MeHTanHO 34paB/be Maaaux

LLita je meHTanHo 3apaBsbe?

MeHTanHo 34paB/be ce O4HOCK Ha Halle eMOUMOHANHO, NMCUXONOLWKO U coumnjanHo Baaroctare. YTUYe Ha HaYMH Ha KOoju
pasmuwsbamo, ocehamo 1 noHalwamo ce. MeHTanHO 34paB/be je K/by4YHO 3a pa3Bujarbe CBECTM 0 cebun, goHoWere 0a/1yKa,
n3rpagry ofHOCa M NpeBasuNaXKere CBaKOAHEBHUX M3a3oBa. OHO noapasymeBa Aa KOPUCTMMO CBOje cnocobHOCTU U
noTeHuMjane - Ja Ce HOCMMO C TewKohama, ynpaB/baMO CTPECOM, OAP*KaBaMoO MO3UTUBHY CAMKY O cebu. Kopg
afofiecueHaTa, MEHTA/IHO 3[1paB/be MOKE 3Ha4YajHO YyTULATM Ha CaMonoy3datkse, LWKOJICKM yenex v onwTty Ao06poburt.

PasymeBarbe afo0necueHTHOr nepuoaa
AponecueHupmja je nepmos MHTEH3UBHUX NPOMEHA KOju 0b6yxBaTa GU3NYKKU, EMOLMOHAHU U COLMjaHN Pa3Boj.

®dusnuke npomeHe: Y TUHEjLIEPCKMM roAMHaAMa, TeNo MPOsAsM KPo3 3HA4ajHe NPoOMeHe, YyK/bydyjyhu pacT, pa3Boj
CEeKCYaNIHUX KapaKTepPUCTMKA WM XOPMOHCKe npomeHe. OBe npomeHe mory posect fo ocehaja HecurypHoctM w
camokputuke. Tpeba ce HaBuhu Ha ,M3MereHY” TENIECHY Lemy.

CaBert: He noCTOju af0NECUEHT KOju je y NOTNYHOCTM 3340B0/baH CBOjUM u3rnesom!

EMouMoHaNnHe npomeHe: AOO/MEeCUEHTU 4YecTo [A0XWB/baBajy MWHTEH3UBHE eMouMje U TMPOMEHEe PacnosIoNKeHa,
OCEeT/bMBOCT, MNpeTepaHy CaMOKPUTUYHOCT, MOHEKaZ CKAOHOCT AeNpPecuBHOM pacrofioXKery, Kao W catbaperba U
nosnayemra y cBoj ceeT. OBO je Nepros UcTpaxknBarba CONCTBEHOT MAEHTUTETA, LUTO MOXKE A0BECTU 40 KOHPIMKaTa yHyTap
cebe un ca gpyrmma. Yecrto ce cyodaBajy ca CTpaxom o ogbaumBatba 1 notTpebom 3a npunagHowhy.

CouujanHe npomeHe: TUHejlLlepn NOYMNbY Aa Pa3Bujajy CNOXKEHUje counjanHe ogHoce. Bpwraum u poMaHTUYHU O4HOCH
NocTajy K/by4HU. AJONECLEHTHM YUue KaKo Aa KOMYHUUMpajy, capahyjy v ynpassbajy KOHONMKTMMA Yy CUTYalMjama y Kojuma
ce paHuje HUcy Hanasnaun. OBe NpomeHe mory 6GUTK M3a30BHE U LOBECTM A0 CTpeca, ann U 40 pa3Boja HOBUX COLMjATHUX
BeLWTUHA.

