IHOCTYHAIBE Y KPU3HUM CUTYALIUJAMA

- Kako moanern kpu3sy —

[Tannemuja Bupyca ,,COVID — 19% nac noaceha nga ce ocBpaemo Ha Beh mocrojehe Haunne
CyouaBama ca MCUXOJIONIKH H3a30BHUM CUTYaIlHjaMa, J1a Ce TI0JICETUMO KOjU Cy TO HAUYUHH, Y K0jOj
MEpH HaM MOTY IOMOhH, a y KOjO] MEpH j€ HEONXOJHO Ja pPa3BHjeMO MOXKJa M HEKE HOBE
MeXaHU3Me Cyo4yaBama ca HOBOHACTAIIUM MPOOJIEMUMA.
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IITA JE, YOIILITE, KPU3A?

He noctoju ocoba koja ce u npe HaBeACHE MaHIeMUje HUje CyodaBaja ca HEKMM CBOJUM
JIMYHUM, YECTO CBAKOJHEBHUM NPOOJIEMAaTUYHUM CUTyarrjamMa. Mehytum, cyouaBame ¢ TAKBUM
cuTyalnujama, ¢ 003UpoM Ja Cy 4ecTe W CIIMYHE 3a BEJIMKH OpOj Jbyau, Hajuerhe cy moBe3aHe ca
(heHOMEHOM cTpeca C KOjUM je CBaKO O] Hac, Ha ceOM CBOJCTBEH HAYMH, HAYYHO Ja € HOCH (BHIIIS
WIH Mame ycremnrHo). Kaja roBopuMO o TakBUM MpoOiieMuMa, Hajlipe MUCIMMO Ha W3BECHE
YKUBOTHE Jlorahaje Koju HaMm ce jelnraBajy (IpoMeHa KMBOTHE CpeJIMHE, IPOMEHa T10CiIa, pa3Bojl
poauTesba, Mojla3ak y HOBY IIKOJY...), HA HEKa JyrorpajHa, XpoHU4Ha ontepehema (KUBOT y
TUC(YHKIIMOHAIIHO] TIOPOJMIIM, BPIIAYKH OJHOCH, HOIICHkEe ¢ Oosemhy...), Ka0o W Ha
MHUKPOCTpPECOpE, TO jecT Ha norahaje Koju cy ciiabujer MHTCH3UTETa, Ak y4eCTalIHuju, YeCTO H
cBakoiHeBHH. OBaKBH CTPECOTeHH Jioral)aju CTalHO M3HOBA HApyIIaBajy HAIly PaBHOTEXKY U MU
HENPECTaHO TEXKUMO Jia Ty PaBHOTEXKY IMOBPATUMO, Jla PEHIMMO IMPOOJIeME W HACTaBUMO Ja
(GYHIKHOHHIIIEMO Kao MITO cMO (DYHKIIMOHUCATH U IIPe HacTaHKa THX mpodiema. Melyrum, kana
poOJIeMaTHYHE U U3a30BHE CUTYAIIH]j€ HE YCIIEBaMO J1a CaBJIajaMO Ha OHaj HAYMH KaKO CMO HHAYe
HAaBUKIM W HAydWwId, KajJa OHE 3aXTeBajy pa3BHjakbeé HOBHX MEXaHHM3aMa CyouyaBama U
MpeBJIalaBamka, BUIIIE HE TOBOPHMO O CTpecy, Hero o Kpusu. Kpuse cy OypHa 1 MHTEH3MBHA CTamba
TOKOM KOJHX C€ MO>KE JIOBECTH Y MUTAE U caMo J0Taalme pyHKuonucame. [lopen pa3BojHux
Kpu3a, Kpo3 Koje JbyId WHIUBUAYATHO MpOja3e y Pa3Iu4YUTUM >XUBOTHHM Jo0MMa (Kpu3a
UJCHTUTETA, KpHU3a CPESIbUX TOJIMHA...), IOCTOj¢ ¥ AKIUAEHTAIHEe KPHU3e, KPO3 KOje BEIHKHU Opoj
JbYZIU TIPOJIa3H UCTOBPEMEHO YCIIE]] M3BECHHUX TTI00ATHUX Hemoroja. TakBa je U KpHu3a Kpo3 Kojy
TPEHYTHO CBH TposiazuMo. Kpu3a HarosemraBa mpoMeHy, a T€ IPOMEHE, YKOJIUKO CE YCIEIIHO
HOCHMO Ca BHMa U IPEBIalaBaMO MX, MOTY JTIOHETH U Behy (YHKIIMOHAIHOCT O/ OHE Koja je
MocTojana mpe Kpu3He cutryanuje. 300r Tora ce y IMCHUXOJOIIKO] JIUTEPATypu YeCTO UCTHYE
KpeaTHUBHU MOTEHIIMjall KpU3€e, TO jeCT MOTeHIrjan 3a oborahuBame nuuHoctd (3oToBuh, 2002).
Jla GucMoO Tako CXBaTHJIM KPU3HH MEPHOJ Yy KOjeM CMO Ce€ 3aJIeCUITH, HEOMXOAHO je Ja Ce ILITO
aJIeKBaTHHje TMOHECEMO Ca TICHXOJIOMIKMUM CTalkbeM KOje HaM je aKTyellHa Kpu3a u3a3Balia, Te Ja
MOKYILIaMo J1a je MpeBJIaJaMo CBH 3aj€HO — CBaKo 3a cebe!

