Jby6a3HoCT y yYnoHnumn® —bpuxaH

Haj net

4. paspeg « 2. nekuuja

OBa nekuuja ce HagoBe3yje Ha NpeTxogHe nekumje y oBoj jeamHuumn. Ctpec gonasm of,
YHYTpPaLUHUX U CNOSballuHnX CTUMYNaHca. HemMaMo yBeK KOHTPO/1y Hag CBOjUM
OKPY>XeH-eM, a5 CBECT O TOMe LUTA je Y3POK CTpeca MoXe HaM noMohu ga 3HamMo
ofakse fga no4yHemo ca ocnobahamem of cTpeca 1 onywtakeM. Takoh)e HaM Moxe
noMohu ga Nnpeno3HamMo CTpPecC Ko APYrmX U NOHYAUMO 6pury n 6pury kako 6MCcMo nm
nOMOIrNn Aa npebpoae TeLwKy Uan CTpecHy cutyauujy. Y oBoj nekumjmu ydenmum he
caMu NPOLEHUTN OKMJade CTpeca 1 pa3BuUTK NeT CcTpaTermnja Koje Mory Kopuctnutu aa
NOMOrHy Apyrmma fia ce Hoce ca CTpPecom.

BpwuxaHloa-koHuenT(K)
3axBasIHOCT,YCYXHOCT, /by6a3HOCT

BpemeHcku okBUp nekuuje
30-40 muHyTa

MoTpe6Hn maTtepujanu

d Benv nanup/KapToH, Kao OHO LWTO je
KopuwheHo y nekumjm 1

d Mapkepwu

[ 3HaKoBW CTPECHEe aKTUBHOCTMU (MOry
OVTN Ha Nanupy, KapTOHY UMK Yak
HanmncaHun Ha 6enoj/nameTHoj Tabnu
ako MMa MecTa)

Mana craHpapaa

OBa nekuwja je y cknagy ca LACES
KomneTeHumjama, HauMOHaTHUM
cTaHaapanma 34paBCTBEHON
o6pa3oBarba U 3aje4HNYKUM OCHOBHUM
ap>XaBHUM CTaHAapanma. Monumo

nornegajte HaMana cranaapaa 3a sue

nHdopmauuja.

DESIGNATED

SELect
Program

OECUTHEQ BU LIACEN

KAO MPEMOPYYEHU NMPOIrPAM

3A COUMJATTHO N EMOLIMOHAJTHO YYEHSE.
MNornepajte nocnegmy CTpaHuULy 3a geTarse.

Line nekunje
Yyenunuu he:

e [IpenosHajTe wWrTa y3pokKyje cTpec.

McnutajTe Kako cy CBM Nod CTPECOM 360 pasnnMunTmux CTeapu.

o PasBwjTe neT cTparteruja 3a 6pury o gpyrmma kaga ce ocehajy nog
CTpPecom.

Beza ca HaCTaBHl/IKOM/Her camora cebe

YcnyxHoct. Cama ped MOXe fa Bac noaceTn Ha MNO3UTUBHE N HErFraTMBHE
cnuke. la nu cte TMN Koju Nnomaxe y ceemy? Mnm cte og oHMX Koju
n3berasaTe 4a NOMOrHeTe jep n3rnega He MoxeTe ga HaheTe BpemeHa?
MNpoHanaxere paBHOTEXE Kaja je y NuTarby NoMoh je og BUTANHOr 3Ha4Yaja
3a caMoo4yBaH-€ Yy OBOj Npodecuju.

YcnocTtaB/bare 1 ogpXXaBaHse jaCHWX rpaHuLa ca CBOjUM TUMOM, LLKOIOM U
[a, 4Yak 1 CONcTBeHOM nopoauuom nomohu he Bam ga 60/be opraHusyjerte
CBOje Bpeme, WwTo he Bam oMoryhutn ga nnu ynapute nomoh Kojy npyxarte
W Hah)eTe BpPeEMEHA Aa Ce YK/by4YnUTe y BULLE MPUMMKE . YCITYXXHOCT je CjajHa
0Co6OMVHa KapaKTepa, anu ce oA HaCTaBHMKA YeCTO MOXe MnpeBuLLle
o4ekuBaTtun. [oBopUTE Kaga CTe ONope3oBaHu.

Huko He Bonn Mp3oBos/bHOr nomaraya!l MNMoTpebHe cy Bam naeje o tome KAKO
pehu He?

