NOAPLUKA MOPOAULIU CA
NCKYCTBOM CMOHTAHOI NMOBAYAJA

Bpoluypa je geo MNocebHor nporpama 13 065acT jaBHOr 3apaBsba 3a Teputopujy All
BojoanHe 3a 2020. roguHy: ,MeHTanHo 3gpaBsbe nopopuLe - oopwka 00 camoe
noyemka“ Koju peanusyje LleHTap 3a mpomouujy 3gpassba, MIHCTUTYTa 3a jaBHO
3apaB/be BojsoanHe y3 noapluky lNokpajuHckor cekpetapujaTta 3a 3apaBcTBo All
BojsoguHe.

Buiwe nHdopmaymja Ha:
www.festivalmentalnogzdravlja.rs

U 0 WHCTUTYT 3A
JABHO 3[1PAB/bE
BOJBOOMHE N PENYBAWVIKA CPBUJA

A AyTO p Ka: AYTOHOMHA NOKPAJMHA BOJBOAVIHA

npod. ap JeneHa LWakotwih - Kypb6anuja, NcyxonowKkutba floKemymcin oA




BaxkHo je pa pasroBapamo o ry6utky 6e6e (nnoga)!

On MoMeHTa Kajfla ca3Hajy 3a »eJbeHy TpyaHohy poautersy, a nocebHo Majka, no-
umnkby fa ce Besyjy 3a 6eby (nnog). CnoHTaHy nobayaj nogpasymesa Npekng Te
BE3€, a Y NCUXOJIOWKOM CMUCITY NpefCTaBsba rybuTak, Te je ouekmBaHo fia ocoba
nponasu Kpo3s cBe dase Tyrosakba.

TyroBarbe je oTeXaHO TMMe LUTO CpefuHa YecTo He npero3Haje 3Havaj OBor ry-
6UTKa 3a XKNBOT Nnopoauue.

MehyTurm, ynpaBo je fo3BosbaBarbe cebu karbera 1 TyroBarba 36or rybuTka, pas-

roBOP O TOMe Vi MOAPLLKa CPeAVHE MYT Ka NaKLiem NpuxeaTary 1 6pxxem onopas-
Ky.

Cau ce cyo4aeamo ca npujamHum U HenpujamHuM, ca XeJbeHUM U HeXeJbe-
HUM >XueomHum dozahajuma; u ynpaso Hac mo cyo4yasarbe ca HO8UM UCKYycm-
8UMa, KOJIUKO 200 CMpecHO U Hey200HO 6us10, noOcmuye Ha IUYHU Pa38oj.

llImamna:
Futura, Novi Sad

JusajH u unycmpayuja:
Futura, Novi Sad
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NCKYCTBO CNMOHTAHOTI MOBAYAJA —

CrnoHTaHu No6auyaj je BPio CTPECHO, KOMIMJIEKCHO, a Hajuelwhe 1 yropoyHo 3Ha-
YajHO UCKYCTBO 3a CBe uYflaHOBE NnopopauLe. 3aTo je BaXXHO Aa ce rybuTtak npeno-
3Ha 1 Ha afileKBaTaH HaumH obpaau.

3a eMoLMOHanHM ONopaBaK je XXeHama, HAKOH CMoHTaHor nobauaja, Hajuelwhe no-
TpebHO 3HATHO BYLLe BpeMeHa 0 BpemMeHa NoTpe6HOr 3a ¢r13nYKY onopaBak (3a
3apacTatbe paHe 1 Bpahatbe Tena y cTame npe TpygHohe).

lMocmoje u 3Ha4yajHe uHOUBUOYaAHe pa3/IUKe y peazo8arby u
3amo je 6umHo 0a npamume ceoje nompebe u do3eonume
cebu memno onopaeka Koju Bama nu4yHo odzoeapa.

OueKMBaHO je fa »KeHa MoYyHe eMOLMOHANHO Ja ce Be3yje 3a 6eby/nnop og mo-
MEHTa KaZla YTBPAM Aa je TPYAHa; a 4a je Myl KapLy noTpebHo Aa vyje unm Bugn
du3nuKe 3HaKe HOBOT XMBOTA (HMpP. Ja Ha YNTPasBYKy uyje oTKyLaje 6ebuHor
cpua unm ga ocety 6ebnHO Nomeparbe y CToMaky) fa 6v noyeo aa passuja eMo-

LUMOHaHy BE€3aHOCT.

