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1. YHHPAB/BAIBE MOTUBALINJOM

1.1 llta kaga mmamo npodJieM ca MOTHBaLHjoM?

[Mocturayhe mpu HekoM by he 3aBUCHTH O] HAllTMX CIIOCOOHOCTH, 3HAMKa U BEIITHHA KOj€ CMO
CTCKJIM M HAllle MOTHUBAIUje Ja Ta] IIUJb OCTBApUMO. MOTHBAIIW]a j€ HAJIIOAJIOKHH]a YTHUIIA]y, IITO 3a HAC
MOKe Ja Oyae moOpa BeCcT ako HaydyuMoO Kako Ja yrnpaBibaMo BboMme. MoTHBaIHja jeé KOMIUIEKCAaH T0jaM,
Te je cTora OUTHO J1a caryieZlaMo CBE acIeKTe KOjU MOTY J1a YTHUY Ha Y.

MoTtuBanuja ce Moxe AehUHHUCATH KAa0 3ajeTHUYKH I10jaM 3a CBE YHYTpallmke (pakTtope Koju
00jenumpby]y MHTCICKTYyaIHY U (U3MUKYy €HEPTHjy, MOKpehy W opraHu3y]y WHAMBHUAYyaTHE aKTHUBHOCTH,
ycMepaBajy moHamame u oapelyjy My cmep, uHTeH3uTeT U Tpajambe (baxtujesuh-IIubdep, 1999). by
npumehyjeMo kao ,,0Ha] mokpeTad y Hama’. OBaj CIOKEHHM TOKpeTad je OasupaH Ha: A) Tpyay H
ucTpajaBamy 1 b) ycMepaBamy u IHIbY.

A) Tpyna u ucrpajaBame — [lojam HHTEH3UTET WU TPy ce 0aBU THME KOJHMKO HAIopa YIaKe WHIUBUIYA.

Tpynyhemo ce Buile, yKOJIMKO HaMm je IHJb MPUBIAYHUjU. MOTHBAIMja ©Ma U AUMEH3HU]y MTOCTOjaHOCTH
(uctpajaoctn). OBO je Mepa KOJIMKO AYro 0co0a MOKE yJiaraTh UCTY KOJIHYHUHY TPY/Ia, CTEIICH y KOjeM je
crpeMHa Aa ucrpaje y oapehenoj akrusHoctu. OBa KapaKTepUCTUKA je TOCeOHO BayKHA Kajia je aKTHBHOCT
KOjy Tpeba J1a ypanaumo HenpujaTHa. [la i cTe J0BOJBHO UCTPAjHH MIPH PEATM30Baky IIMJbEBA MOXKETE Ja
BUJUTE U3 CBOT IPOILIOT MOHAIIAKkA: 1a JIM CTE PaHHje YeCTo OAycTajalu, Koju norahaju umu ocehama cy
yTUIAJIA JIa JOHECEeTe OJUIYKY Ja OJYCTaHETe WM OJUIOKHTE o0aBe3e. YKOJIMKO CMO cariieajn MOHOBO
CBOj LIMJb W 300T HOBUX YMI-CHUIIA OJUTYYWJIH JIa je 3a Hac 00Jbe Jja OJyCTaHEeMO, OH/Ja TO HE Mopa Ja
3HAYW JIa HUCMO UCTpajHH, Beh 1a CMO JOHEeH Ipyradnjy ourykKy. Melytum, ako oiaxemMo obaBese Koje
BOJIC Ka LIUJbY 33 KOJU CMO OJIYYHJIM Ja JKEJIMMO Jla IOCTUTHEMO, OHJa Tpeba Ja 3HaMo 300T Yera mx
O/UTAXXeMO — Ja JHM je y NUTamy TPEHYTHH MamaK MOTHBAIMje, Ma JM CMO CKJIOHH Jia OJJIa)KEeMO
HENpHUjaTHOCTU WJIM je TO Mocjenulia CUTyalrje y K0joj je 3a Hac 00Jbe J1a OJUI0KUMO HEKe 0f1 oOaBe3a U
npedopMyIUILIEMO CBOj aKTYEJIHU Pacrope]l aKTUBHOCTH. YKOJIMKO CTe cebe CBPCTalIM Y JbyZe KOjU CY
CKJIOHHU J1a OfJIaxy oOaBe3e, MoriieajTe UCIo A0 Mo HacmoBoM: Kako uzbehu oonazaree uzspuiasarsa
obaseza?

b) YcmepaBamwe U 1MJb — aKTUBHOCT 0€3 ycMepema MOXKe BpPJIO YeCTO Jia JIOBeJle O paculama Halle

€HEepruje, 3aTo j€ BaXXHO JIa TIOCTOJH JaCHO YCMEPEHE Ka KOHKPETHOM IMJbY. JacaH IWJb UMa YTHUIA] Ha
noBehame Halle MOTHBAIlMje, a caM IWJb, Takohe, uMa (DYHKIM]y MOKpeTaya W ycMepaBa Hall paj u
eHeprujy. Kako Oucrte npoBepunu aa nu cre 100po neduHUCANI CBOj LKJb, MOTJIEajTe UCHOJ €0 IMOJ
HacyoBoM: [locmasmarve yumesa.