Mornepajte oBaj

pecypc:x1Tn://Teauxepxaburc.uom/eddeutnee-san-reauxepc-can-Ho/

CaBeTtu 3a pasnuyuuTe y4eHuke

e Cnivke he 6UT og NnoMohu 3a n3asnBarbe o4roBopa BeENNHE yYeHNKa;
MPUCTYN NMCcCaHUM objallrbeHuMa cUTyaLuje Takohe Moxe nomohu.

e [IpunaroguTe cnuke/cuTyaumje Tako Aa Hajéosbe oarosapajy Balnm
yYeHULMMa; Nnpenopyyyje ce ga nsberaBate eKCrIMUMTHE okngade
Kao LUTO Cy CTpecHe cuTyaumje y kyhu, cnuke cupomalutea UTA.
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e [103BO/INTE YYEHULIMMA Ca OFPAHUYEHNM JESUYKUM WU MUCMEHUM
CNOCOOHOCTUMA Aa HaupTajy CIMKe CBOjux cTpaTernja ,Mdaj net™

Ob6jaBu
2-3 MUHyTa

Y peay, ceu noanrHute jeaHy cBojy pyKy v aajre netuyy. Caga ce okpeHute
ocobu nopea cebe v JajTe joj net, a 3aTuMm UM peyute CBoje cTpaTtervje
»Y3Mu et 3a y6/1aXKaBAH-€ CTPECA HA KOjUMAa CMO Pagusin y rnpoLLiof
nekumju. Ok, uan!

NHcnnpe

15-20 MuHyTa

[a 6ucte ywitegenv BpemMe Ha OBOM Aeny nekuuje, oaABojuTe Bpeme npe vaca
Aa npunpemmTe NpoCcTopujy: NoCTaBMTE HarnaleHe, HeHarnaweHe 1 AoHekne
HarnaweHe 3HakoBe Ha 31aoBe (LWabnoHU UCNOoA) U NPUNPEMUTE CAUKE 3a
NPOojeKToBaHe C/IMKa Ha NaMeTHOj Tabnu (ako je OBO HUWje onumja, MoXeTe
HanmMcaTtu cuTyaumje Ha Tabnu). NomepuTe cTonMue ca nyTa Tako Aa y4eHuum
MOry nako ga npuhy 4O 3HaKOBa TOKOM aKTUBHOCTU. ANITEPHATUBHO, MOXeTe
AaTth yYeHuumMMa ga nokaxy csojum npctmma og 1-10 Konmko nm je ceaka
cuTyaumja cTpecHa.

BaxHo je cxBatuty 4a cBAKO o4 HAC UMA C/IMYHE, QSN jeANHCTBEHE HaYuHe
Ha Koje nomaxemo 4a ce 6puHeMo o cebu Kaga ce ocehamo nog CTpecom.
Moxga cre npumeTnsin Heke C/IMYHOCTU U Heke passinke y Take Ouse BaLluer
naptHepa. Hucy ceu nog cTtpecom 360 UCTUX CTBAPU N HE KOPUCTE CBU UCTE
mertoge Aa ce cMupe.

Unak, kopucHo je cxsatntu 360r Yera ce ocehare nog Crpecom, Tako Aa
MOXeTe Pa3MUC/INTI O TOME KAKO ce u apyru ocehajy. OBo ce 30Be emnaTuja
n o Tome hemo KacHuje y jeanHuuyn. Mehytnm, 3a caga hemo naxrousuje
rnors1eaaT Heke yobu4ajeHe CTpecope Ca Kojuma 6UCMO Ce MOI/IM CyOYnT U
UCMINTATU KAKO OHM yTUYY HQ HAC.

Jakne, caga hy Bam nokasarm cepujy C/Mka(Mnm 3anuiinTe H13 cutyaumja,
aKo je NPUMEHSbUBO) a Bu heTe 04/1yYuT KOJIMKO BAC CUTYAUMIA YHM 1104
CTPECOM: CaMO MQ/10 1104 CTPECOM, BEOMA 04 CTPECOM u/in Herge usmehy.
Kaga ogsiyumte, uamte y3 3HAK KOju HAj6O/be MPEACTAB/bA BALL O4rOBOp HA
cTpec.

