MeHTaJIHO
3/IpaBJ/be



[lITa Je MeHTa/JIHO 3/ipaB/be?

MeHTaJIHO 3apaBrbe IIpecTaB/ba CTakbe HAlller EeMOIIUMOHAJIHOT, ICUXUYKOT U
colyjajsiHor 6Jjaroctaka. OHO yTHU4Ye Ha TO KaKO MUCJIMMO, ocehamo,

JIOHOCHMMO O/IJIYKe M pearyjeMo Ha CBaKOJHeBHe CUTYyallH]e.

CBeTcKa 3/ipaBcTBeHa opranu3anuja (C30) nepuHUIlIe MEHTAJSIHO 3/]paBJbe

Kao cTakbe y KOojeM IojeJHHal] MOKe Jla OCTBapu CBOJe CIIOCOOHOCTH, HOCHU Ce
ca HOpMaJIHUM >KHBOTHHUM CTPECOM, MPOAYKTHUBHO PaJy U AOIIPUHOCH

3ajeJHHUIIU.
MeHTaJIHO 3/lpaBJ/be HHUJe caMO OJICYCTBO 60JIeCTH Kao LITO Cy AeNpecHja UIu
aHKCHO3HOCT, Beh mpHCycTBO yHyTpallkher MHpa, CaMOIOy3/ahba,
CTaOUJIHOCTU U CIIOCOOHOCTH Ja Ce XHMBOTHe TellKkohe mpuxBaTe H
npesa3uhy.



[lpaBu KapujepHH U300Pp U MEHTAJIHO 37IpaBJ/be

Ha paguonunum llpasu kapujepHu u3zbop u MeHmMasHo
30pas/be Hay4YuJIM CMO KOJIMKO je BaXKHO Jila IPUJIMKOM HU360pa

3aHMMakba N03HAaJeMO CBOje CIIOCOOHOCTH, KeJbe U
HHTepecoBakba.

[IpaBu1aH n360p npodecuje JONPUHOCU HallleM MeHTAJIHOM
37 paBJ/by, jep HaC YUHHU CUTYPHHUJHMa U 3a40BOJbHHU |UMA.
HecurypHocT ¥ NpUTHUCIIU U3 OKPYKeHba MOTYy M3a3BaTH CTPeEC,
a No3HaBakbe cebe K/by4HO Je 3a JJoHOollIeHbe JOOPUX OAJyKa O
oyayhHocTu.




Kako ce pazymemo?

Ha paguonunu Kako ce pasymemo’?

pa3roBapajini CMO O TOME KdKO PpA3/JIM9YUTHU THUIIOBHU
JINHHOCTHU YTHU4YYy Hd Hallleé OAHOCE 1 HAYHUHE KOMYHI/II{aLU/I_je.

PasymeBakbe 1 eMnaTHja Cy OCHOBA MEHTAJIHOT

oJiarocrtahba.
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YBUAeJIM CMO KOje cTpaTervje HaMm Mmory nomohu a
npenosHaMo U npeBasuheMo cTpec, Kao U KOJIMKO je BaXKHO

rpaguTH MehycoGHO moBepetbe, MpUxBaTakbe U MOAPILIKY Y

[IIKOJIW, HOPOJAHXIM U PYIITBY.




[[ITa Je acepTUBHA KOMYHHUKalHja?

AcepTHBHA KOMYHHUKaIMja je HAYUH U3pakaBakba MUCJIH, ocehalba U cTaBOBa Ha

jacaH, MCKpeH M yBa)kaBajyhu HauyuH.
[Iu/b je ga ocoba 3acTyna cBoje noTpebe U MUIlJbekbe Oe3 arpecuje, ajau U be3
MOTUCKHBaHba.

Kpo3 acepTUBHOCT YYHUMO Jia:
M3pakaBaMoO CBOje MUIllJ/beHe 6€e3 cTpaxa UJIU
ocehatba KpUBHUILE,

MOLITYjeMO cebe U ApYyTe,
rpaJiuMo 3/ipaBe U OTBOPEHE OHOCE.



THU-OK

ACEPTHUBHO

JA-OK

AT PECUBHO

IHACUBHO

TU-HHUCH OK

IHACUBHO-AT'PECUBHO

JA-HUCAM OK



3allTo Je acepTUBHA KOMYHHKaIlMja BakHa 3a MJjiajie?