AponecueHumja Hocu 6pojHe U3asoBe U cTpecope Koju MOry YTUL,ATU Ha MEHTa/IHO 34paBJ/be:

o CouwmjanHu nputncak: TuHejepu yecto ocehajy NpuUTUCaK [a Ce YKIope y rpyny uan UcnyHe oyeKMBatba Bplitbaka. OBaj
NPUTUCAK MOXKe A0BECTU A0 aHKCMO3HOCTM M HEMPUjaTHOCTM.
Caset: Hucu cam/camal U apyru BpLurbaum oko Tebe candHo ocehajy n nposase Kpos UcTe AUIeMe MaKo Ce TO MOXKAa
Mo HbMXOBOM MOHaLLarby He BUAW Ha Npsu nornes!

o LLIKoncKu cTpec: LLIKOICKM 3aXTEBU, UCNUTUBAHA (MUCMEHA M YCMEHA) M KOHKYpPeHUWja, mory 6UTH BEANKKN U3BOP CTpeca.
CTpax o Heycrexa MOoXe yTMLaTM Ha caMomnoy3aakbe U MEHTaIHO 34paB/be.
Caser: [law cBe o cebe 1 ypagmLl OHO WTO je y TBOjoj Mohu fa HewTo caBnajall — NUTall 3a NOAPLLKY Y yyekrby, bosbe
opraHusyjew obasese 1 Bpeme. BMUTHa je TBOja YHyTpaLlkba MOTMBALMja Aa HELUTO MOCTUIHEL U Mepa Kojy T oapeauLu
Y 3a KOjy CM cnpemaH/cnpemHa Aa npeysmell 0AroBOPHOCT.

e Mpobnemu y nopoguumn: KoHPAMKTU y nopoguum, ryébuum, passogm, 6onectu U gpyre oKOJIHOCTU, MOTY yTULATK Ha
eMoLuoHanHo biaroctarbe ajosiecleHara.
CaBeT: MHOIM OKO Hac Nposia3e KpPo3 C/AMYHE AMNeMe U ,Kpu3e“ 1 TeK Kada ce OTBOPMMO WM KaKemo, MOoXKemo Aa
nobunjemo nomoh. Hucy cBu /byam OKO Hac, Ma KOJIMKO 6uUan 6IUCKK, ceH3nbunmcaHm aa ,umTajy” Hawe MUCan uam
ocehatrba M BUTHO je Aa MX M3PA3UMO M Karkemo. Tpaxkun noapLiky M nomoh og ogpacse ocobe og noBepera UaK gpyrapa
Koju moxke ga Te cacnywa. LLKkonckm ncmuxonor n negaror mory 6utn ocobe og nomohu — fga 3ajegHo HaheTte peluere
WU @ YyNyTe KoJ, HEKOT U3Bep3npaHujer y Toj npobaematmum.

o dopmuparbe MAEHTUTETa U camopasymeBakbe: [poLec OTKPMBatba COMNCTBEHOT UAEHTUTETA MOXKe BUTK 36yHYjyhn 1
€MOUMOHAMHO M33a30BaH, ITO MOXe A0BecTM A0 ocehaja ycam/beHOCTU AWM HECUTYPHOCTM.
CaBet: OTKpMBatbe KO CMO, LUTa BOIMMO, YEMY TEXMMO... Y HEKUM cermeHTUma he TpajaTu Leo xusoT. Mpasa je mygpocT
3aBo/eTU cebe oHaKBMMa Kaksu jecmo! To je npouec 1 cBako ra nposiasu.



o TexHONOWKM yTUUAjU: YnoTpeba APYLWITBEHMX MeAnja MOXKe OUTU [BOCTPYKM Mad, npyxKajyhu noapliky, anu u
poHocehu nopeherba 1 onTepehetbe, WTO MOXKe YTULATU HA CAMOMOLLTOBAME.
CaBeTt: byaute KpuTU4HM npema MHPopmaLumjama Koje npoHaheTe Ha MHTepHeTy. [poBepaBajTe M3 BULIE U3BOPA,
ynopehyjte, sex6bajte moh cBoj 3apasor pasyma © Hesabopasute Aa M OHM KOjWU Ha APYLITBEHE MpPEXe NOCTaB/bajy
cBoje poTorpaduje y ,Hajoosbmum” 1 , HajcpehHUjum” nsgarbnuma, Takohe umajy ,Telke” aaHe, TPEHYTKE U KpM3e, CaMo
LUTO je MaJI0 OHMX KOju TO NOAENE HA APYLUTBEHUM MpeXKama...