MNokaxunte cBaky CAnKy, jeaHy no jegHy. AKO NOCTOju MHOro Bapujaumja y Tome
KaKo yyeHunum mucne o ogpeheHoj cnuuu, pasroeapajte o Tome 3aliTo
YYEHULN MMajy TO NOCEOHO MULLIbEHE O cuTyauuju. [loaajte cee cueHapuje
WNN HeJO3BOSbEHE NMPEAsIore yYeHnKa Kao LITO Cy: Npecerberbe, nonasak 'y
HOBY LUKOJ1y, HECTaHaK HeKora UTA.
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(HacTtaBak Ha cnepgehoj ctpaHmum)
cuTyaumje:
OppxaBarbe Npe3eHTaumje npeq WKOICKUM APYroBMMA UK LEIOM LLUKO/IOM:

Nrpare BaxHe cnopTcke yTakmumue un r|0Kyu.|aj [a ce noctTurHe no6eaHnYKn
NMOeH:
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JleT y aBMOHY:

CHuMaHse y NeKkapckoj opanHaumju:
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(HacTtaBak Ha cnepehoj ctpaHmum)
Monararbe TecTta:

=3

e

YnnakaHe 6e6e:
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HacrtaBak Ha cnegehoj ctpaHuum...
Opnaszak Ha poheHgaHcky 3abaBy 3@ HEKOI Apyror:

Huje in 3aHMM/bMBO KAKO CBU HQ Pa3/iM4nTe CTPECHE CUTyauumje pearyjemo
HQ pasnynte Ha4ynHe. Hekn cTpec je gobap CTpec, Kao LWTO je nrpare y

RANDOM ACTS OF KINDNESS

FOUNDATION®
© ®oHpgaumja PaHgom Autc och KnngHecc. Cea npaBa 3aapxaHa.BB.paHaoMaurcodkuradecc.opr | CtpaHab


http://www.randomactsofkindness.org

Be/MKoj urpu. BepoBatHo ocehare agpeHasnuH n y306yhere, 300r Yyera BaLue
TE/10 PaAu HaA BULLIEM HUBOY. MelhyTum, 1aKO ce MoXe npeTBoOpUTH y /1I0LL
CTpecC, aKo cebe CXBATuTe npeBunLLe 030M/bHO 1, aKo nsrybure, bygere
Hes/byOa3HU npemMa cebu nav npema gpyruma. Hekun og Hac He BO/IE 1IeTEHE
aBUOHOM; APYIrMMa o4 HAC yOriLTe He CMeTa u 4Yak um ce caunha! I ckopo cau
My He BO/IMMO Aa nyyamo! Huje n cMeLwHOo KaKo CMO o4 BE/IMKUM CTPECOM
360r HeYera o je An3ajHMpaHo A4a HaM NoMorHe ga ce ocehamo 6o/be 1
aa 6yaemo 34paBu? 3aLUTO MUC/INTE AA CTBAPU MOMyT 04/1aCKA KO4 AOKTOpa
wm 3y6apa u3asnBajy CTpec y HaWmMm Te/imma?

Mo3oBuTE yyeHnke Aa ogrosope. OBO je fo6pa NpunkKa Aa pasrosapamo o
CTBapHOCTM HACYNpOT nepuenuunju n cTpaxy o oHora LUTO He 3HaMOo Uu
BepyjeMo Aa je WTeTHO/60/HO.

Moxe ce pehu ga cBu 4OXMB/BEABAMO CTPEC, A/ AQ A CBU AOXNB/BABAMO
apyraduje n Kao ogroBop Ha pasnnyure cteapu. OHO LUTO MEHM U3A3MBA
CTpec Moxaa Hehe n3a3satu cTpec kog rebe. To He 3Ha4Yu A4a je MOj HUBO
W/ O4roBOP HA CTPEC BULLE U1 MAH-€ BAXAH 04 BALLEr; TO jegHOCTABHO
3Ha4YM 4a gpyraduvje pearyjemMo Ha CTBapu.

Bese go cdotorpaduja nsHag ako xenute ga ux npukaxete Ha NaMeTHOj

Tabnu:

XITAC://NMNK v.LuoM/eH/uxunaa- He- TYOH-Neonse- -03764
xT1nc://nukabau.uom/erH/dyH-nnan-coutiep-6ounc-cnopt-3023031/
XITAC://NMNK v.LoM/eH/anpnaaHe-TpaBen-pnmrxr-cear-enHAoB-1209752
XITAC://NMNK u.LUOM/eH/B VHATUOH-uMNdcnpurle-Mmeanuan-2722937
XITAC://NMNK M.LLOM/MXOTOC/XOMEBOPK-CLIXO0/1-N NEM-HYM -2521144
xIToc://nukabauv.uom/cp/6abu-HeBOOpH-Teapc-caa-Lpu-cupeam-408262/
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OcHaxuntn
10 MuHyTa

BaxHo je ga kaga ocetumo Aa CMO rof CTPECOM M/n KaAa BUANMO HEKOIra KO
je nog cTpecom, naxx/buBo pearyjemo. Ha rnpoLusioj nekyumjy cMo rosopusin o
TOME KAKO MOXEMO Aa ce 6puHeEMO O cebu Kaga cmo rnog ctpecom. Caaa,
Xajae A4a pa3roBapamo O TOME LUTA MOXEMO Aa yPaauMO A4A MOMOrHeEMO
HEKOM ApYrom Kaga je rnos CTpecom.