[IpegaBatba 0 acepTMBHOJ] KOMYHMKAaIM U IOMaXKy MJajguMa Ja:
-Hay4e KaKo Ja Kaxy ,He" KaJla TO XeJle,

-IIOCTaHy CUTYPHUJU Y cele,

-00Jbe pelllaBajy KOHQJUKTE,

-pa3BH|y BEILITHHE KOJ€ Cy BaKHE Yy IIIKOJIH, HA TIOCJIY U Y
CBAKOJHEBHUM OJIHOCHMaA.



AcepTHBHAa KOMYHUKallMja U MEHTAJIHO 3 paBJ/be
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Ha paguonunu AcepmusHa KOMYHUKayuja u MeHmasiHo
30pas/be Hay4YuJu CMO KaKo Jia jaCHO U MHPHO M3Pa3uMO

CBOje MUIIJbelbe U ocehakba, 6e3 cTpaxa U 6e3 arpecuje.
Bexx6aJiy cMO KaKo Jia CJayllIaMo APYyre, aju U a IOCTaBUMO
CBOje IpaHUIIE.

AcepTHMBHa KOMyHHKaIlHja ITo60JbIllaBa 0JHOCE ca JbyHUMa,
jada camoIioy3gakbe U IIoMake y o4yBakby MEHTAJIHOT

3/ipaBJ/ba.




dakTOopU KOJU yTUYY HA MEHTAJIHO 3/ipaBJbe

buojgomkn
dbaxkTopm

reHeTHKa, XOPMOHCKa
paBHOTEXKA,
GYHKIIMOHH Cakbe
HEpPBHOT CUCTEMaA

IIcuxouomkn
dbaxkTopm

HaA4YHWH pa3MHIlllJbahba,

caMmomnoy3sjahbe,
CIIOCOOHOCT
pelllaBakba npobJjema,

KOHTpOJIa eMOIHja

Couujaann
dbaxkTopm

MOPOJUYHHU OJTHOCH,
npujaTe/bCTBA,
IIIKOJICKA ¥ APYLITBEHA
cpeauHa

JlyxoBHU (hakTOpH

Bepa U ocehaj cmucia



Kako ¢pu3rykKa aKTUBHOCT, AHcCakbe U Bepa YTUUYY Ha
MEHTAJIHO 3/ipaBJ/be?

du3nyKa aKTHBHOCT HUje BaXkHa caMo 3a TeJio, Beh u 3a yMm. TokoM
KpeTahba U Bexxbakba y TeJly ce Jiydye eHAopPUHU, XOPMOHU cpehe Koju
MOJMXKY pacIioJioKekbe, cMakbyjy ocehaj aHKCHO3HOCTH U M060JbllIaBajy
KOHILIeHTpalujy.

JlucaHbe je OCHOBHA >XHWBOTHa (YHKIM|a, aJd U epuUKacaH ajaT 3a
KOHTpPOJY cTpeca. Kajja cMo moJi IpUTHCKOM, Hallle Aucakbe MOoCTaje MJIUTKO
1 6p30, IITO MOKe mojadyaTu ocehaj manuke (momaxke 4-7-8 Mernodaa).
Bepa nMa cHa)kHy yJIOTy y o4yBatby MEHTAJIHOT 37ApaBJ/ba jep mpyka ocehaj
CMUCJIA, HaJle U YHyTpallker mupa. J/lyxoBHe IIpakce 4eCTO CHHU>KaBajy

HUMBO CTpeca, IOMa)Ky y NpeBasuaKely ryorTaka M jada)y OTHOPHOCT Ha
>KUBOTHE H3a30BE.



KakaB yTtunaj uma okpyxekbe? IllTa je MeHTaJlHU CKJIOI?

Haille okpykeHe Urpa KJ/by4dHy yJOTy y o4yBakby MeHTAJIHOT 34paB/ba. Jbyau c
KojuMa Hajyeurhe npoBOAMMO BpeMe JUPEKTHO YTUYY Ha Hallle PaclioJIoKe Hbe,
caMoIloy3/ake U Ha4WH pa3MHulll/bakba.

Ioap:xxaBajyhu ogHocu U ocehaHbe mpunagHocTH cMakby]y PU3MK 0J, Jenpecuje,
JIOK TOKCUYHH OJTHOCH U CTaJIHA KpUTHUKA MOTY JOBecTH Jio ocehaja

6e3BpeJHOCTH U U30JIallu]e.

