I'pn:ka 3a menTagHOTO 3APaBje BO Bpeme Ha KOBUJI-19

HCHGC, CUTC HUEC CC COOUYBAM€ CO HOBU IIPEAU3BUIIM U MOpaM€ 3a€IHO Ja pa6OTI/IMe 3a Ja
' HAaIMUHEME. O,Z[ IIOYCTOKOT Ha HaHI[GMPIjaTa, HHU C€ IPOMCHHU XHMBOTOT Ha CUTC HaC. He cme
CUTC HHUC TOJIKY HNPpUJIAaroAJIWMBH Ha IMPOMCHHUTEC, @ U HC MOXEMEC J1a 6I/I,Z[€Me. CHpaBYBaI-LeTO CO
IIPOMCHHUTEC U CO CUTC APYIrdU NPECAU3BHUIN KOW ' HOCHU KMBOTOT W BO3pacTa, MOXKEC J1a Bnnjae Ha

HAIIETO MEHTAJHO 3JIpaBje.

[ToTpeOHO € na 3HaeMe JeKa U Kako YUeHHIIN, U KaKO POJAUTENIN U KaKO HAaCTaBHUIIM Tpeda
7la ce MOJIpKyBaMe U Jia BOAMME 3aeIHUYKA IPIbKa 3a HAIIeTO MEHTalIHO 31pasje. [Icuxomnomikara

MOJ/IPIITKA ¥ TTIOMOIII BO OBOJ TMIEPUOJ] a U BO CEKOJ IPYT € MoTpeOHa.

3/1paBUOT HAYMH HAa PAa3MUCIYBambE € MPBUOT YEKOP KOH 3aUyBYBamkhE HA MEHTAJIHOTO 3/1paBje.
Cera cMe HajuecTo J0Ma, NMOBEKE M30JIMpAaHU U 0€3 MpUjaTeIUTe U CEKOjAHEBHHUTE PYTHHCKHU
HaBUKU U JIpyXkOW Kou ru mMaBMme mnopaHo. [la pasmuciyBame, cTpaByBame, MaHMYUME, BO
HEU3BECHOCT cMe... . Cera e BUCTMHCKO BpeMe Jla ciu oOpHeMe BHMMaHUe Ha cebe cH, Ja ce
MIOCBETUME Ha HAIIMOT MEHTaJIeH pa3yM. Mako He MokeMe 1a ocTBapyBaMme cpeiou JIUIe BO JIUIIE,

Ke ;[ojne " TOAa BpEME. ﬂOTOFaH_I, IpEKy COI_[I/IjaJ'IHI/ITe MPCKHU MOKEMC 1a CH ITOMOTHEMC, [1a CHU



oOpHeMe BHUMaHHE Ha HAIIETO MEHTAITHO 3/paBje MPEKy IMCUXOJIOIIKaTa IOMOII U roaapuika. Jla
He 3a00paBUMe Ja 0OpHEeMe BHUMaHHE Ha HEKOJIKY OUTHH aclieKTH BO MOMEHTOB 32 3a4yBYBambe

Ha MEHTAITHOTO 3/IpaBje:

1. I'pmokere ce 3a CONCTBEHUTE EMOLIMH U HSD&SVBaiTe I'"

W3pa3yBameTo HAa eMOIMUTE HU TIoMara aa chatume kako ce uyBcTByBame. [loTpebara na ce
o0paTuMe HEKOMY Kora HH € TEIIKO, J]a [opa3roBapame, Jia CilyliHeMe IITO 3HaYaT TUEe CTaHa
roroJieMa oJi mopaso. Jla ce crnojenat MUCIUTE U YyBCTBaTa OapeM U Ha COLIMJaIHUTE MPEXKHU
CO IpYI'M KOM C €cOOuyBaaT cO CIIMYHU IPEIU3BUIIM, 3a MOYETOK € 100po. Ho na ce ciymnar

IITO K€ KayKaT MPO(HEeCHOHAIIUTE-TICUXOJIO3UTE € ITOT0BEPIUBO U IIOCUTYPHO.

OcBeH colyjalHUTEe MPEXH, KaKo MCUXOJIO3U cakaMe Jla 3HaeTe JeKa HHUE OJ[BOjyBame
BpeMe WM 3a MHIMBHIYaTHH CpeAOU BO YUMJIMINTETO CHOPEI MPOTOKOJIHTE, OMIEjKH HMa
ycnoBH 3a Toa. [lorpebure Bamm ce moroneMu u co 0BOj MPHUOA M OTBOPEHOCT KOH BAILIUTE
€MOIIMHU MPUJOHECYBAME /1a IOMOTHEME U J]a TO HaMaJIUME PU3UKOT 3a HAILIETO 3a€IHUYKO
MEHTaJHO 31paBje. Hue BepyBame jeka MoBeke O] MPETXOJHO OU B MOMOTHAJE Ja UMarte
MOTIO3UTHBHA TIEPIIETIINja 38 YUYMIUIITETO, J1a CE CIIPABUTE CO MPEAU3BHUIIUTE 33 COBJIAlyBabE
Ha HOBaTa HacTaBHA IIporpama, Jja MOXETE IIOJECHO Ja Y4MTe, Ja C€ CIPABUTE CO CBOUTE
pOOMTENN, a POAMUTEIIMTE CO CBOUTE J€la, Ja I'0 HaMaJluTe YyBCTBOTO HAa CTpPEC H
HCIUTALLEHOCT, /1a HE Ce YyBCTByBare camu. EqHOCTaBHO, 1a T'M M3pa3uTe €eMOLUNTE KOU '
TaJOXUTE U J1a TPOJOJIKUTE CO HACMEBKA U PaJOCT JIeKa CEKO] MPEIU3BHUK CO MOIPIIKA MOXKE

Ja C€ IIOMUHCE.

