Jby6a3HocCT y yunoHmumn® —4. paspeg yBoa y jeavHuuy

Caring

O6yxBaheHu nogkoHUenTu: caocehakwe, 3aXBasrHOCT, YCNYXXHOCT, eMnaTuja, /jby6asHocT

Jlekumje by6a3HOCTM Y YYMOHULM NOAYyYaBajy BelTUHe /by0a3HOCTU KPO3 OKBUP
Kopak no kopak Nucnupuwmnte, OcHaxute, denyjte, Pasmuwrbajte n Jenute. CBaka
nekumja NoYmHe Kopakom ,aenm“ ga 6um ce ojadano yuyere 13 NpeTxogHnx nekuuja.
Komag ,4MH® je yTKaH y nekumje, anu ce 3amcra gelwlasa y npojektnma.

Y 0BOj jeanHNLUM yYEHULUM YyUe KaKo aa OpuHy o cebun n gpyrmma. Jlekumje 1m 2 gajy
ydyeHunumma ctpaTerunje 3a pasymeBar-e 1 yrnpaB/barte CTPECOM Kako 61 MOrnu ga
OpuHYy 0 cebu, a nekumje 3 U 4 gajy ydeHuumma npunmky ga naeHTUMguKyjy HaumHe Ha
Koje mory aa 6puHy o gpyruma. Jlekumja 4 ce nocebHO hoKycupa Ha emMnaTmjy U Kako
yY4eHULUM MOTy NoKasaTn caocehare npema gpyrmma Kpos eMnaTujy, IM4HO ce
naoeHTMpukyjyhu ca cutyaumnjama Koje nocMmartpajy uam cy aeo.

e jeanHuue
YyeHnunuu he:

o lpeHTUdumKyjTe cTpaTervje koje he BaMm noMohu fa ynpassrbaTe CTpecoM 1 nobosbLuaTe
camornoLiToBare.

e Pasroapajte 0 KoHUenTuMa 6pure n caocehamsa.

e PasymeTn geduHuunjy emnaTuje.

¥YBop 3a cTygeHTe

Jo6pogownn y Jeannuuy 3a 6pury! HayumnheTte HM3 BpegHux BELWTMHA Y OBOj jeamHnuUmM Koje he Bam nomohu
na 6orbe 6puHeTe o cebu n gpyrnma. Ha npumep, HayumheTe Kako ga naeHtudukyjeTe wra y3pokyje cTpec u
Kako fa Hbume ynparbate Kako 6ucte 6munm mame nog ctpecoM. Takohe hete HayunTu LWITa 3HaUYM NOKasaTu
6pury n caocehame Nnpema gpyrmma, NnoCeOHO KPO3 BELUTMHY KOjy 30BEMO emnaTnja. EMnaTnja je cnocobHocCT
[a Ce NOoBeXeTe Ca HEKMM KO JOXMB/baBa HeLUTO WTOo CTe U Bu Uckycunu. Kaga caocehamo ca apyrnma, nakiie
MOXEMO [a Nokaxemo 6pury n caocehare npema wuma. Jlekumje y oBoj jeanHuum he Bam nokasartm Kako
MOXeTe nocTatu 6pmxkHuja ocoba!l

NpenosHaBarbe 0OBPOr 1 NoLwer cTpeca
CrpaTteruje 3a ynpaB/bakbe M CMatbeHe CTpeca
Bpura 3a gpyre y BaLlioj 3ajeaHunum

Emnatunja
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NoyHMMO ca Hawom NpBoM nekumjom!
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JeanHuyHe nekuuje

