Cy pacTaBibe-
HW U NPUBPEMEHO Pa3aBojeHY;

« ConcTBeHVM NPYMEPOM YKa3nBaTu Ha 3Hauaj:

« lpaBunHoOr putMa paga, oamMopa, peKkpeauuje, CHa, HaunHa
NcxXpaHe...

+ Buicokor BpegHoOBarba 3gpaBiba Y IMYHUM >KUBOTHUM MPUOPU-
TETMMa KPO3 34paB CTUN XMBOTa, NocehurBare neKkapa pagu npe-
BEHTVIBHMX Mperfiefa U CKPUHWHIA, a Y CJlyyajy XpoHuYHe 6one-
CTV - PeJOBHOT Y3UMakrba NponncaHe Tepannje U ogslacka Ha KOH-
Tporne.

Hapsop KpeTtama:

« Pacnopep yacoBa 1 BaHLKONCKNX aKTUIBHOCTY poauTesb Tpeba Aa
MMa yBeK Ko cebe (Ha manupy v tenedoHy) n Ha BUQSbUBOM MECTY Y
Kyhu;

« YBecTu y pyTUHY Aa geTe npu ognacky us Kyhe (ako To Huje no
pacnopeay LWKOJICKUX M BaHLIKOMICKUX aKTUBHOCTM) caonwiTaBa rge

npe, 4o Kaga, ca Kum, ga nu he mewaTyi MecTo U APYLITBO N Kako
ce Bpaha; ako ofna3u 13 cTaHa Kafa HUKO of oApaciuvx Huje y Kyhu —
Wwasbe NopyKy TeniedpoOHOM UMK je OCTaB/ba HaNMCaHy Ha Nanupy;

+ AKO feTe KOpUCTU HEKO NPEBO3HO CPEACTBO KOjUM CaMOCTasHO
ynpassba (6ULMKI, MOTOpP, ayTo MUTA) - TO poanTesb Tpeba Aa 3Ha, Kao
1 Kora npeBo3u, nnu aa nv he Heko Apyrv NPeBO3UTU HUXOBO OETE;



« [NpoeepaBaTn fa nn je geTe ca CO6OM NOHENO HamnyheH Mo-
6unHn TenedoH (ca NyHayem), cBa NOTpebHa NNYHa fOKYMEHTa U
KOMVKO IMa HOBLa.

OpraHusauuja v Hap3sop npoeohera cnoboaHoOr BpemeHa:
NopcTnuyaT akTMBHO NpoBohere cno6ogHOr BpeMeHa Kpos:
+ pekpeauujy n cnopr,
+ ydewhe y WKONCKUM ceKumjama,
+ yuetrbe CTPaHUX je3nKa,

¢ UYNAHCTBO Y OMJTAAVHCKUM YAPYXeHnMa, KyNnTYPHO-YMETHNY-
kum gpywTtsuma (KY), Mokpety lopaHa, N3suhHaumma, LpseHom

KPCTY...

+ YNaHCTBO Y yapy»emnMa rpahaHa Koja cy y AreHuujuv 3a npme-
peaHe peructpe (AlP) peructpoBaHa ga Mory fia page ca mnahu-
Ma of 18 roguHa,

« BOJIOHTUPAaHE Npu KoHdecnjama,

« nomoh 6akama, hOeKamMa, KOMLLII/IjaMa, aopyrosuma..

Onpes je notpe6aH 36or moryhHocTu:

« 3710ynoTpebe npenapaTa M NeKoBa 3a jayarbe MycKynaType
(cTeponan);

. 3noyn0Tpe6e npenaparta Ca BUTaMNMHMa N MUHEPannmva;

+ TeTOBMpaHa W MNUPCUHra (PU3KK 3a MNpeHollewe BMpYyca
XWVB-a, xenatutnca b u L);

¢ [JOa CeKTe 6y,qy perncTtpoBaHe Kao ygpyxKeta rpaT)aHa;

+ nojaese nopemehaja ncxpaHe (aHopeKkcuja, bynmuja, optope-
Kcuja);

« [a 6GaB/bere BUCOKOPU3IVYHUM CMOPTOBMMA U MpeTepaHoM
dur3MYKOM aKTUBHOLWNY NOKa)e KapaKTepucTrike 6onect 3aBuc-
HOCTW.




