Peu ncuxos02a
Jparu poguTesby,

Pabamwe feTeTa jeJUHCTBEHO je MCKYCTBO KOje TELIKO MOXe Ja ce yrnopeau ca OUJI0 KOjUM
ApyruM porabajem y xuBoTy. Kaga nap ofsydu Ja »keau 6e0y, yH je Haje, y306yhemwa, »ke/ba U
yobu4ajeHuX CTpaxoBa OKO poauTes/bcTBa. CBU 6yAyhu poauTe/bu MMajy paHTa3uje 0 CBOjoj AelH, a
Te ¢paHTasuje NOCTajy U3y3eTHO CHAXKHE TOKOM Nepuoja TpyaHohe. CBe Te MalITapuje npunpemajy
poauTe/be Jia yCIOCTaBe €MOILMOHA/IHU OJHOC Ca CBOjUM JEeTEeTOM, Kako OM Ha HajjaaKlyd HayuH
NpPUXBAaTUJIM CBe OHO IUTO Ji0J1a3d Ha CBeT 3ajelHO ca HbUM. MebhyTum, gemaBa ce fJa ce TOKOM
TpyAHohe uiu caMmor nopobhaja gorojie KOMIJIMKAIMje KOje MOTY yTHULIATH Ha Jia/bU TOK pa3Boja 6ebe,
CBa Hajlakba U O4YEKHBamba MOTY OUTH MOpYIIeHa, a TO MOE CHaXXHO YTHULATU Ha IMCUXOJIOLIKO
3/ipaBJ/be POAUTE/BA.

HakoH 6oJIHOT ca3Hawa Jja HeUITO HUje Y pejy, *KUBOT MOoYHibe Jla ce Mewa. HameTocT Kojy
ocehaTe y TOM TpeHyTKy Ce M0JIaKO MPEHOCH Ha CBe 00JIacTH XUBOTA U jeJUHO NMUTamke Ha Koje ce
dokycupare jecte ,,Xohe si1 Moja 6e6a 6UTH 106PO?*

Y npBoM MoOMeHTy, Mory Bac o6y3eTH 110K U HeBepula, MOTY Ce jaBUTHU 6ec U o4aj U Moxe
OUTHM BeoMa TeLIKO HOCUTHU ce ca mwHUMa. Moryhe je ga herte ce ocehaTu TyxHoO, ymJalleHO M
OZTOBOPHO 360T TOTa IITO ce foroAuao. CazHame 0 3JpaBCTBEHOM CTakby U [iMjarHO3U JileTeTa YHOCH
cneqPUUHY CUTYaALH]jy Y TOPOAULY U YTHUYE HA >KUBOT CBUX HheHUX YJIaHOBA.

PoauTe/bcTBO MOXe OUTHU Ha BEJIMKOM MCIIUTY YKOJIMKO UHTEH3UBHA Tyra Tpaje Ayro. [locToju
OMacHOCT Jia he poauTe/bu 3aHEMAapUTH CTBapHeE U l0jayaHe NOTpebe eTeTa, ycies Tyre 3a 3ipaBuUM
JleTeToM. Baioj 6e6u je cajja moTpe6HO MHOTO Jby6aBH, NaXKihe U Here Kako OU M06eAnJIo Y TEIIKOj
60p6bu 3ajesHo ca Bama. Bama 6e6a je cnoco6Ha fa oceTu Baie npucycTBo, Jby6aB u Bauy cHary
Kpo3 rJsac u goaup. Cajia cTe joj IOTpeOHU YaK U BUIIIE HETO /ia je poheHa Ha BpeMe.

HakoH mTo ycnete Ja ce U3060puUTe ca HeraTUBHUM eMOLiMjaMa, MOXXeTe Ja J0XHUBUTE
3a/l0BOJbCTBO M Harpazy Kpo3 OJHOC ca CBOjUM JeTeToM. BakHo je fa 3HaTe Ja je 0BO KakKo ce caza
ocehaTe cacBuM HopMaJiHO U Jia Hehe 3ayBek TpajaTu, nako Bam caza Tako genyje. Hekazna he 6utu
JlaKllle, HeKaJla he ce MHTeH3MBHA MO3UTHMBHA U HeraTMBHa ocehamwa CMewmUBAaTH, OYAUTE CIIPEMHHU
Ha To. BpeMeHoM he 6UTHU CBe JlaKllle [jla UX IPUXBAaTUTE U Jla ce U360pUTE ca kbUMa.