YnpaBo cy OBe NPOMEHE U M3a30BU Y af0/1eCLLEHUMN|MU KPUTUYHM 3@ PAa3BOj MEHTA/IHOT 34PpaB/ba M MOTY MMATK AyropoyHe
nociaeguue Ha *KMBOT Mnaamx. MogpLika U3 OKpyKera — poauTesba, HaCTaBHMKA M BpLUHaKa — MOXKe 3Ha4yajHOo yTULATK Ha
npeBasuiaKkere 0BMX N33308Ba.

3HaAKOBU U CUMNTOMMU npoGnema MeHTaNHOr 34paBJ/ba

° AHKCMO3HOCT: CMMMNTOMM aHKCMO3HOCTU MOTY YK/by4yMBaTU CTasiHKM ocehaj 3abpuMHYTOCTU, HAanNeTocT, HepPBO3y U
dU3NYKe CMMMNTOME Kao LITO Cy TaxMKapAauja, 3Hojerbe Man aApxTakbe. ALOIeCLLEHTM MOry MMaTu noTtewwKkoha y dokycunpary,
n3beraBaTu coumjanHe cuTyaunje Man AOXKMB/bAaBATM NAaHMYHE Hanaae.

e Jlenpecuja: lenpecusHn cUMNTOMM Mory obyxsaTaTu ocehaj Tyre, 6e3Haha, rybutak HTepecoBakba 3a aKTUBHOCTU Koje
cy HeKkaZa bune 3abaBHe, KAa0 M MPOMEHE y aneTUTy M cnaBakby. ALONECLEHTN MOry NOCTaTU NOBYYEHW, NOKa3UBATU Many
eHeprujy n umatu npobieme C KOHUEHTPALUN]OM.

3amkKa: Y afonecueHuUmju ce Hekaa [AellaBa Aa ce AenpecuBHN CUMNTOMM UCNOJ/bEe Ha HaYMH Ha Koju TO HMKaga He 6UCMo
MOFN [ia NPETNOCTAaBUMO — KPO3 XMMEePaKTUBHOCT, NPUY/bUBOCT, NPeTepaHo eKcrnoHnparbe... OBakBa NoHallarba cy, y ToM
c/yyajy, Heka Bpcta 6paHe MK 3alWTUTE Kojy ocoba noctasu Aa 6u joj ce morno npuhn.

e Crpec: CTpec MoXKe NpoM3nIasnUTh U3 PasanNyunTMX U3BOPA, YK/byUyjyhn WwKoncke obasese, npobaeme y ogHoCMMa UK
nopoamun. CUMNTOMM CTPECa MOy YK/byuyMBaTM PasAparK/bMBOCT, Npobneme ca cnaBakbem, GU3NYKE CMMNTOME NOMyT
rnasobosbe nam ctomadHux npobnema m onwtn ocehaj npeontepeheHocTn.

Mpeno3HaBare Npobema MeHTaNHOr 34,paB/ba KoA, afonecueHaTa MoXe 6UTM U3a30BHO, aNM NOCTOje 3HAKOBU Ha Koje
Tpeba 06paTUTH NaXKby:

e [lpomeHe y NMOHawWawy: M3HeHagHe NPOMEHEe Yy MOHallaky, Kao WTO Cy MOBAAYeHe M3 APYLWTBEHMX aKTMBHOCTH,
ryéutak nHTepecosakba 3a Xxobuje A akTMBHOCTM Koje Cy HeKada BOAeAN, MOry YKasuBaTu Ha npobneme.

o [lpomeHe y pacnonoxemy: Yecte ocuuiaumje, Kao WTO Cy NPEKUAN PACNONOKeHa, Bec, UM KOHCTaHTHa Tyra, Mory
61TK 3HaK npobnema.

e Jlowmju ycnax y WKOAK: Npobaemn C KOHLEHTPALMOM U OMNLUTA HE3aMHTEPECOBAHOCT 3a yYere MOTY YKasuBaTh Ha
nybsee npobneme.

o  ®dusnukn cumntomm: Yectn Gpusmukm npobnemmn 6e3 meanUUMHCKOr 06jallberba, Kao WTO cy rnaBobosbe, CTOMaYHM
601081 UM YMOP, MOTY BUTU 3HALM CTPECca UM aHKCMO3HOCTM.

e WUsonaumja: M3onaumja o4 npujatesba M nopoauue, nsberasarbe ApPyLWTBEHMX CUTYyaLMja M ocehaj ycamM/beHOCTU Mory
YKasnBaTu Ha npobaeme MeHTaHOr 34paBsba.

e [Mpuye o camoybunaukum mucauma uam camonospehusary: CBaKa M3jaBa 0 camoybuaaukum MUCAMMA WK
camonospehmrBatby 3aXTeBa XUTHY NaKky U nomoh.