»OIAPKABAIBE MEHTAJIHE XUI'MJEHE*

Jenan on mpUOpPUTETHMX MOCTyNaka y HAcTalloj KPU3HO] CUTYallUjU jecTe I0jayaHo
OJIp’)KaBame€ JIMYHE XUTHjeHe, Ka0 M XUTHjeHEe y HEMOCPEIHOM >KMBOTHOM OKpyxemwy. Mako ce
OBaKaB 3aXTE€B MPHUMAapPHO OJHOCH Ha (PU3MYKH ACIEKT XHWTHjeHEe, MOKEJHHO je TOCBETUTH C€ U
HBHEHOM MEHTATHOM acnekTy. HanMe, MEHTallHAa XWUTHjeHA TTOCTOjU M Kao IMOCeOHa TICHXOJIONIKA
IMCIUIUIAHA KOja C€ OJHOCH Ha IMpeny3uMame MOTPeOHMX Mepa Ka 3allTUTH W yHampehemy
MeHTaJHOT 37paBiba (Bumanosuh u Komap, 2005). Kao TakBa, y TECHOj je Be3u ca MPEBEHIIN]OM,
TO jeCT CIPEYaBambeM HAaCTaHKa MEHTATHUX (ICUXUYKHX) nmopeMehaja, ma je BaXHO Ja YCBOJUMO
U TI0ja4yaMO OHE aKTUBHOCTH KOj€ MOTY JONPUHETH OJp’KaBamby MEHTAJIHOT 3/IpaBiba, Kao U Ja



yMambHMO WIH CIUMHHHUIIEMO HEMO)XKeJbHE OOJIMKE IOHAIlamka KOjH HaM MOXKJa JO0AaTHO
0TeXaBajy (PyHKIIMOHUCAHE TOKOM OBOT KPHU3HOT IEPHOA.

VY mOpuior BaKHOCTH aKTHBHOT OJp)KaBakbha MEHTAHOT 3]paBjba T'OBOpH W Oorara
NICHXOJIOIIKA JIMTepaTypa Koja Mpyxka J0Ka3e Ja je BUCOKa IPUCYTHOCT CTpeca MOBe3aHa ca
pas3BojeM OpojHuX 000JbeHa (IIPEY3ETO U3 HACTABHOT MaTepujaja ,,31paBCTBEHE KpU3e™ y OKBUPY
uzbopHor npeamera [Icuxonoruja kpuze Ha Ounozodckom pakynrery y HoBom Cany). Takobe,
peMa HEKUM TeOpeTHYaphMa 3/paBCTBEHE ICHXOJIOTHje, MOCToje oapeheHe KapaKTepHCTUKE
JUYHOCTH ¥ C HHUMa MOBE3aHU OOJHIM MOHAIIaka KOjU 33jeHO MMajy 3alUTUTHY QYHKIH]Y Y
CyO4YaBamy ca TEIIKUM CUTYyallljaMa ¥ KOjH 3aj€THO IPEICTaBIbajy MCHUXOJOIIKH HMYHH CHCTEM
(mpey3eTo W3 HAcTaBHOI MaTepHjaia ,,Pecypcu 3a cyodaBame M PE3WIMjEHTHOCT Y OKBHPY
n3bopHOT mpenMera MeHTanHo 31paBibe Ha PunozodekoMm pakynrery y Hoom Cany).

KAKO CE HOCUTH CA CTPAXOM?

MHoru Jpyau TymMade CTpax Kao JIOUIy WIM HETaTHBHY €MOILIH]Y, Ta pa3BHjajy ,,CTpax O
BJIACTUTHX CTPaxoBa‘“, MOKYIIaBajy Aa ra MOTUCHY M THME JIOIATHO OTeXaBajy nocrojehe crame.
Crpax, TUME IITO je HEeTpHjaTaH, He 3Ha4u HY>KHO J1a je ,,JIOII " WJIH ,,HeraTUBaH", jep, YKOIHUKO je
ONTUMAJIaH Y OJHOCY Ha CHUTYallHjy KOja ra MpOBOIUPA, MOXKE J]a IMa W 3alITUTHY (QYHKIH]Y.
Jlakne, crpax je OuYEKHMBaHA W ,HOPMAJHA™ EMOIMOHANIHA pEakidja y CHUTyaldjama Koje
IpoIeHYjeMo Kao yrpoxanajyhe. 3ampaBo 61 HEOOMYHO U aTAPMAHTHO OMIIO OJICYCTBO CTpaxa y
cUTyaljama Koje TpeIcTaBbajy 00jekTuBHO mocrojehy omacHoctr. Kama je mpucyran mo
onpehene mepe, oapxkaBa Halry OyIHOCT, I0jayaBa MEHTAIHY MPUCYTHOCT U MO3UBA HA OMpe3 U
00JbYy KOHIICHTPAIIN]Y MPH peliaBamy mpodsema (HIIp. 4yJIH CTe 3a 1ojaMm ,,[IO3UTHBHA TpeMa‘“ KOjU
je takohe ¢ TMM y Be3u). TakaB cTpax je MOBe3aH ca 3paBoM OpHUroM, Koja Hac MOJACTHYE Ja
OyzeMo peasTHi U PallMOHAIHU IIPU Pa3MULIIbaRKY, Ka0 U €PUKACHH Y KOHCTpYHCakhy NOTPEOHUX
akija. MehyTum, yKoIMKoO cTpax MmocTaje MperiaBibyjyhu, yKOJIMKo ce reHepannsyje u 0JI0Kupa
(GyHKIMOHMCAkE, I0CTaje He3qpaBa eMollja Koja MOXe JOBECTH J0 XpOHHWYHE Opure,
AaHKCHO3HOCTH M TTAaHUYHKX Hanaja. Kao Takas, 0a3upaH je Ha MpalOHAJIHAM YBepeHUMa, yCIIe,]
KOJUX MOTLEHY]EMO WIH IpelelmyjeMO CUTYalHjy, NCUXUYKH ¥ (U3NYKH Ce MOBIAYUMO OJ
pobemMa 1 KOpUCTUMO HeaJIeKBaTHE CTpaTertje cyouaBarma. Y TAKBUM CTalbUMa CE MOXKE JaBUTH
IIpeTepUBamke, KaTacTpOpU3UpakE, MPETEPAHO TeHEPANIU30BAKE M HUTHOPUCAHE MO3UTHBHOT.
Kako y ocHOBH He(yHKIIMOHATHUX CTPAXxOBa W MaHWYHUX CTamba YECTO CTOjU HAallla BIACTUTA
CaMOIpOIIeHAa J1a HUCMO JIOBOJBHO BEILUTH Jla ce M300pUMO ca omacHoiuhy, Kao M Jja HeMaMmo
KOHTpOJNy HajJ coOOM M Haj LEJIOKYTHOM CHUTyalHjoM, e(puKacHUM OM MOIJIO J1a ce TOKaxe
cinenehe:

1. Panuonaju3anuja BJIACTUTHX MUCIH

Wnentudukyjre Mucao Koja BaM U3a31Ba CTPax, (GOPMYJIHIIUTE Y jeTHOj PEUCHHULIH 1IITA je
TO IITO BAaC IJIAIIK, BepOaIn3yjTe HArJIac UM HAaUIINTE, jep heTre THMe Ty MHUCao ,,0[IBOJUTU O
cebe, a oHAa cMHUCIHATE 0JaXy HOpMy T€ pEUCHHIIE, OJJHOCHO MUCIH.



[Mpumep: To wmo mu ce dewasa jecme Henpujamuo u iouie, aiu: Mo2y 0a NOOHecem/umam
Kanayumeme 0a ce HOCUM C MUM/HUje CMAK ceema/npedcusbasam mo/npescugehy mo.

2. Bobheme nHeBHUKA 3acTpamyjyhux Mucau

HanpaBute nHeBHUK y Koju heTe na 3amucyjeTe CBe OHO O YeMY Pa3MHIIIbATe CBAKU ITYT
KaJia cTpax HacTynu. MoxeTe OpojaTu CBoje 3acTpaliryjyhe MUCIH, jep ce TUME AUCTaHIUPaTe O
BUX, CTHYETE YTHCAK Jla BJIaJaTe HHMa U OJIBajaTe MX O]l CIOJhAIE PEATHOCTH. MoXkere aa
3aMuCyjeTe 1ITa Ce CBE HEXKEJHEHO MOJKE JIECUTH Y CUTYyalldjaMa Koje Bac 3a0pumbaBajy, Kao U J1ia
MPAaTUTE COICTBEHE E€MOIMje TOKOM 3aMHIIbarha TaKBUX HEMpHUjaTHUX Hcxoaa. HakoH Ttora
3aMUIIATE U TOTSHITMjATHO APYradnje UCX0/1e KOjU ce TaKohe MOTY IECHTH, a KOJH CY MPUjaTHU]U
Y TIOKEJbHUJU M 3aMUCIINTE IITa OMCTE Tajga pajiuin U Kako oucre ce ocehanu.

3. Texuuke qucama

OBe TexHUKE MOKa3yjy W3BECHY €(PHKACHOCT y CyodaBamy Ca aHKCHO3HHUM CTalbUMa U
NaHWYHUM HamaauMa. TOKOM y3HeMHUpemwa, MHOTH JbYIH JUITY NpeOp30 M MPUTOM MHCIE Ja
Tpeba na auiry jour Opike, jep UMajy yTUCaK J1a UM HeJ0cTaje KuceoHuk. Takole, MHOTH yCHIBEHO
MOKYIIaBajy Ja mpoay0e cBoje aucame, Aa AUITY AYOOKO, HaKO UM CTame y KOjeM ce Hajasze
HaJlake CyPOTHO. Y OBaKBHM CHUTYyallljama ce, 3aIpaBo, Ipernopydyje Ja AUIIeTe KOHTPOIHCaHO,
IITO MOJpa3yMeBa JIaraHe, CIOHTaHE M YBPEMEH-EHE y31axe, HH IUIMTKe HU mnpenyooke. Crora
yCIIOpaBajTe CBOj€ AUCAE, IIPH YEMY BaM MOXE KOPUCTHTH Kao CTaHJap/l HOPMAITHO JUCAhE KOje
noJjpa3yMeBa JIBaHAeCT yaucaja u u3aucaja y MuayTtu. C 003MpoM Ha MHAMBHIYalHE pa3iuKe y
(GyHKIMOHHCAKY OpPraHMW3Ma, MPENOPYWHHBO je na mpoHal)eTe BIACTHUTH PHUTaM, Kao W Ja,
YKOJIUKO je moryhe, oBy BekOy M3BOIUTE y3 MPUCYCTBO mpodecuoHanna. He Oynure crporu
npema cebu, Te He 04eKyjTe 3HaTHO CMUPUBAKE HAKOH caMo Iap u3Beaou oBe BexoOe. [loTpedHO
je na cebu nate Bpeme (Cenuh u JoBanosuh, 2011).

4. TexHHUKe pejlakcaiuje

Hajnpe ce onHoce Ha Tako3BaHe ,,Bol)eHe (haHTa3uje’ Wi BU3yalIu30Bambe CUTYPHOT MecTa
y cuTyaljama Kajaa ce ocehaMo y3HEMHPEHO, H3JI0KEHO OITACHOCTH M YTPOKEHO.

[Mpumep: Vroauxo nocmoju, samuciume mecmo Ha Kojem ce ocehame cucypHo, a YKOIUKO
MAaKeo Mecmo He NOCMOjU, 3aMUCIUme Kako Ou HeKo mMecmo mpedano uzepaoumu u Kako ou
mpebano oa useneda oa bucme ce y vemy ocehanu cucypuo. 3amuciume 0a ce Haiazume Ha Mom
mecmy. [locmampajme okonuny moe mecma. 3amuciume oa my modxceme 0a paoume uima 200
noowcenume. Lllma bucme paounu? Ocmompume cee ceHzayuje u ymucke 3amuuinbajyhu ceoj
bopasax mamo. [locmampajme kaxo ce oceiame 0ok mo samuuivame. To je mecmo Ha Koje y6ex
Modiceme ,,00hu ““ kaoa ce ocehame yepoiceHo.