PoaunTterbcke akTUBHOCTM Y Be3U Ca OpraHM3auujom v Hag30pom
npoBohera cnob6oagHoOr BpemeHa:

« HapavipaTn 6poj yacoBa Koje AeTe NpPOBOAM 3a PayvyHapPOM Yy CBp-
Xy 3a6aBe (CBeTcKa 34paBCTBEHA OpraHu3auyja cMaTpa da je suie of 1
yac gHeBHO Moryhe wTeTHO) 1 TB-oM (CNMYHO Bpeme Kao 3a payvyHap),
Kao 1 cagprkaje;

« butm YMpPEKEH Y APYLUTBEHE MpeXe Ca CBOjI/IM OEeTeETOM;

« Yno3Hatn cebe n gete ca mepama 6e36efHOCTV Ha MHTEPHETY:
www.pametnoibezbedno.gov.rs; www.kliknibezbedno.org

. C BpeMeHa Ha BpeMe rnpoBepasat da v geTe oasla3nv Ha 3akKasa-
HE YacoBe, CycpeTe, CaCTaHKe Yy Be3U Ca OPraHn3oBaHNM I'IpOBOF)eI-beM
CHO60,ELHOF BpEeMEHa;

« HeroBatn pobpe opgHoce ca LWIKOMOM, KOMLWMjaMa, NpujaTerbyma
W Wwnpe-nopoaviuHe ofHOCe, TPAXKUTM MOMON OKO Hag3opa Yy AaHuMma
Kpu3e 1 yyecTBoBaTu y nomohu gpyruma;

+ [NocehunBaTn KynTypHe cagprkaje 3ajedHo ca geuom (buockon, no-
30puLLTe, My3€eju, ranepuje, jaBHe KyNnTypHe MaHudecTauuje) n noacTu-
LaT! Ux Kao o6nK nposoherba cIOOOAHOr BpeMeHa camor AeTeTa ca
BPLUHbALMA;

« bupatu TB cagpaje;

+ Moactnuaty unaHcTBO Yy BMGAMOTELN (M INYHMM MPUMEPOM), YU-
Tarbe KrbMra v Hafi3upaTtuy Cafprkaj nutepaType;

+ [MNocehuBaTtu TpMbMHe 1 jaBHe forahaje Koju VMajy eayKaTVIBHU Ka-
pakTep;

« OpraHun3oBaTV NOpoAnNYHa NyToBarba UV U3NEeTE U KOPUCTUTU KX
y CBPXY KOHCONMAaLvje NOPOANYHIX BE3a;

« OpraHnsoBaTy 3ajegHUYKe MOpOoAMYHE cacTaHKe ca ogpeheHum
TemMama;

« YTBpOUTU HMBO Lienapua (KonnyrHy HOBLA) 1 ANHAMVKY OaBarba
(nHeBHO/HeaebHO/MeCeYHO), HauVH HaA30pa U WTEeAHE;

+ Kopuctutn cny»xbe n caBetoBanuiuTta 3a noMoh: NcuUxosnor, negaror,
13abpaHu Nekap 1 cneumjannuctu, counjanym pagHiuu, HBO, upkKea...