BpemeHom he emoLmoHanHa Be3aHOCT 6UTK CBe jauya, Kao WwTo he 61Ty cBe BU-
L/b/BUj€ 1 TeNleCHe MPOMEHE KOf »KeHe, Te he cnoHTaHu nobayaj, a noce6Ho cMpT
HoBopoheHYeTa 1 ofojueTa NpeAcTaB/baTh rybuTaK 3a yuje je nprixeaTtarbe Mo-
TpebHO YTONMNKO BULLIE BPeMeHa LUTO je TpyaHoNha BuULle OAMaKa, a HajBepoBaT-
HYje joLU BYLLE LUTO CMO BULLIE BPEMEHA NMPOBENN Ca OA0jUYETOM.



Koje Cy cacBMM o4YeKnBaHe peal(l.wlje HaKOH CNOHTaHOr nob6a-
yaja (4ak n ako ce gecno y paium pasama rpyaHohe)?

« LLUOK, OTYMenocT, HeBepuL3;

+ CHakHa oceharba cTuAa, KpuBKLE, Tyre, Aenpecuje, beca;

+ YMOp, HecaHuuUa, Telwkohe ca KOHLEHTpaumjom, rybutak anetMta U 4Yecto

nnakame.

Tyzoeare ycned 2ybumka u npensasmeHocm pasnudumum oceharuma je
caceum HOpMasHd, o4eKU8aHd, ddeKeamHa peaKkyuja HaKoH CNOHMAaHo2 no-
6auaja u sehuHna seydu npohe Kpo3 npoyec myzoearba 6e3 cmpy4yHe nomohu.
Mebhymum, Hu y Kom cmucsly He 3Ha4u 0a cme Mmdrbe 8pedHU Kdo ocoba ako

mpaxume cmpy4Hy nomoh u noopuiky.




Kapa 6m 6uno no6po ga norpaxure ctpy4uHy nomoh?

+ aKo MMaTe JOXKIBJbaj fia HUKAKO HE MOXKETe Aia Ce BpaTMTe CBOM yobuYajeHOM
)KMBOTHOM TOKY, @ UnHY Bam ce fa Tyroarbe Beh ayro Tpaje v nomuwusbaTe fa

My Hema Kpaja;

+ aKo Bam ce UMHM fa cTe ca TyroBakbem 360r CroHTaHOr Nobavaja Beh 3aBpLun-
nK, a oHAA NoYHy Aa Bam ce jaBrbajy OypHe emouoHanHe peakuuje,

+ aKo VIMaTe G1I0 KaKBe TeJlIeCHE U MCUXMUYKE CUMITOME, KOje He noBe3syjeTe ca

ryoutkom, anv Bac tn cumntomu ontepehyjy n 6puny, n

+ aKo 13 6uno Kor Pa3nora AoXxuesjbaBaTe Aa LWTO npe Mmopate 3ayCTaBUTU Npo-

LleC TyroBama.

AdexkeamHy u KeasumemHy cmpy4Hy nomoh u eMoyuUoOHasHy NOOPWKY Mo-

Xeme 0obumu 6ecniamHo y OpxaeHUM cagemoeasuwmumad, Kao u y yopy-

Xeruma 2pahaHa.




NAPTHEPCKU OA4HOC

HakoH cnoHTaHor nobayaja napTHEPCKM 0QHOC yna3u y dasy y Kojoj ce Mory jaBu-
T Npobnemun y GyHKLMOHMCakby KOj HACY NMOCTajasiv npe 0BOF BUCOKO CTPECHOT
XnBOTHOT gorahaja.

O6oje cTe goxunBenu ryoutak. Taj ryoutak je 3ajegHUUKN, anuv Balla UCKYCTBa
Cy peanHo pasnnuura.

MapTHepy pearyjy pasnununTo ycnen pas3nuumtux ocehama un dpaHTasumja Koje cy
MMasn, Kao 1 360r oueKmBatba CPeANHE O TOME LUTA je MPUMEPEHO 3a >KeHy, a LWTa
3a MyLIKapLua.