CAMOKOHTPOJIA TOKOM KPU3HUX CUTYALINJA

Kpusne cutyanuje HeMMHOBHO YTHUYY Ha CBAaKOJHEBHH KUBOT JbYAH, TE YECTO 3HAYAJHO
MEHajy HauWH BUXO0BOT (yHKIIMOHKCAaka. Heku o1 Hac MOTy Jia CTEKHY YTUCAK Jia r'y0e KOHTPOITY
HaJl CBOJUM IIOHAIlAakeM, MHUCIMMa WU ocehamuMma, Te Hajuemthe OWBajy pacejaHd, Kao H
MPEOKYNUpPaHU OpUIOM M CTpaxoBMMa JI0 HHMBOA KOjU OMeTa y 00aBJbamby CBAaKOJHEBHUX
aKTUBHOCTH. JelaH OJi MOTEHILHMjaTHUX pa3Jiora 3a HAacTaHAK OBAaKO T€HEPaHOT J0KMBJbaja
HeMohW HaJ LEJOKYITHOM CHUTYaljoM MOKE J1a JIe)KH y HauMHYy Ha KOjU JI0’KUBJHABAMO CaMy
KOHTPOJIY HaJ pa3jMuYuTUM acleKTHMa CBOI KHBOTa. Y TICHUXOJIOTMjU c€ TO o0jallimaBa
(eHOMEHOM TaKO3BaHOT JIOKyca KOHTpOJIe, KOjU MOXke Ja Oyne yHYTpalllbd U CHOJbAIbU.
YHyTpaummbu JJ0KyC KOHTPOJIe ce OJTHOCH Ha BepoBame /1a ojpehenn gorahaju 3aBuce y Hajaehoj
MEpH O]l HallleT JIUYHOT TMOHallama, HAIUX CIIOCOOHOCTH, BEIITHHA U 3aJlarama, Te Ja MOXXEeMO
Ja YTHYEeMO Ha HCXOJ IesoKymHe cuTyanuje. Crno/balimbi JOKYC KOHTPOJIe MoJpa3yMeBa
yBepeme Aa noral)aju v ’BUXOBU UCXOAM 3aBUCE HCKIBYUHBO OJ1 CIIOJhALIBHX (DakTopa 1 1a MU Kao
MOjeIMHIIA CBOjUM TIOHAIAKEM HE MOXXEMO HUKAKO Jia YTHYeMO Ha TO Kako he ce cuTyaruja
onsujatu (Jlazapyc nu @onkman, 2004, mpema HaCTaBHOM MatepHjaiy ,,Pecypcu 3a cyodaBame u
PE3WINjEHTHOCT y OKBUpPY H300pHOT mpenMera MeHnTanHo 3apaBibe Ha Duiozodpckom
dakynrery y HoBom Cany). BepoBaTHo here mpeTmocTaBuTH 1a y KpU3HUM CHUTYalljamMma MOImyT
TPEHYTHO aKTYEJTHE JOMHHHPA CIOJBAIIHH JIOKYC KOHTPOJIE, 300T KOjer ce mojeauHIu ocehajy
HEOBOJbHO MOhHO y Torieay pemaBama HacTaaux mpoOinema. Mehyrtum, ako ce oBakaB
CTOJBAIIGU JIOKYC KOHTPOJIE TeHepalin3yje Ha CBE acCHEeKTe HaIIer aKTYeIHOT XHBOTA, MOXE
noBectd J0 Beher Opoja WHTEH3MBHUX cTpecHMX enm3ona (Jlmanr m Borar, 1994, mpema
HAaCTaBHOM Marepujany ,Pecypcn 3a cyodaBame W PE3HWIHjEHTHOCT® y OKBUPY H30OpHOT
npeamera MenTaiHo 31paBibe Ha Punozopekom dakynrery y Hosom Cany). Crora, na 6ucmo
ceOu 00e30eq1u ONTUMAIHO (YHKLIMOHHUCAkE Yy IITO Behoj Mepu TOKOM KpHM3HE CUTYyaluje,
HEOIXOHO je Jia ce pOKycHpaMo Ha OHE aCIeKTe )KMBOTA M Ha OHE aKTUBHOCTH HaJ KOjJUMa UMaMo
JIMYHY KOHTPOJIy M KOjUMa MOKEMO J1a yrpaBibamo y Behoj mepu. Ped je 0 oHMM akTHMBHOCTHMA
3a Koje MMaMo u3rpal)eH yHyTpalmH JJ0Kyc KoHTposie. CTora ce 3anurajTe Koje Cy TO aKkTUBHOCTH
y BallleM JKUBOTY YMjHU MCXOJ U KpajibM PE3ysITaT 3aBHUCE OJ Bac CaMMX M BAlIMX IOCTYyIaKa.
VYKOJIMKO ce MOCBETUTE TAKBUM aKTUBHOCTUMa, JlajeTe cebu maHcy Ja ce ocehate epuxacHujum,
IPOAYKTUBHHUJUM, T€ CTOra M TEHEpaJIHO 3aJ0BOJbHUJUM TOKOM OBOI M3a30BHOT IMEpHOA.
Hanasee, y Be3u ¢ HaBeZIGHUM, MOXKETE Jla YCIIOCTAaBUTE U KOHTPOJNY Haj MHpopManujama Koje
here mpumaru, Te HapPaBUTH PA3IUKy U3Mel)y OHHMX KOje Cy BaM y OBOj CHTYyalllju KOPHCHE O]
OHUX KOje HM Ha KOjU HAaYMH HE MOTY MOOOJBIIATH Ballleé TPEHYTHO CTalke U CTalke BaIIMX
ommxmux. Jlakie, ogpenuTe Koju cy ©3BOpH HHPOpMaIija BaXKHH 3a Bac M KOjU BaM MOry nomohu
M JIaTH yIyTCTBA O TOME KaKO MOYKETe WM Tpeba /a ce TOoHaIIaTe TOKOM KPH3HOT MepHoaa y
KOHTEKCTY IaHJieMuje Bupyca ( Kao, Ha mpuMep, HHpopMmaluje o1 crpane MuHucTapcTsa 3/1paBiba
uu npaheme n3puilama BAaHPEIHUX Mepa KOje j€ HEOTXOIHO Jia MOIITY]jeTe) U OJIBOjTE UX OJ] OHUX
Mame KOPUCHUX y3 KOj€ pa3BHjaTe JOKMBJba] HEMOhH U criosballiu JoKyc KoHTpoie. Takohe, cBu
3HAMO J1a ,,0ekame O]l PEATHOCTH HHUje HAjPYHKIMOHATHWJA HA4YWH HOIICHA Ca PEaTHO
noctojehoM cuTyaryjom, aiau, YKOJIHMKO MPENO3HATE OHE aCIeKTe PEATHOCTH ¢ KOjUMa TPEHYTHO
Hemare MOTYhHOCT Jla ce HOCUTE, MOKeTe YIHHHUTH ceOr ycIyry TuMe mTo here ce, yMecTo \bruMma,