3HAHKA O MCUXOAKTUBHUM CYINCTAHLUAMA 3A POOUTEJBE

« He nokasyje ce eburkacHUM fa poanTesby ynosHajy mnage ca
BpCTama v AejCcTBrMa Apora 0 CBUX AeTasba;

+ Hema pokasa ga getasbHO NO3HaBake PasnnynTUX BPCTa 4pO-
ra of cTpaHe mnagux oabuja of trxose 3n0ynoTpebe (Heke Moxke
n nopctahu);

+ KopwucHo je oa ce poantersu ogasoBy Ha nocebHe poauTerbCcke
cacTaHKe Koju Cy HaMeheHW OBOj CBPCU, Kako 6U ce ynosHanu ca
ceum HeneranHum MNMAC Koje nocToje y Halloj CPpeAnHN 1 MeXaHN3-
MnMa 6opbe MPOTUB HUX;

- [obpo je pa poawviterby 3Hajy da N je UxXoBa NMOPOoANYHA
KOHCTenauuvja (camoxpaHu, pasBefeHn WM pasfBOjeHu POAU-
TesbW, MAPTHEPCKO HacWbe...), He3Hamwe, npeapacyae, MNYHU CTa-
BOBU M nckyctsa ca MAC (ykrbyuyjyhin n nyleme 1 ankoxonmsam),
Kao 1 pa3BojHe 1 34paBCTBEHE KapaKTepucTnKke geue, Te couujan-
Ha U WKOJCKa cpefnHa y Kojoj Aeua 6bopase, yTuuaj 6pahe n cecta-
pa — bakTop pU3NnKa;

« Poantersu Tpeba ga 3Hajy Kako MpaBUIHO Ja KOpUCTe yCny-
re ncmxonora u fiekapa v fa JTMYHMM MPUMEPOM OCTBapPE NO3nNTU-
BaH yTnLaj;

« [MNocepoBarbe HeneranHMxX 4pora je KpUBMYHO AeNlo a 3a MHO-
re NocsoBe je NoTpebHa NoTepha Aa ocoba HMje KpUBUUHO ocyhHu-
BaHa;

+ YKOnuMKo ce poguTerbu oanyye Aa TecTUpajy ypwuH geTeTa
Ha npucyctBo Heke MAC, obpo je fa ce npe Tora nocaBeTyjy ca
CTPYyYHbakoOM KaKko fa MocTyne y cayvajy + unu - pesynrata TecTa;
YKOJIMIKO He »Kefle KOHCYNTauujy, 4o0po je Aa 3ajeqHNYKM aHanmnsu-
pajy paunoHanHe ctpaTtermje koje he npenysetn y oba cnyvaja u
He NoCTynajy UCXUTPEHO, HAaCUIHO U pasjefuHbeHor CTaBa.

Oa nun camo MNAC mory nsassatu 6onectu 3aBuCHOCTN?

Mpema HajHOBUjUM Npenopykama CeeTcke 34paBCTBEHE OpPraHu-
3auuje, y bonectu 3aBncHocTu he ce yBpctutn n,nopemehaj ycnen




urpama nrapa“ u ,nopemehaj koukara” (Koju mory 6mutn npegomm-
HAHTHO Ha MHTEPHETY, Y peaniHOCTU Un HecneunduyHu).

LUTA CY MNCUXOAKTUBHE CYNCTAHLE (NAC)?
JeTtamHuje Ha:
Mo cBom pejctBy, MAC mory 6uTn:

+ McnxocTmynaHcn: KopenH N HUKOTUH, anu N HEKe of Hajonac-
HMjX gpora Kao WTo cy amdpeTamuviH, MeTambeTaMnH, KOKanH U eKCTa-
3u;

- Jlenpecopu: asikoxoJsl, IEKOBU 3a CMUPEHE U craBakbe (6eH30-
AunjasenuHun), onmjatn (xepouH, onnjym, mopodunjym, kogenH, GHB) n on-
nongn (MeTagoH, TPOAOH, BaJIOPOH); KaHAbUC (MapuxyaHa, Xaluuil) v
CUHTETUYKN KaHabrnHouau (,CKaHK");

« XanyuumHoreHm: En-ec-gn“(LSD), beHuuknnguH (PCP) n marnyHe
nevypKe; MapuxyaHa 1 eKctasu (1Mmajy KoMOMHOBAHO A,EejCTBO);