HacnoB nekuuje

LinrseBun nekumje

MoTpe6Hu maTtepujanu

Nekuuja 1 o Ynopeaute/ynopeaute gobap v now ctpec. I benun nnm o6ojeHn nanup - AeanHo o4
Y3etu net o lVpeHTndukyjte cTpaTterunje koje he Bam KapToHa - 3@ yYeHuke
nomohu fa ynpaBsbaTe CTPECOM U [d NpaTuTK HUXoBE pyKe
no6osbLUaTe CaMOMoLITOBaH-€E. 4 Mapkepwu
2. nekuymja e [IpenosHajTe Wra 1M y3pokyje cTpec. 4 Benv nanup/KapToH, Kao OHO LWTO je
Oaj net ® llcnuTajTe Kako cy CBM Nof cTpecom 360r KopuwheHo y nexkumju 1
pasMumMTUX CTBapwU. 4 Mapkepwu
e PasBujTe neT cTparteruja 3a 6pury o [d 3HaKoBM CTPeCHe aKTUBHOCTU (MOry 6UTK
Apyruma kaga ce ocehajy nog cTpecom. Ha nanupy, KapTOHy WM YaK HanMcaHu Ha
6enoj/mameTHOj Tabnm ako nMa MecTa)
3. nekumja e PasroBapajTe 0 KoHLUenTnuma épure u A Oeap Me pagHu nuct nnm
Oparwu ja: Nucmo o caocehamsa. nanup 3a haudke cBecke
caocehamy e [lornepajte caocehame Ha geny Kpos [d koBepTe ca NMCMOoM,
BMAEO cHUMaK o Mcycosom cpuy. no jefaH 3a CBaKor y4YeHunkKa
e Pasmucnute o rnaBHUM MaejaMa Bugea m
NOBEXUTE MX Ca CBOJUM JINYHUM
npuankama ga nokaxy opury m
caocehamse.
e Hanuwwute nncmo cebu rosopehun o Tome
KakKo 6U ce MO/ BULLIE YKIBYUNTU Y BpuUry
O CBOjUM 3ajefHuLaMa.
4. nekumja o Pasymetn gedmHuumnjy emnatuje. [ Llra je rby6asHO yuYMHUTU?

LLita 61 ™" ypaamo?

® Pasmucante o xMnoTeTMUYKnMm cutyaumjama
Koje nsasunBeajy emnatunjy n opmynummnte
OAroBop.

PapgHu nuct (nornepgajte nekuujy)
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JeanHnyHu npojekTu

Hasue npojekra

Mpernepn npojekra

MoTpe6Hn maTtepujanu

Mpojekar 1
LlapuHr Jlan6ook

YueHnum he Hanpaemt 1an6ooK O OHOME LITO
Cy Hayumnu y ogerbemy 3a 6pury. Benuke
TEME YK/byuyjy 6pury, rby6asHocT, 6pury o
cebun, cMarbeHse CTpeca, caoceharbe 1
eMnaTtujy. Y4eHnum Mory yK/byu4mnT OHOMMKO
OBWX TEMA KOJINKO Xene uam ce Mory
hokycupaTtu Ha jedHy uau ABe 3a Koje
cmaTpajy Aa cy UM HajaxkHuje. CBpxa
yLb6eHunKa je ga omoryhu yyeHmumma ga
pa3mucie n nogene cBoje yyere Ha
KpeaTuBaH M MpaKTUyaH Ha4vurH.

ooood O

dacumkne nnm BenNnku Komagm
rpaheBnHCcKOr nanvpa

Makase

Mapkepu

Yaconucu (3a nspesnBarse cnuka/peun)
LLIa6noHn nantona (no >esbu)

Mpojekar 2
Kypc npenpeka 3a
emMnaTunjy

YueHuum ce 6aBe pa3HUM aKTUBHOCTMMA Koje
Cy TEXE HEero MHa4e jep Cy Ha HEKM HauuH y
HEeMNoOBOJbHMJEM MOMOXajy. YUYeHnum nponase
KpO3 CTasy ca npenpekamMa emnatuje, Npao,
MyHWM CMOCOBHOCTMMA U, OPYro, ca
HaMeTHYTUM OorpaHnyernma. CTy,CI,eHTVI cy
TeMNMpaHn Ha oba MCKYCTBa 1 NOCTOjU
MOryhHOCT Ha Kpajy npojekTa aa pasrosapajy
O CBOjUM UCKYCTBUMA U pasnuum nsmeny
mMoryhHoCTM fa ce kpehy Kpo3 Kypc 6€3
orpaHnyeHa n ca orpaHnyeHnma.

oo

oo

Benunkun npocTop 3a yunoHuly nm
TepeTaHy

Bujaua

[lBa kOMaga nanvpa; oHaj Koju rnacu:
~1eTBpTn pa3pea je Hajéorbun!“ 1 OHaj Koju
rnacu ,J1a Kkyatpmeme aHHee ecT na
meunnneypel“

MackunpHa Tpaka 3a CTaB/batbe LMK-LaK
NVHWje Ha nopg

JegHa umnena ca kpaBaToMm

JepgHa pykaBuua 3a pepHy nnm 3MMcke
pykaBsuue
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