0aBUTH OHUM aKTHBHOCTHMA Y CBOM XKHBOTY KOj€ BaC HHTEPECY]Y, UCITYHaBajy M KOj€ Cy KOPUCHE
3a Balll JIMYHM PacT ¥ pa3Boj. Heke oIl TakBUX aKTHBHOCTH, HaJ KOjUMa TPEHYTHO MOXETE
YCIIOCTaBUTH KOHTPOJIY M CMAaWmbHUTH OIIIITH J0KHBJbAj OYaja U HEMONH, jeCy CBaKako 0aBJbECHC
(U3NYKIM aKTUBHOCTUMA YHYTAap J03BOJBCHHX TIpaHuIa 0e30eIHOCTH, JHUYHU XOOHW, Kao H,
HapaBHO, YU€HE, KOje MPEeCTaBIba (DYHKIIMOHANIAH ,,0€T 0J] CTBAPHOCTH * Y JaTOM MEepPHOAY. AKO
BpEMe TOKOM H30JIAIlHje UCITYHUTE KBAIUTECTHUM Cal[piKajuMa, MOXKETe MoBehaTH HMBO BIACTUTE
HCITYE-EHOCTH M 0jadyaTH TICUXOJIOIIKM UMYHH CHCTEM Yy IIEPHOTY KaJla HaM je HajIIOTPCOHM]H.

TEXHUKE 3A EOUKACHO HOUIEILE CA ITPOBJIEMUMA

C o03upoM Ja Kpu3Ha CHTyalMja 3Ha4ajHO YTHYE Ha 00aBJbamke CBAaKOJIHEBHUX
aKTUBHOCTH, 00aBe3a U 3aJ1aTaka, Moryhe je Jja ce HeKu O] Hac CyouaBajy | ca J0XKHBJbajeM Mambe
camoe(UKacHOCTH, a THME U HIDKEr caMoloy3dama. 3aTo, Omio 1a ce 0aBUTE aKTMBHOCTUMA
BE3aHUM 3a CaMy KPU3HY CUTYAIlMjy WM BalllUM JIMYHUM JIHEBHUM aKTHMBHOCTHMA M 3aJlal[iMa
KOjU BaM TPEHYTHO JeNyjy MpOoOJEeMaTHYHO W TEIIKO PEUIMBO, €BO HEKOJIHMKO TEXHHKA 3a
o00JbIIAkE JIOKUBJbAja CAMOCPUKACHOCTH M CaMOIIOy3Jlamha, KOjeé MOTY Jia IMOMOTHY Ja ce
ocehate 00Jbe y Be3U ca poOJIEMOM KOjH TEKHTE Ja PEIIUTE:

1. 4yJ0 CE AOI'OANJIO — 3amucnuTe a ce 9yJ0 JTOTOMMUIIO JIOK CTE CIIaBalI U Ja je
Ball mpoOiieM HM3HEHaaa pemeH. bynyhu na cre cmaBanm, He 3HaTe Aa ce 4ylo
JIOTOJTJIO, T Kaj cTe ce mpooyamimu ocehate na cre npyraumju. Kako here caznaru
na ce uyno poromamno? Illta he Gutn npBa, Mana cTBap kojy here omasutu u xoja he
BaM YKa3WBaTH Ha TO Ja j€ MpooJieM perieH?

2. CAH: IIpermocTaBuMo J1a cTe HOhac camail CaH TOKOM KOjer OTKPUBATE J1a UMaTe
OJIrOBOpE U CIIOCOOHOCTH Ja pemute npodaem. Kana ce mpobyaure, ocetuhere na cre
npyraunju. Kako man Oyne mponasuo, kako here omasutu na cre pa3BWiIM HOBE
CIOCOOHOCTH HEOINXO/IHE 3a pelllaBame mpoodiaema?

3. M3Y3ETAK KOJU ITOCTAIJE ITPABUJIO — Unentudukyjte Kaaa je mpodiieM Mame
M3pakeH WM KaJla yomIuTe Huje npucyral. [IpeTnocTaBka je ga TOKOM THX Mepuoja
YMHUTE HELITO JApyrauuje Hero kaja je npobsieMm uspaxkenuju. Illra je To mro taga
yuHUTE? AKO (PYHKLMOHHUIIIE, YUHUTE TO Yelrhe U BUILIE.