MeHTaJIHU CKJION je HAaYMH Ha KOJU J0KUBJ/baBaMoO cebe U CBET OKO Hac.
Pa3iunKyjy ce ABa OCHOBHA THIIA MEHTAJIHOT CKJIOIA:
dukcupaHu ck/10n — Kajla ocoba Bepyje Jia Cy HbeHe CIIOCOOHOCTH M
OCOOHMHE HEIIPOMEH/bUBE.
Pa3sojHu (prekcubunHu) ckaon — Kaga ocoba Bepyje Jia MOXKe [a Y4H,
Hanpeayje u Mmehba ce.




Koje cy Halle BpeJHOCTHU U KaKO YyTHUYY Ha Hallle
MEHTAJIHO 3/ipaB/be?

Haille BpegHOCTH Cy yBepehba U CTaBOBM KOJH HaM MOKa3yJy
IIITA HaM Je y >KMBOTY Ba>KHO — OPOAHIIA, IpHjaTe/bCTBO,
yCIleX, 3/ipaBJ/be, NolITeHe UIH JbyOaB.

BpeagHoOCTU KpO3 *KUBOT

Kaga cMo Muiahu, BpeJHOCTH HaM ce 4eCTOo Be3yjy 3a Urpy,
ApyrapcTBo U nopoauiy. Kako pacteMo, oHe ce Mehbajy -
oYM HEeMO Jla pa3MHUIlJbaMo 0 6yayhHOCTH, IIKOJIH, KapUjepH
1 IUYHOM pPa3Bo]y.



Koje cy Hallle BpeJHOCTH U KaKO yTUYY Ha Hallle MEHTAJIHO

3apaB/be?
IIpujaTerbe Oupamo Y cnopTty y4uumMo Mpu u36opy miKoJe
10 BpeAHOCTHMA dbep-ej, BAXKHO je 1a
KoOje 1eJIUMO — AUCHUILINHY U NPaTHMO OHO IIITO
HMCKPEHOCT, TUMCKH NYyX... BOJIMMO M Y YeMYy
nmoApIIKa, cMo 1oopu,TakoRe
noumrToBakHbe...

U y MMOCJIY.



ACEepTHUBHOCT Y HAaCTaBU U MEHTAJIHOM 3/ipaBJ/by

ACepTHBHOCT 3Ha4Hu Jla YMEMO Jia M3pa3uMO CBOje MHUII/bekbE,
ocehatba U moTpebe Ha MHUpaAH U MCKpEH HadyuH, 6e3 Bpehatba
APYyTrux. Y IIKOJIM aCEPTUBHOCT je JaKo BaXkKHa Jep moMake Ja
60/be KOMYHUIIMPAaMO Ca HaCTaBHMUIIMMA U Apyrapuma.
[loHamaHe rge NoCcToju y3ajaMHO IOILITOBake U HCKPEHOCT

je acepTMBHO NOHalllaHkbe M OHO YTHUYe NMO3UTHUBHO Ha
MEHTaJIHO 3/ipaBJbe.



CJ/iIoMJ/beHe >KUBOTHE CKPUIITE

CBaKoO O/ HAC Y »KMBOTY IOYHH€E Ca HEKOM ,,CKPUIITOM" —
IIPHUYOM KOJy CMO NPUXBATUJIH O CEOU U CBETY.

[ToHekap je To Tyha nmpuya: OHO LITO CY HAM APYTH TOBOPHJIU
Jla Tpeba ga oyzmeMmo.

Kajy cxBaTuMO ja Taj clieHapvo HUje Halll, J0Ja3H [0
JIoM/betba CKpUIITE — GOJIHOT, ajiu ocaob6ahajyher TpeHyTKa. ’ |
Taga moynHeMo Aa MUIIEMO CBOJYy MPUYY U3 MOYETKA, ‘-. { g
WUCKPEHMJY U CI060HU]Y. i I
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JKuBoT = BUTpaxk / CBaKo HOCH CBOJe Hao4dape

’KUBOT je Kao BUTpaXk — cacTaBJ/beH 0J] pa3HOOOJHHUX /JleJI0Ba
pagocTy, 60Jia, ryOMTaKa U CHOBa.