He 3abopaBuTe Ha cBOr napTHepa. YecTo ce foraba Aa Kpu3Ha cuTyauuja nomnyT pohemwa 6ebe
Ipe BpeMeHa UJIM Ca HEKUM 3/IpaBCTBEHUM NP06IEMOM MOXKe UMATH YTHLA] U Ha MapTHEPCKH OJHOC.
[lokywajte ga cxBaTUTe Ja Ce JbyAMU Pas3jMKyjy [0 HAYWHY Ha KOjU [LOXKUBJ/bABAJy U pearyjy Ha
pas/iMuuTe )KUBOTHE CUTyallMje, TOCe6HO HA OHe Koje cy U3y3eTHO cTpecHe W 6GoJiHe. [IpobajTe aa
pasyMeTe crieniiPUUHY peakiiujy Bamier mapTHepa, jep ¥ OH Kao ¥ Bu npoJiazu Kpo3 U3y3eTHO TeXaK
nepuoJi. Huje pemak ciaydaj ja mapTHepu Mehyco6HO mpeballyjy OJATOBOPHOCT W KPUBHUILY, alu
CXBaTHMTe Jia 3a OHO IUTO Ce JOroAWJ0 HUCTe KpWBU HUM Bu HM Bam naptHep. Ymecto ToOra,
pa3MulL/bajTe O TOME LITa CBe MAapTHEP MOXKe /a ypaJu TPeHYTHO Ja 6u BaM nmomorao, anu u mrTa je
TO WITO BM MOXeTe fja ypaauTe, jJa IOMOTHETe NapTHEPY.

YKOJIMKO y MOpPOJHUIIM MOCTOjU joll Jiele, OHa MOTY OUTHU y NMOCEOHO BEJMKOM PHU3UKY Of
pasBHjama CUMIITOMA Kao peakiiyja Ha cTpecHH Aorabhaj. PazaroBapajTe ca cBojoM JIel[0M, YK/bYYHUTE
ux y florahama OHOJIMKO KOJIMKO Cy Y CTamy Jla CXBaTe, aJli UM HEMOjTe IPUYaTH HEUCTUHY, /1A je CBe
y peAy, Aa ce HUILTA He JielllaBa jep, Moce6GHO MaJia Jiella, MaKo HeMajy CIOCOOHOCT /ia pa3yMejy, Mory
Jla MpouuTajy Bauy 6pury u Tyry Ha juLy. PasymM/bUBUM je3MKOM 06jacHUTe 360r yera 6eb6a Kojy cy
CBU JIyTr0 YeKaJlu joll YBeK He Jlos1a3u. MoxkeTe 6UTH U3HeHah)eHU KOJIMKY MOAPILKY MOXKETe UMaTH y
Baiewm getety.

Jlo3BosiuTe cebu Ja ce ocehaTe y3HeMHpEHO, JbyTUTO, TYKHO, a Aa 360r Tora He oceharte
kpuBuLy. [lofceTuTte cebe Ha f,06pe cTBapu y BaleM )KUBOTY TpeHyTHO. Pa3MuIl/bajTe 0 cTBapuMa y
KojuMa cTe o06pH, 6upajTe byJie KOjU BaM MOTY MPYXUTHU NOAPUIKY. PasroBapajTe ca npujaTe/bruma,
pobanuma. OHM yecTo M36eraBajy 60JiHe TeMe Kako 6u Bama osiakiuanu, aad J03BOJIUTe cebu Ja
nokaxeTe Jjla BaM je wuxoBa nojpiuka norpebHa. MoxeTe Jja 3abeJieXXUTe CBOja UCKYCTBa, MUCJIHU U
ocehawa Ha manvp WM Ha HEKU JPYTU HAYKH.

PazMoTpuTe oj/1a3ak KoJ, CTpyuhbaka MM Ha HEKY rpyny nojpuike rje hete ce ynosHaTH ca
JIpyTUMM JbyiMa KOjH CY UMaJIu UCKYCTBO cJM4HO BameM. Ouu Bam Mory nomohu Jia ce Kpo3 pasMeHy
MCKYCTBa, MUCJIU U ocehamba J1aKlle U 6prke MIPUIaroAuTe Ha CUTyaLHujy.