BaXHO je Aa poauTesbM, HacTaBHULM U Apyre oapacne ocobe byay naxkK/bMBU M OTBOPEHM 33 Pa3roBOp O MEHTA/IHOM
34paB/by, Kako OM MPyXUAM NOAPLIKY afoNecLeHTMMA Koju ce cyo4yasajy c npobnemuma. PaHo npenosHaBarbe “
MHTEepBEHLMja MOTY 3Ha4YajHO YTMLATM Ha UCXOA M onopaBak. Hekaga je pey o HoOpmasHOj pa3BojHOj dasn, a HeKada ce
MOXKe PaguTh N 0 03bU/BHUjUM Ha3HaKaMma Koje Tpeba NnpeBeHNpPaATU Ha Bpeme.



YTuuaj Ha CBaKOAHEBHU XXUBOT

MoHawatbe y WKoau u Kopa Kyhe

Mpobaemun MmeHTaNHOr 34paB/ba MOTY 3HaYajHO YTULATM Ha NOHALLaHe af0NecUeHaTa y pPasanymTum
OKpYKeHMMa, YK/byuyjyhu WKoAy u AoM.

e [loHawawe y WKoAu: AgonecueHT Koju ce bope ¢ MeHTanHMM npobnemnma mMory nokasmMBaTh CMakbeHy

MOTMBALMjY 3a y4etrbe, YecTo n3berasajy WKoacke obaBese Uam nsoctajy. Mory 6utn pasapax/uMsu, UMaTK
notewkoha ¢ KOHUEHTPALUMjOM M U3BpLIaBatbeM 3aZaTaKa, WTO MOKe A0BEeCTM A0 Mafa LWKOJICKOr ycnexa.
MoHeKan, aHKCMO3HOCT MM CTPEC MOTy MPOY3pOKOBaTU GU3MYKE CMMMITOME, Kao WTO cy rnasobosbe mam
CTOMayHu 60/10BM, WITO A0AATHO OTEXKABa NPUCYCTBOBAHE HACTABM.
Caset: Hekaza 0BM NoKasaTes/bM Mory 6UTK o4pa3 pagHMX HAaBMKa Koje Cy NpeHeTe 13 OCHOBHe WKone (Koje
360r CNOXKEHOCTM 3aXTEBA Y CPEAH O] WKOMM HUCY BUWE GYHKLMOHANHE U Tpeba UX Npuaarogmutm 1 merwaTtm)
WKW nolwe opraHusaumje BpemeHa (wkoncke obasese, nopoanyHe obasese, TPEHUH3MK...). Y CBaKOM Cay4ajy
He Tpeba urHopmcatTm cuMnTome 1 ob6paTUTK ce 3a NoMoh 1 NOAPLLKY.

e [loHawame Kop Kyhe: Koa Kyhe, agonecueHT Mory noctaTv NoBy4YeHu, 3aTBOPEHU UK Ce CyKob/baBaTyh ca
YynaHoBMMa nopogmue. Poautes/bM mory nNpuUMETUTUM MPOMEHE Y PacroJioXKeky, YecTU KOHOAMKT Mau
HeZoCTaTaK MHTePeCcoBaka 3a NOPOAMYHE aKTUBHOCTU. OBa AMHAMMKA MOXKE CTBOPUTU HaneTy atmocdepy,
WTO A04ATHO NOropLliaBa MEHTA/IHO 34paB/be af0/iecLeHTa.

CaseT: ByHT je HopmanHa pasBojHa ¢asa y Popmuparby UAEHTUTETA Y KOME af0NeCcLEeHT MPoHanasu u
dopmupa cBoje rpaHuLLE Npema CBETY KOju ra OKpyKyje. BUTHO je ga poauTtesbu npaTe, 6yay oTBOpeEHU 3a
pa3roBop W pearyjy ako gyro Tpaje.