Kapga cyHue mpocuja Kpo3 HbUX, TEK OH/JIA BUAHUMO IIPaBYy JIENIOTY
[IeJINHE.

CBaKo o/ Hac rjiefja CBeT Kp0O3 CBOje Hao4yape — HCKYCTBa,
BepoBakba 1 ocehatmba.

He nmocToju jeiHa HCTHHA O YKUBOTY, Beh OHOJIMKO UCTHUHA KOJHUKO
MMa IorJe/a.

Moja mpu4a 0 >KMBOTY je Jla y CBeMY TPa)KUM CBETJIOCT — 4YaK U y
nyLaky cTakJa.




OaHoC npeMa LU/bY

[{1/b HYje caMo HELITO LITO Ce HaJla3u Ha KpaJy IyTa-
TO Je MoOKpeTadyKa CuJla KOja Hac MeHa JI0K UAeMO Ka
HeMmy.

BaxkHo je He camo ctuhu J0 1M/ba, Beh pacTu ¥ yYuTH
Ha CBAaKOM KOpaKy.

Kapga yoBek nmoctaBy IIUJ/b Y CKJIaJy Ca CBOJUM
BpeJJHOCTUMaA, OH J00H|a cMep, aJiu OCTaje cJa0b60JaH
Jla Mehba ITyT aKo TO JOHece MUP U CMHCAO.

McTUHCKU IIMJb HHUje TepeT, Beh MOTHUB J1a cBaKoT JlaHa
OoygeMo 00JbH HETO Jy4e.




EMnaruja

EMnaTuja je cioco6HOCT Jja pasyMeMo U ocehaMmo eMonuje Apyrux /byau. To 3HaYU CTaBUTHU
ce y Tyhy cuTyalnjy, oCETUTH KaKoO je HeKOMe U IT0Ka3aTH pa3yMeBatbe U MOAPIIKY.
EMmnaTuja rpajgu noBepekbe, jaya oJJHOCE M IIOMa)ke HaM Jia OyaeMo 60/bu IpUjaTesbHy,
4YJIaHOBM Iopojulle U Jbyau. Kaga cayimamo apyre ¢ naxkHboMm U 6e3 ocy/ie, IoKa3yjeMo Ja
HaM je cTaJio - ¥ ynpaBo Taj ocehaj 6JJMCKOCTH YUHU CBET JbyOa3HUjUM MECTOM.
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CaocehajHocT

CaocehajHocT je cmoco6HOCT Ja pasymMeMo U oceTUMO Tyhy 60J1, pafoCcT UK HEBOJbY Kao
cBojy. OHa Hac nojceha J1a cBaKO HOCHM CBOjy IIpUYY U Ja ITIOHEKa/, jeJiHa Jiella pey, ITorjae s Uin
OCMeX MOTY IIPOMEHUTH HedH U JaH. BuTu caocehajan 3Hayu UMaTH cplie Koje 4yje — CIpPeMHO
Jla IOMOTHE, YyTEIlIX U MoJeJIU TePeT »KUBoTa ca JpyruMa. CaocehajHocTt rpasy nosepetbe U
4YOBEYHOCT, YuHehU cBeT HeXKHUjUM U 60/bUM MECTOM 3a CBE.
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YKpaTKo, eMnaTHja je CIOCOGHOCT Ja pa3yMeMo U OCETUMO Tyhe eMoliije, J0OK je
caocehajHoCT Kopak Ja/be — OHa Hac MOACTHYE Ja IOMOTHEMO U y6JiaxKuMo Tyhy 60.1.
EMnaTtuja noBe3yje, a caocehajHocT Jieyn



YdyeHunu 2 /4 Koju cy NnpucycTBOBaJIU paguoHuliama Tpeher ¢pecTuBana
MEeHTAJIHOT 3/IpaBJba y HAallleM I'pajy ¥ peaJii3aTOpPU Npe3eHTalll|e:

OsmBepa Kpcruh Jynuja ByunheBsuh
Emunuja Kpctuh Janujena Yonuh
Arba JoBuuuh Mua Pyxuh

Mua Bpankosuh CHexxaHa Pamkosuh
Jlena Tpakuh Canjpa BesbkoBuh
Haha XXuBagunosuh Munauna Manemuh
Hena Kuexesuh
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MAXKHH!