4. TIPOIIJIA YCIIECHU — Certutre ce mepuoja Kaaa cTe a00po (QyHKIHMOHUCAIU U
yclemHo pemasanu npooneme. Ipucerure ce kako cre To nmocrtusanu. Koja ox tux
pelemha MOry Jia ce IPUMEHE U Y OBOj CUTYyaluju?

5. KOMIUIMMEHTHU - IloxBanmuTe ceOe THMMe KakBH CTe OWUIM JIOK CTE€ YCHEIIHO
pemaBanu npobieme. Koje cy Bam ocoOMHE M CIOCOOHOCTM paHHUje momaranu?
[Ipo6ajTe na akTUBUpAaTe UCTE OCOOMHE U CIOCOOHOCTH U 'y TpEHYTHOj cuTyauuju. [lta
YUHUTE, TIa C€ CUTYyaIrja He roropirasa? [ToxBamure ce 3a Tpy.

6. YIIPKOC TEIHKORAMA, INOI'JIEAAJTE JOKJIE CTE CTUI'JIN — Ako ocehate
0ecrtoMONHOCT, MPUCETUTE CE CBUX PAHM]UX M3a30Ba Y JKUBOTY KOj€ CTE MIPEBA3ZUIILIH.



7. OITA3SUTE CBOJE YCIIEXE — UnenTudukyjre Kako ycreBare aa ......... (Haseoume
NnoHauare Koje npedcmasba uzyzemax o0 npobaiemamuynoe nonawarsa). O6parure
MaXiy Ha TO MITO PAUTe, a ITO BaM OMOryhaBa jia ce HOCHTE | JJajbe ca MpooJieMOM
W J1a Ta caBJia/iaBarte.

8. 3AJIATAK ITPEAMKIWIE — IIponenute 10 kaaa y TOKy naHa here mouetu na ce
MOHAIIATEe OHAKO KaKO TEXHTE M KOJMKO he TO KeJbeHO MOHAalIamke Tpajatd (HIIp.
Y4eme HeKe JICKIU]e, YNTAhE, XUTHJCHCKO paclpeMare... ).

9. TIPETBAPAJTE CE A CE UYJO AOI'OAWJIO — He mopare na dekaTe na ce
npobiiem pemu 1a 6ucre ce 1oopo ocehanmu. Ogabepute nan kaaa here ce nmpeTBaparu
Ja ce KEeJbeHO 4YyI0 JIOTOAWIIO M Ja je Ball MpoOJeM pelieH. 3ama)ajTe TOKOM
IpeTBapama Kako pa3MUILIbaTe, KAKO ce ocehaTe u Kako ce JPYyru Onxo/ie npemMa Bama
(mpey3eTo M3 HAacTaBHOT MarepHjajia ,,Pecypcu 3a cyodaBame W PE3HIIMjEHTHOCT y
OKBHpY H300pHOT mpeamera MeHTanmHO 37paBibe Ha Duiozopckom ¢akynTery y
Hosowm Cany).

MHucCJANTH NO3UTHUBHO — 12 WX He?

Hexwu ayropu 13 06;1acTH MEHTAJIHOT 3/1paBjba U O3UTUBHE IICUXOJIOTH]€ HCTUYY BaXKHOCT
U3rpajilbe MO3UTHBHUX YBEPEHa, KOja CIyXe Jla MOJACTHYY Bepy U Haly. TakBa yBepema ce
IIPBEHCTBEHO OJHOCE Ha BEpy y BJIACTUTE KalalUTeTe, TO JeCT Ha MO3UTUBHO Bubemwe cede u
CBOJUX MOI'YhHOCTH J1a ce HOCUMO ¢ ojpel)eHuM n3a3oBUMa U npobIeMuMa, a He UCKIbYYUBO Ha
BEpOBamkE y CyJOMHY, Ka0 HEILTO U3BaH HAC, HAa HEIITO ILTO j€ 3allMCaHo, Ha IITa HE MOKEMO Ja
yradeMo u mrto Hac KoHtpoiwuure (Jlazapyc u ®@osakman, 2004). Mehyrtum, Ouao 1a rpaaumo
MO3UTHBHA YBEpewa 0 ceOu WM 0 HeueMy BeheM 01 Hac IITO KOHTPOJIHILE XKHUBOT, 100pO je /1a ce
3alUTaMOo KOJIMKO j€ (YHKIMOHAIHO aKO C€ YBEK UCKJbYUYHMBO MHUCIH ITO3UTUBHO. AKO C€ TPYAUMO
1ia, Ha IpUMep, 0 ceOu rpauMo UCKJbYUHMBO MO3UTHUBHA YBEpPEHA, Ja JIM 3aHEMApyjeMO OHE Mame
MIO3UTHBHE aCIeKTe CBOj€ JMUYHOCTH U CBOJUX CIIOCOOHOCTH KOje OMCMO MHAaYe MOTJIM Ja JOJAaTHO
pa3Bujamo U Oynemo jour 605pu? 3anuTajTe ce KOJUKO CTe MyTa 4yJd Ja ,,caMo Tpeda MUCIUTH
no3uTuBHO. TakBa TBpAMKA j€ NEIUMUYHO TayHa M cTora joj Tpeba mpuhu ompesno. Haumwme,
yBepaBameM cebe 1a he cBe y )KMBOTY 3aCUT'YpHO YBEK MMaTH Haj0osbu Moryhu mcxoj 3a Hac,
Ooupamo aa OyZeMo ClIenu 3a MOTEHIMjaIHEe ONAaCHOCTU KOj€ HAaC MOTY YTPO3UTH. Y BE3H C THUM,
KOJ[ Jby/IU C€ y KPU3HUM CUTyallljama 4ecTO jaBJba TaKO3BaHaA ,,MJTy3Hja HEPABUBOCTU, Y UH]O]
OCHOBH CTOJH YBEPEH-E Jia CE JIOIIE CTBApHU JICIIaBa]y JIPYruM JbyJIMMa, T€ Jia j€ Majo BEPOBATHO
na he ce necutu 6am nama (Crajuep u Majuep, 1977, npema bynor u lanuh, 2014). Uctuna je na
ce JIolIe CTBapH MOTY IECUTH OMJIO KOME O] Hac U Jla 3aT0 YBeK TpeOa OUTH onpes3aH U OJAroBOpaH
y OHOj MEpHU y K0joj HaM je To oMoryheHo. Mox/1a ce HaKOH OBOT TymMauewa IMUTaTe Ja JiU je
yoruTe 100po J1a y CBaKoj )KUBOTHO] CUTYyalllju Oy/IeMO ONTUMUCTH, TO JECT JIa YBEK OUEKYjeMO
MO3UTHBAH MCXOJl M TO3UTHUBHE Tocieanie. Kao oroBop Ha 0BO MHUTamke, MPYKaMO TyMaueHe
ONTUMH3Ma O] CTpaHe MOjeAMHUX ayTopa KOju MpaBe passiuky usMely ,,0nujeHux" U Onpe3Hux
ontumucra. Haume, ,onMjeHH* onTHMH3aM je Mame (QYHKUMOHalTaH U Oa3upa ce Ha
HEMOTKPEIJbeHOM M HEOCHOBAHOM HaJlalby U JKUBJBEHY Y CBETY MiTy3Hja (IITO omucyje u (pasza
. TJe/lambe KUBOTA U CBETa KPO3 py’KUJacTe Haoyape'"), Kao M Ha TOME J1a ce He Mpey3uMa HUIITA