MHoru myLiKapuy, y Halloj cpefiviHun, He [03BOJbaBajy cebu fa Tyryjy, HATK Aa
OTBOPEHO NMpUYajy Ha TeMy rybuTKa, a Mpu CyodyaBary ca 60510M Koju oceha tbu-
XOBa MapTHepKa MOry Aia UMajy AOXMBJbaj HeMOhY - He 3Hajy KaKo [a joj MOMOTHY.
3ato ce Hajuewhe oKynupajy o6aBe3ama - YeCTO OCTajy Ay»e Ha Nocny Uan page
HeLUTO APYro Kako 6U WTO Makbe Pa3MULLIba O TOME LUTO Ce AeCUIIo U Kako 6u
ce WTo Marbe ocehanu HeageKBaTHO.

OBe pasnuke y pearoBakby MapTHepa MOTy AOBECTV OO MPUBPEMEHOr yAarba-
Batba, /il CBaKaKo MOTy 61T 11 OCHOBa [a MapTHepPY KPo3 KOMyHVKaLWjy OCTBa-
pe Behy 651cKkocT 1 6o/be MehycobHO pasymeBarbe.




Huje peTKoCT HY fia XeHe Koje Cy TpeHyTHO 6e3 nmapTHepa ofsyuye fa 3ajpxe
TpyaHohy 1 6eby oarajajy came, Hekaga v ynpKoc obecxpabpuBarby Jbyau 13 Hou-
XOBOT HajbNKer OKpyera.

Ykosnmko cTe Bu Ta xeHa, 6e3 nogpLuke y TpyaHohu, a fOXKMBENV CTe CMIOHTaHM Mo-
6auaj, KONMKO rof MHaye 61 camoCTasiHK, 3HajTe Aa KPO3 OBO HOTHO MCKYCTBO
He Mopare [a NposiasuTe Camu.

KeHa Koja je oKpy»KeHa NopoanLoM U NpujaterbMma ce Takohe moxe ocehatu
ycamrbeHo y cBoM 6ony. M3 pasnnunTrx pasnora, Hekafa Ham je nakiie aa 6osHa

WCKYCTBa MOAEIMMO Ca CTPYUHaKOM HEero ca HeKrM KO HaM je 6nu3ak.

Caceum je y pedy, ako ce ocehame ycamveHo, 0a mpaxkume u oobujeme

cmpy4Hy nomoh u eMoyuoHanHy NoOpuWKy.




PORODICA | PRUATELJI

YecTo ce npeBmha 3Hauaj OBOF ryouUTKa 1 HEroB yTuLaj Ha OCTasie YslaHOBe Mopo-
Zuue - Ha napTHepa 1 Beh poheHy AeLly, yKONMKO X UMa, anu 1 yT1uaj Ha poau-
TeJbCKM OHOC Npema feuu Koja he ce Tek poauTtu, Koja he Tek HakoH oBor 6osHOT
WCKYCTBa MOCTaTU Y1aHOBYM MOPOAULIE. 3aTO je jako BaXHO fja ce OBO 3HayajHO
NopOoANYHO NCKYCTBO He MOTUCKYje, NN Aia He MOCTaHe MOPOAMYHA TajHa.

Mako MHOrM unaHoBY LWIMpe NMOPOAULIE U MpujaTesby »Kene Aa NOMOrHY OHMMA
Koju Cy [OXKMBENM OBaj rybuTak, fellaBa ce a He 3Hajy Kako a ce nocTaBe.

3awTo je TO TaKO?

Camu ce nnaile KOHTaKTa ca CHaXXHVM, a HeyrogHuM (6osH1M) emourjama 1 He
CXBaTajy [la je TyroBame npoLec Koju uma csoje dase 1 No3nTUBHY GyHKLMjY -
omoryhasa Ham fia NpMxBaTMMO rybuTak (Mapa ra He 3abopaB/bamo) 1 Aa HacTa-
BVIMO Ca XMBOTOM.