OpgHOCHU € BpLWHALUMA U NOPOAULIOM

MeHTanHo 34paB/be afo/iecleHaTta y Be/IMKOj Mepu yTUYe Ha HUXO0BE 04HOCE C BPLUHALMMa U YNaHOBMMA
nopoauue.

e OpgHocK C BpwHauuma: AJ0NECUEHTU KOjU Ce cyouvaBajy C aHKcMo3Houwhy, aenpecujom Man Apyrum
npobnemmma Mory MmaTtuM noTewKkoha y oap)KaBakby OfHOCA C BpWwrauMma. OHM mory usberaBaTtu
ApPYLITBEHE UHTEPaAKLUMje, LITO MOXKe AoBecTu A0 ocehaja ycamsbeHocTu U nsonauuje. OBa nsonauunja moxe
noropwatn cumntome, crteapajyhu 3auyapaHum Kpyr. Takohe, mory ce ocehaT¥ HECUrypHo y coumjaIHUM
CMTyaluMjama, WTO MOXKe A0BECTU A0 KOHPAUKTHUX cUTyaunja uam npobiema c npujate/buma.

e OpHocu ¢ nopoguuom: CTpec M nNpobaemMu MeHTaNHOr 34paB/ba MOy MPOY3POKOBATU KOHMIMKTE Y
nopoaunumn. AaonecueHT mory 6UTK pasapark/bMBM UAW NOBYYEHW, LLUTO MOMKE CTBOPUTU AUCTaHLY u3mehy
FbUX W poguTesba. HeasekBaTHa KOMYHMKauMja W HepoCTaTak pasymeBakba MOry [JA0BecTUM A0
HeZopasymeBaka M cykoba. MehyTum, oTBopeHa KOMyHUKaLUMja U NoapLUKa o4, CTpaHe YnaHoBa NopoAuLLe
mMmory nomohu y npeBasunakeky 0BUX Npobaema 1 ojayati ogHoce.

Mpobnemn meHTanHOr 34paB/ba MOTy UMATK Ay6OK yTULAj Ha CBAKOAHEBHM KMBOT afo/ecLueHaTa, yK/byuyjyhu
HFMXOBO MOHALakEe Yy WKOAU U Kog Kyhe, Kao 1 ogHoce ¢ BpWHaLyMa 1 nopoauuom. PaHo npeno3HaBake 1
noApLiKa mory 3HadajHo nomohu y ybnarkaBarby 0BMX Npobaema.



Kako nogp»atu agonecueHre?

Ynora pogurtesma

Poautesbu nrpajy K/by4Hy yaory y noapLuium agosecueHTMma TOKOM OBOr BaXKHOI pa3BojHor nepuoga. Nogpuuka
MOe YK/by4ynBaTu:

e [loACTULAjHO OKpYKetbe
OxpabpyjTe aete aa uctpaxyje xobuje n MHTepecoBaka. To rpaam Camonoysgatbe U He3aBUCHOCT M Aaje
ocehaj curypHocTt n npuxsaheHocTu.

e EmouuMoOHanHa nogpLuKka u oTBOpeHa KOMyHMKaLMja
ByauTe pocTynHM 3a pa3roBop U oxpabpyjTe agonecueHTe Aa gene csoje mucam n ocehama. Yecto cnywarbe
N pasymeBakbe Mory 3Ha4yajHo nomohu y ybnarkaBary cTpeca M aHKCMO3HOCTW.
CaBeT: Kag rog Bam ce yKarke NpUaMKa ClyLlajTe CBOje AeTe WTa BaM rOBOPU U pa3roBapajTe ca tbUM.
Hekaaa he To 6uTn y nona Hohu, HeKaga y TpamBajy, HeKa[a Kafa cte YMOPHW... CMOrHUTe CHare, He
oanaxuTe 3a cnegehu nyT jep Bam ce gete moxaa Hehe oTBopuTU cneagehu nyT — moxaa je 6aw caaa
CMOTI/10 CHare A4a BaM HELWTO BaXKHO KaKe...