- [OenupujaHTun: ucnapsbmeu (nenak, 6oje, paspebuBaum, nako-
BW, 6E€H3MH, aLeToH, 6pPOH3a), racoBU (JTaKOBM 3a KOCY, fe3040paHCy,
cnpejeBu), MEAULIMHCKX aHecTeTUUM (eTap, XanoTaH, Xxnopodopm) 1
HUTPUTU (@QMUNI-HUTPUT /,nonepc”/, BYTUN-HUTPUT);

- Kom6uHoBaHoOr gejcrBa: KaHabuc (MapuxyaHa, Xalumi) U CUHTe-
TUYKU KaHabmHouan/“ckaHK” (KOMOMHOBAHO XasnyLVHOMEHO U cefa-
TMBHO [EjCTBO) U eKCTa3un (XanyumHOreHO U CTUMYNaTUBHO [ejCTBO);
NoNNTOKCUMKOMaHWja (Mewamne AC; Hajuewhe ca afnKkoxonom U Ma-
pyxyaHom).

Mo HauuMHy Ha Koje ce HabaBsbajy, MAC mory 6mTK:

» JleranHe TMAC: Hajuewhe ankoxosHW U AYyBaHCKU MPOW3BOAMU;
kada;

+ HeneranHe MNAC: cBe octane NAC, ann n gyBaH 1 anKkoxosn 3a
mnabhe op 18 roguHa, Kao 1 NeKoBU ,Ha peLenT” Koju ce caMOVIHN-
UnjaTIBHO y31Majy.
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CYMIATE OA BAWW ABONECLEHT KOPUCTU APOTE?

HwnjepnaH poguTters He xenn ga ce Hahe y cuTyaumju y Kojoj casHaje
Ja je tberoBo feTe npobano Heky of apora. Mako je cntyaunja vec-
To 60/1Ha 3a poAnTesbe, BaXHO je a Ce Ha Bpeme CyOournMO ca npo-
6nemMoM KOju MMa Hall afofiecUeHT 1 ogMax pearyjemo. Pasnosu
3a Kopuwheme apora Koa agonecueHaTa Cy YeCTO KOMMIEKCHU U
BULLECTPYKWN.

3a noTtpebe oBe Gpolwype n3aBojuhemo camo HEKONMKO pasnora
y3 Npefsnore Ha Koju HaunH pPoanTesby MOTY ia OAroBOpPe U Ha
LITa ja Ce OCBPHY Y 3aBMCHOCTU Of, CUTyaLuje.

»XTeo/na cam ga npo6am. CB1 0KO MeHe cy npo6anu.”

[MocToje agonecueHTU Koju cy NOANOXKHUjU NMPUTUCKY BPLUHAKa,
KOjMMa je TelKo Aa ce n3bope 3a cebe, a N3PasnTo 1M je BaxkHO fia
ce yknorie y rpyny Bpwmaka. ObnyHo ce pagm o geun Koja numajy
HUXW CTerneH Bepe y cebe 1 cBOje CNOCOOBHOCTU.

Fbrma je noTpebHa fofaTHa NOAPLLKA, OCHaXVBakbe Aa ce 3ay3my
3a cebe. Y 0BOj cUTYyaLMju BaXKHO je pa:

- NCKaXxeTe 3a6pI/IHyTOCT y Be€31 Ca NOHalamkeM afosiecueHTa u
jaCHO MYy Ka»keTe Oa Cce He CJ1laXeTe Ca TM NOoHallambem;

- nanuTate ga nv agonecueHT Ma pealHy nepu,enu,vljy pPu3nKa;

- ce nHbopmuLIeTe Yy Be3n Ca peanHUM pusnumma n ,nokaxete”
yTeMerbeHMje 3Harbe O Hera;

- YKaXeTe afloNleCLieHTy ia Ce HbUXOBa JINYHa BPeAHOCT He aedu-
HMLE Ha OCHOBY TOra LITa HEKO MUCAN O hbKrMa. BaxkHO je ga vm
nopyunMo Aa Cy BpedHU TakBU KakKBU jecy 1 fa je noHekag pehu
jacHo ,HE" Ha Heuuje HCKMCTUpPatbe fa ce NoHalaMo Ha ogpeheH
HauVH 3anpaso M3pas nowToBawa camora cebe.