2. Ocranere OPOAYKTHUBHHU

Cekoj MOXe /1a TpaBM MOBEKe 0] Toa ITO MpaBu. Jla yuu rmoBeke, 1a COBJIaayBa MOBEKE,
na pabotu noseke. Cexoj UMa TaJeHT, KpeaTUBEH YM U HEOTKPUEHH MOTEHIIMjaId. 3aToa, 0Ba
e nmobap mepuoj J1a ce MOCBETUTEe Ha ceOe CH M J]a ce Pa3BHBATe BO MPOJYKTHBHA HACOKA.
ITocBereTe ce co MHUCIUTE Ha HEIITO MPOJYKTHUBHO IITO K€ BE HMCIIOJHU U K€ BHU CO3/ajie
panoct. Mcro Taka, ke BU o UCIIOJIHU U OHA BpeMe KOe CTe I'0 MOMUHYBaJIe MUCJIEJKH Ha TOA

mTo ke ouze yrpe u cinuHo. JlajTe Bpeme 3a cebe BO MPOAYKTUBHU e, Hekonky npeiosu:



nemaveme, pTame (Hemopa Ja € y0aBo), yudeme ja3ulli OHJIAjH, MUITYyBake, MEAUTHPAE,

YUTamkC KHUI'a, IPpaBCHhE HEIITO CIIOPE] , HallpaBU CaM“, nmoMonI J1oMa U CJIMYHO.

3. Cuyuiajre CTpy4YHU COBETH U KOMYHHUIIUPA|TE CO IICUXOI03HU

Jla ce 6une npucyteH 6e3 Ja ce Kake HUILITO Ha HEKOj 0J BEeOMHAPUTE U TUCKYCHHUTE Ha
TICUXOJIO3UTE € HEeKOrall M JOBOJHO 32 Jla Ce CIO3HAE U CIyIIHE OJf CTPYYEH KOU CE€ TBOHUTE
€MOIUH CO KOU ce coouyBarll. VICTo Taka, [a ce MpoYrTa cTaTHja 1 1a Ce Mpeciylia Mpe/iaBamke
3a CIpaByBambe CO OJPEICHA EMOLMja O ICUXOJIOT UCTO Taka Ke HU Ja/ie TIOMOII U HAacOKa 3a
Jla cu caMornoMorueMe. Bo MHOry ciyyau caMOnmoMoniTa € HajOuTHa U MOKeOHu U TOBOJHA
MOMOII 3a Ja CH I'o 3aJp>KUME HAIIeTO MEHTAIHO 37paBje. Taka, ke pazMuciIyBaMe M0jacHo,
CO TOBEKe Co3HaHMja W (PaKTH KOM ce JOKakaHW, K€ MMaMe CTpy4YHa HacoKa IITO Ja

HalpaBUMe.

4, He Na"HW4CTEC, 3a CC MMa PCIICHHUEC

[Tanmkara Moxxe na npeau3Buka 6onect. Hemojre na cu ro npaBute Toa. CUTE CTPAaBOBH
MOXaT J]a ce HaJMUHAT co pabora Ha cebe. BaxkHo e fma 3HaeTe /eka u oBa ke momuue. Mma
pemieHue 3a ce. JKMBOTOT JaBa MPEAU3BUIM YOBEUYKH Jla ce U3pxar. M cexoj mpenusBuK ¢
JeKIMja 3a Jla cTaHeMe mojoO0pu. AKO He 3amajJHeMe BO CTpaBOBU, Tara, MaHUKa, Ke
HagMuHeMe ce. Jla mobGapame moMoII oj] CTPY4HH JIMIla Kora Toa HU € motpedHo. PaboTaTa Ha
ce0e e HajTelka, HO ¥ HajOMTHATA 1 HajrojiemMara paboTa Koja MoXKeMe J1a ja HaripaBume. [lajre

CH MOXHOCT J1a HajJIeTe pelleHue.

buznere otBopeHu na 300pyBaTe 3a MEHTAJTHOTO 37paBje. bujere oTBOpeHH Ja CITyIIHETe

Apyru mTto MHUCIAT U YyBCTBYBaar. bunere OTBOPCHHU Ha I'M CIYHIHCTC ICHUXOJIO3UTE IITO Ke

MOXKaT aa BHU pa3jaCHaT oApCACHU CO3HaHI/Ija, Ja BH JaJaT HACOKHU CO KOU Ke BU IIOMOTHaT. bunere

OTBOPEHU J1a pabOTUTE HAa CBOETO MEHTAIHO 3apasje. Hue ncuxono3ute cMe Tyka 3a Bac-1a Be

coclymiame, Ja Be TMOAp)KKMME, J1a BH TOHYJIMME CO3HAaHHW]a, Ja BU YKa)KeMe IOMOII, Jia BE

IOCOBCTYBaMC, Jia BU JaJICMC€ HACOKaA.
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