e OmoryhaBarwe camoCTasHOCTH
[lo3Bo/INTE AOHOLWEHE 0A/1YKa U Npey3uMatbe 04r0BOPHOCTU Yy 6e30MacHUM cutyaumjama. MorpeLuke cy
NPUAKKA 32 y4ere 1 Pa3Boj CaMomnoy3aama.

e [peno3sHaBare 3HAKOBA U pearoBame
O6paTuTe NaXKky Ha 3HaYajHe MPOMEHE Yy NMOHALLAKY, PACNONIOKEHY UM YYekby, Kao LUTO CYy NOBAAYEHE,
pa3apaxk/bUBOCT UK NAA Y LWKOACKOM ycrexy. AKO npumeTuTe 3Hake npobnema, pasrosapajte ¢
af0N1eCLEHTOM U, aKO je NoTpebHO, NOTpaXKmUTe CTPy4YHy nomoh.

e [loTpaxkute noAapLIKY
LLIKoncKM Nncuxonosu, Nneaaro3v 1 CaBeToBa/IMLWITA 33 Maage mory nomohu ako je notpebHo.

AKTMBHA NoAgpLUKa, OTBOPEHA KOMYHMKaLMja M NPaBOBPEMEHO pearoBakbe 3Ha4ajHO yTUYy Ha f06pobut
afloNecLeHTa.

Ynora HactaBHUKaA
HacTtaBHMUW Urpajy BarKHY ya0ry y npeno3HaBakby NPOMEHA Yy MOHAWaky y4YeHMKa. [MaxK/bnMBO nocmartparbe
yYeHMKa MoxKe nomohu y maeHTMPUKoBaky 3HaKoBa npobiema MeHTasHOr 34paB/ba. K/bydyHM acnekTtu

YK/bYHYjy:

e UpeHTUPUKOBaAE 3HAKOBA: pomeHe KO YYMHKa, M30CTaHaLM, HEeAOCTATaK MHTEpPEecoBarba 3a YYEHE,
noB/iayere U3 APYLWTBEHMX AaKTUBHOCTU, BypHe peakuuje Ha vacy u cn. OBe NPOMEHE MOry yKasmMBaTW Ha
aybsbe npobneme.

e Pasrosop c yueHnyuma: Cteaparbe NoBepera U OTBOPEHE KOMYHUKaALIMjE MOXKE OXPabpuUTH yYEeHUKe aa aene
cBoje bpure mnm npobneme. HactaBHMUM Mory 6uTM npBa ocoba C KOjOM yYEeHMK pasroBapa O CBOjUM
oceharbuma.

¢ [pujaB/wbuBare 3abpuHYTOCTU: Kaga HacTaBHULM NpUMeTe 3HaKe Npobaema, BaXKHO je Aa o Tome obasecTe
HaZ/eKHe ocobe Yy LWKO/U - 04e/beHCKE CTapellMHe, WKOJICKOT NCUX0/I0ra AU Neaarora, Koju Mory Npy»KuTu

A0OATHY NOAPLUKY.



CTpaTeere 3a nobosbliatbe MeHTaNHOr 34paB/ba

Kako ce 6puHyTM 0 cebu n CBOM MeHTa/IHOM 34pPaBJ/by?

1. Tpyaum ce pa oap)KaBall pyTUHY U MMaLL 34PaB CTUA XKUBOTA Kapg rog je To moryhe
e Wau Ha cnaBakbe M byam ce NpUBANKHO Y UCTO BpeEME.
e Tpyau ce Aa ce xpaHuLW 34paBO U NUjell 40BO/bHO TEYHOCTM.
e Bbyan dM3MUKKM aKTMBAH/HA CBaKK AaH.
2. KoHTpona aucamwa v onywitamwe
e [lybOKO yAaxHW M NONAKO M34aXHWU KaZa CU Y3HEMMpPEH/a.
(OBo nomaske ga ce ocehal cmupeHuje)
3. Xobuju un nHTepecoBama
e OcTaBu BpemMeHa y TOKY AaHa UM HeZesbe 3a OHO LWTO Te pajyje: upTartbe, My3unKa, CNopT, YNTambe.
(Momohu he TM aa ce oNyCcTULL M OYUCTULL YM)
4. CamocBecT U AHEBHUK
e [loKywaj Aa npeno3Hal 1 NpaTULL CBOje emoLMje 1 Npeno3Haj Wwra Tm Tpeba.
e 3anuwu ocehaje y AHEBHMK — bosbe helw pasymeTn cebe.
(Mucnu n emoumje aenyjy cpeheHunje Kaga x UMeHyjeMo 1 CTaBMMO Ha nanup)
5. Ynpasmatbe o6aBe3ama u rpaHuue
e [lnaHupaj n opraHuKsyj 3agaTke Aa ce He ocehalw npeontepeheHo.
e Hayum ga Kaxew ,He” 1 cayyBall CBOj MPOCTOpP U Bpeme.