Kopuwhemne gpore moxe Aa 6yne n geo ekcnepumMmeHTUCama Tu-
MMYHOr 3a agonecueHunjy. BaxHo je fa jacHO nckaXeTe CBOj CTaB
Ja Cce He cCrlaXkeTe ca TaKBMM MOHalamem. [ToHeKag poguterbm
Kaxky: ,Y XKUMBOTY je BaKHO cBe npobatn”. OBakaB CTaB MoOXe fia
O6yfe noAcTMuajaH 3a agonecueHTa Aa ce ynycTu y Heka noHallara
KOja Cy pU3nYHa, Na n ekcrnepuMeHTncame ca gporama.




»Ma n Tn cn npo6ao/na gpory”

YKONVKO je TayHO fAa CTe Y MIafoCTh KOH3yMUpanu pore, Ta cuTya-
uuja je Npunvka 3a NCKPEH 1 OTBOPEH Pa3roBop.

O6jacHUTe CBOM a0NECLIEHTY NCKPEHO LUTA je OHO LWITO je yT1Lano Ha
Bac pa 3anouHeTte ca kopuwhewem Heke MAC, Kako caga rnegarte Ha
TO, N Mpe CBera, WTa je OHO WTOo je yTuuano Ha Bac ga npecraHeTte ca
KOH3ymupar-em. Mo<pa hete Ha oBaj HauMH NoKa3aTtu 1 CBOjy cnaboct
VI pambKVBOCT, afin YNpPaBo je TakaB UCKPEH MPUCTYN Npuivka 3a sehu
cTeneH noBe3saHocTu n3mehy Bac 1 Bawer geteta. Taga he oHo 61TK 1
npvjemyrBMje ga yyje Balle AaHallkbe MULWbere 0 Kopuwhemy Apo-
ra v HeroBmx WTETHUX MOCAEeAMLA.

~Hehy ga npuyamo o Tome”

Beoma je Tewko u ¢pycTpupajyhe 3a poguterbe Kaga npen cobom
VMajy feTe Koje ce 3aTBapa y cebe, a yBuhajy ga Hekn npobnem no-
cToju. OHO WITO MOXe fa MOMOrHE je fja NPOMEHMNTE MPUCTYN Yy OJHOCY
Ha yobuyajeHy 1 3a gete ouyekmBaHy Bawy peakuwnjy. To 61 3Hauuno
Ja nsahete 13 yobuyajeHe weme dyHKLMOHMCaka. Ha npumep, yko-
nKo 6u Balle geTe oueKkmBano Aa y TakBoj cMTyalumju ,nocerHeTe” 3a
6ecom 1 NpeTHaMa, 3HEHAAUTE ra U CKaXKNTe fa ce OpuHeTe 3a Hera
1 MO30BUTE ra fla OTBOPEHEO pa3roBapaTe O TOMe KakKo ce afonecLeHT
oceha. I3HeHagnTe gete gpyrayvjyum npucTynom. YKonuko je Bae
JeTe 1 fasbe 3aTBOPEHO NMOHYAUTE My OMuUMjy Aa pa3roBapa ca HEKOM
APYrom ofpac/iom 0Co60M ofi MOBepeHa UM Aa 3aTpaku CTPYYHY Mo-
Moh a MoKfa 1 CTPYUHY MOAPLLKY.

Y cBaKoj o HaBefeHUX CUTyaLMja OCHOBHa Hauena KoMyHuKaumje cy
cnywame, padymeBame, ynyhviBarbe Ha nomoh 1 nocTaB/bake jaCHUX
rpaHvLa v orpaHnyer-a.

Ako Bawe pgete nma npobnem ca 6uno kojom MAC nnu noHawamem
Koje MMa KapaKTepucTuke 60necty 3aBMCHOCTY - jaBUTE C€ HEeroBoM
n3abpaHoM nekapy. He ogyrosnauute!
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