mTo OM WHaYe MOIJIO Jia JoBejAe A0 perniema oapeheHor nmpobdiema. C apyre cTpaHe, onmpe3Hu
ONTHMHUCTH Cy YBEK y KOHTaKTy ca peajlHoIINhy, Bepyjy Ja cBe Moxke na Oyme mao0po, anu
Hajuenrhe TeK aKo HEIITO CMHUCIICHO MPEy3MY, IIPH YeMY Ce TPY/IE J1a YUUHE CBE IIITO j& Y lhUXOBO]
mohwu 51a Ou ocurypanu ,,cpehan Kpaj* HenpuiIHKe Kpo3 Kojy mposnasze (Boscton, 1994).

APYIITBEHMU ’KUBOT TOKOM KPU3E

Jeman on M3a30Ba KOjU HAjTEXKE IMaajy BEIUKOM OpOjy JbYIU TOKOM KPH3HOI MEpHoja
jecTe 3axTeB 3a CaMOM30JIALMjOM M PEAYKIHjoM (U3UYKOT KOHTAKTa C JAPYrHMM JbyJMMa Ha
MHUHUMYM. Melytum, dusnuka u3onanmja HE Mopa HYXHO Ja IOJApa3yMeBa U ICJIOKYIHY
corujaiany u3onaiyjy. llltaBuiie, KpU3HU TEPHO HaM oMoryhaBa Ja ce MOCBETUMO Pa3BUTKY H
OHHUX aclieKaTa KOMYHHUKAIMje KOju y (H3UYKOM MPUCYCTBY YeCTO OHMBajy 3aHeMapeHH. TOKOM
aKTyelIHe CHUTYyalljeé MMaMoO MPWIHKY Ja C€ YMPEXKHMO Ca BEIMKUM OpojeM JbYAHu MyTeM
WHTEPHETAa, J1a YHANPEeIUMO EJICKTPOHCKE BHOBE KOMYHHKAIMjE, K0 M Ja Pa3BHUjEMO OHE
0COOHMHE U COIMjaTHE BEIITHHE KOj€ CY MPEKOMOTPeOHE y aKTYSITHOM MOMEHTY, a CiTykuhe HaMm
HAKOH Kpu3e. J[a 6ucMO 0CTBapUBAIIH LITO aJICKBATHH]Y KOMYHUKAIIM]Y U Capajiiby ca JbyIuMa, Te
12 GMCMO OJTOBOPHOCT IpeMa ceOH U APyruMa OJp>KaBald Ha ONTHMAIHOM HHBOY, HEOIXOIHO
je ma, 3a TodYeTak, HaydYMMO Ja MPEro3HajeMO OHa IMOHAIllakha KOja OTEe)KAaBajy paspelicihe
riobaaHe KpU3e O]l OHHMX Koja JONpHHOCE peliery. Heka o1 TUX MOTEHIHjaIHO PHU3HYHHUX U
OIACHUX MOHAIlIaka MPEJICTaB/beHa Cy Kpo3 cieneha nea GpeHomena:

Kondopmuszam — mpumiarohaBame MojeuHIa YTUIA]y pedepeHTHEe Tpyle Kojoj I0jeauHaIl
npunana win xenu aa npunaga (Laxupnanormy, 2011). ITorpebHo je yBuhaTu koja moHamama
rpyrie Cy APYIITBEHO MOXKeJbHA W KOPUCHA, A je y pely Ja UX CIEIUMO, a KOja IMOoHAlIamba Cy
MOTEHIIMjaTHO OMacHa M ca KOjUMa ce He CIaKeMO, Ma je KOPUCHHUje HE TOMYyIITaTH MOJ
MPUTUCIIMMA TPYIIE M HE CIEAUTH je MO CBaKy IIeHYy (HIIp. BPIIbauka Tpyra Koja ce 3alaxe 3a
HaTpeIaK 3ajeTHUIIC Y KOjOj )KUBH H BpIIIavyka Irpyra Koja ce je CKIIOHa HAaCHJIHOM MOHAIakYy U
3JI0YIIOTPEOH MCUXOAKTHBHUX CYIICTAHIIH ).