Ha nocnear0j nekymju cte ouypranu jegHy oa CBOjUX PYKY v 3anucasv rnet
cTpareruja 3a oc/106afjarbe o4 CTPeca Koje MoXeTe KOpUCTUTU Ad ce
cmupute. OBo cMo Hassam ,Take ®use‘. Caga hete nparutu gpyry PyKy v
3anumnTe net 6pPUXHUX CTBAPU KOjE MOXETE YUYMHUTU 30 HEKOra 3d Kora
3Harte ga je nog ctpecom. OBo hemo Hazsatu Aaj net’. Mehytum, npe Hero
LUTO MOYHEMO, XajAe AAQ PA3MUCTMMO O HEKUM CTBAPUMA KOje MOXeMO Aa
ypaaumo Aa 6MCcMo roMorsim y 6pu3mn o Apyroj ocobu Koja je nog cTpecom.

OpaBojuTE HEKONNKO MUHYTA Aa TO ypaauTe; Hanuwnte naeje Ha tabnu. Nigeje
Mory 6UTmM CTBapw Kao LUTO Cy: 3arpavTe, NoHyanTe nomoh, cegnTe ca HmMa,
pa3roBapajTe ca hbuMa, nomo3unTe um ga guwy. OHe mory 6uTn gyxe of
Kpahux cTpaTeruja Koje cagpxe jeiHy pey 3a akTMBHOCT Take duse.

Capa nparute cBOjy CyrnpoTHY PyKy u nsabepute ret CTpaTeruja Koje moxerte
Aa sanuiete, no jeaHy no npcry/nanyy. Hanuwwure ,[ajtre net*y cpeanHu, a
3aTUM MOXETE YKPACUTH CBOJY PYKY KOAA 3aBPLUUTE.

Opgpasutun
5 MuHyTa

buhe BaxHo Aa nasute Ha Apyre Koju 4OXUB/bABAjy HEraTUBAH CTpec. AKO
BUANTE HEKOIra KO Ce Myy4u, Pa3MUC/INTE O CBOjuM cTpaTterujama fajre net n
roKyLajTe 4a ux noHyauTe. AKoO MOXeTe 4a KaxXeTe Ad je BALL POANTE b Uu
cTaparesb 3amMcTa YMOPAH M o4 CTPECOM HAKOH Ayror AaHA, KOKO MOXeTe
nomohwn? [la i Toj ocobum Tpeba 3arp/baj? buhere 3anareHn KOmKo cTe
Mars€e 1104 CTPECOM KaAA BAM je CTA/10 4O HEKOI APYror.

Noeje 3a npowmnperse
[ ] KpaTKVI BnOoeo CHMMUM 3a nay3e Mo3ra U TpeHyTke CBeCHOCTU

(3aXTeBa 6ecnnaTaH HaﬂOF):BBB.FOHOOQI‘Ie.uOM
e Jlucra cpeacraBa 3a onywTaHkeBBB.KUACPEe/IaKaTVUOH.LIOM

DESIGNATED

SELect
Program

OECUrHEQ BU LUACEN
KAO NMPEMNOPYYEHU
MPOrPAM 3A
COUMJAJTTHO U
EMOLMOHA/THO YYEHLE.

CapagHsa 3a akafieMcKo, coumnjanHo 1 emoumoHanHo yyerse (LLACEJT) npernepa CEJ1
nporpame 3acHoBaHe Ha gokasuma of 2003. KungHecc uH txe Linaccpoom® ncnyraBa

LIACE/1-oB CEJIEUT nporpam un ykrby4eH je yLIACE/] Boauy 3a edhmnkacHe nporpame
coumjanHor 1 eMOLMOHA/IHOr YYeHba.

Jby6a3HoCT y yunoHmum® je ncnyHuna nnu npemawmnna cese kputepujyme LIACE/1-a 3a

BucokokBanutetHo CEJ1 nporpamumparse. KuHgHecc nH txe Linaccpoom® je go6uo
HajBuwy o3HaKy LIACE/1-a 3a BucokokBanuteTHo CEJ1 nporpammpatmse.

XTTnC://uacen.opr/rynae/KUHAHEeCC-UH-TXE-LL1acCcpoom/
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