Mopen Tora, Tpeba matn y Buay v cnegehe:
+ UECTO Ce He MoXe yTBPAMTU (6ap He Moy3AaHo) 3aLUTo je JOLWsIo [0 OBOr ry-

6UTKa,

+ MPOrHO3€e O HOBOj TPYAHONM M HEHOM UCXOAY He Mory 6UTK noyspaHe - He
MO>Ke ce faTu rapaHuuja fa he ,Ha Kpajy” cee 6utun ypeay,

+ Jbyau ce YecTo nnalle aa he oxanowheHun ,MOTOHYTM" ako ce npenycTy nna-
Katby, ia HMKaaa Hehe 3aBpLUNTU ca TyroBakeMm (TyroBakbe ce MeLla ca fenpe-
cujom),

« MHOTU CMaTpajy Aa 0BO OOJIHO MCKYCTBO ,Tpeba WTo npe 3abopaButn” (LWTo
npocto Huje moryhel), Kako 61 ce HaCcTaBUIIO Ca “HOPMaNTHUM” )KUBOTOM, a

« oxanowheHun ce nnawe ga “npohu Kpo3 npouec TyroBara 1 3aBpLIMTY ra”
noapasymeBa fia ce of, tbUxX Tpaxu Aa 3abopaBe OHO LWITO Cy AOXKMBENN (LUTO
Huje TauHo 1 Hehe ce Hu gecnTn!)

U3 Tor pasnora, cnoHTaHu no6ayaj npeAcTaB/ba BP/o 6ONIHO NCKYCTBO O
Kome ce yewhe hyTn.




LlLiTta Bu moxxeTe npepysetTun?

(HopmanHo je n ako HemaTe cHare 3a 0Bo!)
Y KOHTaKTy ca napTHepom

Pa3sroBapajte o Tome Kako ce oceharte, WwTta Bam TpeHyTHO npuja, a WTa He npuja.
WNako Bac Bonn, napTHep He MoXe yBeK Aia 3Ha KPOo3 LUTa TPEHYTHO nposasute.
HeonxofHo je fja My jaCHO KakeTe CBe LUTO XenuTe Aa OH 3Ha, Ma 1 TO WTa Ta4yHo
oyekyjeTe oA tbera y 0BOM TPeHyTKy. LLITO cTe 0TBOpPEHMjU 1 KOHKPETHNjU Y KOMY-
HUKauwmju, To hete ce 6orbe pasymeTu 1 MMaTy 3HaTHO Behe LWwaHce Aa 3a10BO/bU-

Te noctojehe notpebe.

Buno 6 fobpo Oa CBaKOAHEBHO jefHO APYro MHPOPMULIMTE O TOME KaKo ce
ocehaTe 1 KakBe cy Bam notpebe. MehyTnm, YKONMKO, nopes OHora ca Yum ce
1 camy jeABa HOCKTe, HemMaTe CHare Aa ciyLarte o Tyhem npouecy TyroBarba (na
MaKap To 610 1 napTHep), HemojTe ocyhusaTu cebe! To HMLITa NlOLLE He FOBOPM O
Bama kao ocobu, camo je 3HaK Aa Bam je Beoma TeLKO TO ca UMM ce HocuTe 1 a
61 61no KOPUCHO 3a Bac fa NoTpakuTe eMoLMOHaNHY NOAPLUKY Off HEKOra Ko je
y CTamby Aa Bac cacnywa.




Ykonuko Beh nmare gere unum geLyy - pasroBapajTe ca triMa 0 TOME LUTa Ce [O-
roAusno 1 Wra npoxuerbasate. [ela oceTe Aa Ce HeWTO NPOMEHWIO, MOTY fa
npenosHajy Aa ce HeLTO HEeYrogHOo AellaBa 1 Aa ce 3abpuHy 3a Bac. YKOMKO of
TOT UCKYCTBa HanpaBuUTe MOPOAMYHY TajHY, 3aTBapaTe BpaTa npuum o oceharbrima,
Ma v Npuyx 0 3a6PrHYTOCTM KOjy Balle feTe Moxe Aa oceha y ToM TpeHyTKy.

Jeuya He pasymejy cee pe4u Koje uszoeapamo, anu Hajyewhe caceum adek-
8amHo pasymejy emoyuje Koje umamo y oOHocy ca wuma. be3 063upa Ha ru-
Xo8 y3pacm, pa3zoeapajme ca 0eyjomM NomnyHo UCKPeHO 0 080M Hey200HOM
uckycmay. [leya he ce ocehamu cu2ypHuje, jep he um 6umu jacHo (unu makap
jacHuje) wma ce dewaea. Ha maj Ha4yuH waseeme nopykKy 0a mo2y eeposamu
Opyaum Jeyduma u oCJIOHUMU ce Ha Bk UX Kadd je mo nompe6Ho.



Kako ga pasroBapare ca getetom? .