Audy3uja 0AroBOPHOCTH — KapaKTEPUCTUIHA 3a Behe TpyIie Jby 1, TPU U3a30BHUM CHTYyaIlijama
y KOjUMa CBaKH IT0jeIMHAII CBOjY OATOBOPHOCT Ja IPYKH IMOMON MJIH J]a aJIcKBaTHO UHTCPBEHUIIIE
MPOLICHYje MamboOM KaJia Cy IPUCYTHU B IPYTH JbYIH, HETO ITO OM Ty OJATOBOPHOCT MPOIEHHUO Ja
je cam (HIIp. ako ce necu caoOpahajHa Hecpeha, manca ja nmojenuHai npuhe moBpeheHoM u Mpyxu
nomoh je Mama ako HHje jeUHU oueBUAall Ha MecTy aorahaja) (CumeyHoBuh — [latuh).

Kana je ped o mpocoiujasHoMm, TO jecT O APYIITBEHO MOKEJbHOM U KOPUCHOM IMOHAIIABY,
BEIITHHA KOja XyMaHM3Yjeé CBaKora OJ Hac, Te€ KOjy je IMOKeJbHO pa3BHjaTH 3apajl 3ajeTHUYKE
no0pobutu jecre:

Emnaruja — cnocoOHOCT pa3ymeBama MO3ULHMJE JAPYrUX JbyIU, HUXOBOI pa3Mullbamba U
muxoBux ocehama. Kaga pazymemo cuTyanmje y KojuMa ce JIpyrd JbyAW Hamase, T€ Kaaa
caocehamo ¢ BbUMa, MOTHBHILIEMO ce0e J1a IPYKMMO TOMOh IpyruMa OHaKo Kako UM je Ta momoh
notpebna (Xodman, 2001). Mehyrum, OutHo je uctahu ga emmnaTHja HIje KOPUCHA CaMO JbyIUMa



y HaIll0] OKOJIMHM KOjuMa je moTpeOHa Hama momoh. EmMmaruja qonpruHocu u HameM OOJbUTKY U
TOME J1a ce U camu 0oJbe ocehamo mpBeHCTBEHO TpyXajyhu momoh npyruma, a 3aTuMm W Kajaa
ycreBamMoO Ja eMIaTHUIIEeMO ca JbyAMMa KOju Ipojla3e Kpo3 IpHjaTHA CTamka U IO3UTHBHE
cutyanuje (Hup. u camu ce ocehamo moOpo kama Ham je aparo 300r Tyhe mo6poduth u Tyher
ycrexa, jep, HOETUYHO PEYEHO, PAOCT PacTe YKOJIUKO Ce JIEIH C APYTruMa) — YKOJIMKO JKeJTUTe 1a
ca3HaTe CBOj HUBO eMNaTuyHoCTH, jaBuTe ce [1I1 ciy:x6u mkone paau tectupama EQ.

Hanamee, mpema Tymauewmy HEKHX ayropa y 00JacTd ICHUXOJIOTH)E, OACYCTBO €MIIaTHje BOIH
TUCHYHKIIMOHATHUM OJHOCHMA Y IPYIITBY.

ACepTHBHOCT — jellaH BHUJ OJHOIICHA IpeMa APYrUM JbyIHMMa KpOo3 KOjU IMOKYIIaBaMoO Ja
OCTBApUMO IIMJBEBE OJf MHTEpEca, KaKO BIACTUTE TAKO M 3ajelHWYKe, aldu nmazehu Ja TUMe He
YIpO3UMO U HE MOBPEeAUMO Jpyre. BakHo je pa3iuKoBaTH acepTUBHO O] MACHBHOT MOHAIIAbA.
[TacuBHUM nOHaIIamkeM oco0a Oupa J1a He YMHU HUILTA U THME OJIyCTaje O]l OCTBApUBaa CBOJUX
MJbeBa. BaxkHO je pa3nMKoBaTH acepTUBHO MOHAIIAE U OJ1 arPECUBHOT MOHAIIAKka, KPO3 KOje ce
TEXH OCTBapHBamy IIUJbEBA M0 CBAKY IIeHY, HE Mapehu J1a I TO yrpokaBa Apyre.

C 003upoM 112 ce coumjaaHa MOAPIIKA CMaTpa BAKHOM KOMIIOHEHTOM Y IIPEBIIa/IaBamby
KPU3HUX CHUTYyallMja, paJ Ha yHampehemy CONMjaTHUX BEIITHHA Kpo3 pa3Boj Beh momeHyTmx
CaMOKOHTpOJIE, aCepTHBHOCTH, €MIIaTHjeé W OATOBOPHOCTH, MOXE Ja JOIpHUHECE jacHH]O]
CTPYKTYPH HAIlMX OJHOCA, Ca jaCHHjUM JIY)XHOCTHMAa U OYEKHBambHMa, TC LIMPCHY y3ajaMHe
MOJIPIIKE KaKo ca OJMCKUM JbyIUMa M IMOPOJHUIIOM, TaKO U Ca IIUPOM 3ajeJHHULIOM KOje je CBAaKO
O]l Hac J1e0. Jep, MITO je KUBOT Yy 3ajeJHULIU CIIOKHUjH, ILITO je y3ajaMHa nojpuika mehy jbyauma
Beha, Beha je u maHca 3a ycHenrHo paspeliehe cBake nmpooieMarnynae curtyanuje. M 3anamrure —
JOBOJBHO j€ JIa YPaJAUTe OHO IITO MOXKETE, IITO j€ JINYHO JI0 Bac, jep MHANBUIYATHUM IHOCTYIIIUMA
KOJ€ YMHHU CBAKO 3a cebe MOXKeMO J1a 1o)eMo 10 KOJEKTUBHOT pelieHha.

Ca xespboM Ja U3 O0Be Kpuse nzahemMo BElITHjH, IUIEMEHUTUJU U 3pEIuju,

Crtpyuna cnyxx6a Exonomcke mkone ,,Ctana MunanoBuh*
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