CaBert: Yak 1 Manuv Kopaum y pyTMHU M 340aBUM HaBMKamMa Mory Aa Nobosbluajy TBOje PacrnoNoXKeHe U
eHeprujy cBakor AaHa.

MopgpukKa

Kome ce obpatutu 3a nomoh?
Kaga ce aponecueHTM cyo4yaBajy ¢ npobieMnma MeHTaNHOT 34paB/ba, BAXKHO je 3HATU T4e MOry NMOTPAKWUTKU
nomoh. Heke og moryhux onumja yKkbyuyjy:

e LlLIkoncku ncuxonosu v negarosm: Mory nomohu y pewasarby npobaema nam ynyTutu Ha Aasbe pecypce.

e Jlekapu u Tepaneytu: legnjatpu y Jomy 3gpaB/ba mory 6UTK NpBa Tadyka KOHTaKTa. OHM Mory ynyTuTH
Ha CneLunjancTe 3a MeHTa/IHO 34PaBJ/be, KA0 LWITO CYy NCUXMjATPU U NCUXOTepaneyTy.

o CaseTtoBanuwrte 3a mnage, [lom 3apassba 3emyH, Tonandyka 8, savetovaliste.za.mlade@dzzemun.org.rs
011/2616-288

e HALEN (HaumoHanHa geyja nnHumja) 6poj 116111 nam mx KOHTaKTMpaTU nytem cajta www.116111.rs
npeko Kojer je moryhe aHOHMMHO NMCaTU CTPYYHbALMMA 3@ MEHTANIHO 34paBJ/be.

e  WMHCTUTYT 32 MeHTanHo 3apassbe — CageToBanAuwTe 3a mnage, Munana KawanuHa 3, 11000 beorpag,
(nosHaTuja kao Manmotuhesa): 6poj TenedpoHa 063/8681757 n 063/8682217

¢ KnuHuKa 3a Heyponorujy n ncuxmjatpujy 3a geuy m omnaguny, p. Cybotuha Crapujer 6
011/2658355, 011/2645 064, info@nepsido.rs

e KnnHuka 3a ncuxujatpunjy YKLUC

e OHnajH caBeToBakbe W MHOOpMaUMje O Apyrom BMAOBMMA MNOAPLWIKE HA  CTPaHUUM
www.svejeok.rs/mladi/podrska

e CEZAM - 6ecnnaTtHo caBeToBanuwTe 3a mnage +381 69 28 23 004 | info@cezam.rs

CBM YMHMOUMN — poAUTE/bU, HACTAaBHULM, BPLWHALM U 3ajeAHNLA Y LEe/IMHU — WUMAjy BaXKHY y/0ry y CTBapary
nogprasajyher okpy»era 3a agonecueHte. Kpo3 oTBOpeHy KOMYHWKaLMjy, aKTUBHY NOAPLUIKY U AOCTYNHOCT
pecypca, moxkemo 3ajegHo nomohu mnaguma ga ce ocehajy npmuxsaheHo. MNpy)Kakbem NOAPLLKE U pasymeBarsa,
CTBapa Ce NPOCTOP Y KOjem af0/IeCLLEHTM MOTY YCNELWHO Aa ynpaB/bajy N3a30BMMa M pa3BUjajy CBOje MEHTAJIHO
34pas/be.

MUBaHa Mahewuh, ncuxonor
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