CnobopgHo KaxunTe feTeTy Kako ce ocehaTe 1 HarnacuTte fa je To NOBE3aHO ca ry-
OGUTKOM, anv fa HUX BOANTE jefHaKO Kao Npe, Mako TO TPEHYTHO He MoKasyjeTe
WM He MoKa3syjeTe JOBOJbHO.

AKo ce y3Hemupe 1 BUAMTe fa UM He npuja fasby Pa3roBop, 3ayCTaBuUTe ce 1 pe-
uuTe UM jacHo ,Bonum Te 1 To ce Hehe NPOMeHNTH, KONMKO rof Aa cam cafia Ty»KHa
1 He MOTy TPEeHYTHO Jla ce Mrpam Kao npe. [laj My BpemeHa aa 6yaem TyxHa. To Hu
MaJio He CMakbyje Mojy JbybaB npema Tebu.”

MMepajTe feTe y oun AOK My roBopuTe. Huje OUTHO 1 ako CTe mpe Tora niakanm u
aKo ce pacnnayvete fok 6ynete rosopunu (to cy Bawa oceharba u ypegy cy!), anu
HacTojTe Aa ApXKuUTe norned Ha geteTy Koje je ncnpeg Bac v 3amonunte ra ja u oHO
rnefay Bac jep xenute fa My KaxkeTe HelLTO BeoMa BaxkHo: ,Cafja caM Ty»KHa, anu
Te BonuM U yBek hy Te Bonetu!” Mpumuhe oHONMKO KONMKO Cy CMPEMHM.

YKONMKO BaM je 13y3eTHO TeLLKO Ja OBaKOo pa3roBapare ca AeTeTOM, HeKa OHJa Taj
pa3roBop ca feTeToM (aKo je nkako moryhe y Bawem npucycTsy) o6asu gpyra oa-
pacna ocoba Koja je 3HauajHa geTeTy (Hajborbe OTau, anu Mory 1 Apyrv ogpaciu
UNaHoBM 13 WKpPe NopoauLe). Jako je BaXKHO [a HeKo KO NpeAcTaB/ba OC/IOHaL
ZeTeTy (y Kora feTe nMa NoBepee) Npy»Ku jacHe MHPopMaLvje 0 ToOMe WTa ce
Jecuno y nopoauum, Te ia jacHO NpeHece NOpYyKy AeTeTy Aa CMO TY»KHU Kaga n3-
ry6uUMO HeLLTOo LWTO BOIMMO 1 CAcBUM je ypefy Aa MiavyemMo, anv U a ce JbyTMO
LUTO HaM Ce TO TaKo eCUI0 U [la HeKO Bpeme He MOXKeMOo Aa paanmo ball cBe Kao
npe, anu he To npohu. tbera (geTe) v farbe CBY jegHako Borse 1 yBek he ra sonetw!

To ce HWje npomeHuno n Hehe!l




be3 063upa 0a nu umame napmHepa unu He, ykoauko ocehame 0a Bam je jako

mewko 0a npoJsiasume Kpo3 08dj npoyec myzo8ard, cJ;Io600HO mpakume
(nojeduHa4Ho unu kao nopoouya) nomoh u NoOPUWIKy cmpy4raKa.

BecnnartHa cTpyyHa nomoh:

+ MCUXON03U U NCKXUjaTPU Y [LOMOBMMA 34PaBIba,

+ MCUXONOLLKe CNy>Kbe ApYrux 34paBCTBEHMX YCTaHOBA /OpAMHaLNja,
+ CaBeTOBa/MLITA 3a 6paK 1 NopoauLly, LEHTPU 3a CoLunjanHN pag,

+ MCUXONOLLKA CaBeTOBaMLLTA yapYKeha rpahaHa,

« OHnajH ncuxonoluko casetoBanuwTe “lMpuyajmo (K)og kyhe'’, MogpykHnLUa 3a
JyxHobauku okpyr [pywtea ncvuxonora Cpbuje n MIHCTUTYT 3a jaBHO 3apaBrbe
BojsoguHe

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

becnnaTtHa emoLvoOHanHa NogpLiKa:

Lientap CPLE .
TenedoH: 0800 300 303 (14-23u, cBaKM AaH)

Email nogpuika: vanja@centarsrce.org

YeT nogpLuka : www.centarsrce.org,