1.2 Kako u36ehu onxniarame n3BpuiaBama odoapesa?

Hajsehu Opoj obGaBe3a koje omIakeMO Cy OHE HempujaTHe (WM HUXOB HCXOJ CMaTpamo
HenpujaTHUM). HenpujatHa ocehama y cymTuHu Tpeba Aa HaM CiIy)Xe Kao M3BOP MOTHBAlMj€, OJHOCHO
Kako OucMo mTo Kpahe Tprenu HEmpHjaTHOCT, CIIPEMHHU CMO Jla ypaauMmo ojpelheHe aKTHMBHOCTH, Aa
YIOXUMO ofpeheH Tpyna, kako OM OHa HecTaja M Kako OMCMO JONIIM 110 ocehaja MPHUJaTHOCTH TMPHU
nocTu3amy uJba. Ha mpumMep, jkelanTe BHCOKY OIIEHY M3 HEKOT HMCIUTAa W Pajd TOTra CIIPEMHH CTEe Jia
MIPOBEJIE MHOT'O BUILIE caTu yuyehu Ha ymTpO APYyrux akKTUBHOCTH y KojuMa yxuBaTe. OHO IITO MOXeE Ja
ce JIeCH je J1a OYHeTe Ja OJUIayKeTe Mosarame ucnuTa 30or ocehaja cyBullle BEJIMKE HEMPUJATHOCTH (jep



yckpahyjete ceOu y JaTUM MOMEHTHMA CJI0001HO Bpeme). Y TOM CiTydajy, pa3MUCIUTE J1a JIn CTE 3auCTa
JOHEJIM OJUTYKY Jla YYMTE 32 BHCOKY OIICHY M IITa TO 3a Bac 3HaYW, OJHOCHO Kako here oaroapaT Ha
CBOje Apyre o0aBe3e M OPraHU30BaTH APYre aKTHBHOCTH. YKOJIUKO BaM je Harpajaa, y OBOM CIIy4ajy
BHCOKa OIICHA, JIOBOJbHO MoTuBHIyha, Ouhere cripeMHH J1a TPIUTE HENPHjaTHOCTH JIOK HE CTUTHETE IO
CBOT LIWJbA.

VYKOIMKO HaM je HEIITO HEeNpHjaTHO WJIM HaM C€ MPOCTO HE pajau, Mp3M HAC WIM HAC HE
MHTEpecyje moceOHO, MOpaMo J1a 3HaMO 3aIlTO je TO TaKo Kako OMCMO MOriM Ha To yrunartu. [lokymajte
J1a pa3MHIIIBATE U O clieaehiM MUTambuMa:

1. OcBectute cBOje MoTpede — IMITa je TO MITO je BaMa BaXKHO, y YeMY Y)KHMBATe WM BaM je Ha OMIIO0
KOJM HaYWH 3HAa4ajHO?
2. [TocrtaBuTe HMIBEBE M TOKYIIAjTe Jla carjiefjare MOCIeauIle 1O KOjux he JOoBeCTH HUXOBO

OCTBapeme, Ka0 M HEOCTBAPEHE THX LIWJbEBA. YKOJIHMKO HauleTe Ha HeKe MOTEIKOoNe Y MoCTaBJbamby UK
pealM3anuju UbeBa, KOHCYITYJTE CE Ca HEKHM, jep MOHEKa HUCMO CaMH JIOBOJHHO OOjEKTUBHU U Tyhe
MUIIJBEEHE MOJKE J1a Oyie 0] BEJIMKOT 3Ha4aja.

3. He omnaxure cBoje oOaBe3e, MpeENoO3HAjTE NPENpeKe, YTBPAUTE Tne OM u 300T Yera MoOrjo Ja
yCJIeIU OJyIarame peain3alje [HJba U PaJUTe Ha MPEBA3UIIAKCHY THX MPEIpeKa.

4, Harpagute cebe, omajre ceOu npusHame 0e3 003upa KOJIMKO OHO BETUKO OMIIO — OWJIO J1a KYIUTe
ceOM HEKy CUTHHILY, YaCTUTE C€ MPOIY)KCHUM BUKEHJOM WU IPOCTO MOXBAJIUTE ceOe 3a OCTBAPCHU
ycrex (a cBe y LIMJbY Jia c€ MOTHUBAllM]ja OJIP>KU WIIH ,,lIoMepu” Ha ciefehu 11sb Koju ocTBapyjeTe).

1.3 Ha mos1a myTa 10 nu/ba

Kama mpehemo Buie o moiia myra Ka OCTBapemy KeJbeHOT Iuiba, Moryhe je ma gohe mo mama
MOTHBaIHje 300T TOTra MITO CMO YIOXKWIJIM JIOCTa TpyJa M €Hepruje, a b U Jajbe Huje Onm3y. Y ToMm
cllydajy He OpMHMTE, OBO je HOpMalHa IojaBa. BepoBaTHO BaM je MOTpeOHO Ja ce MaJlo OJIMOpPHUTE,
HarpajauTe ceOe 3a peaan30BaHE aKTMBHOCTH J0 TOT MOMEHTA, carjejiaTe KakBa JOOMT Bac 4eka Kaja
OCTBapUTE CaM LIMJb U KaKo ce OyaeTe OMMKIIN peaan3allijy [uJba Ballla MOTHBaIMja he onet movyetu aa
pacre. Kako cebu na momorsHere y JaTMM MOMEHTHMa? YKOJIMKO MMare yTHUCaK Ja BaM je Omajio
CaMOIOYy3/1abe M Jla B HUCTE JOBOJBHO KOMIIETEHTHHU J1a OCTBApUTE IMJb, PA3MHUCIUTE O MPOTEKIOM
Mepuoay y KOM CcTe MUCTWIM Ja Hehere ycreru, Aa je MOTpeOHO JOII MHOTO €HEPrvje 3a KOjy CTe
CyMH-QJIM JIa J€ UMaTe, rma cre umnak ycnenu. Ha mpumep, kana cte Ounu miahu, OCHOBHO 00pa3oBame BaM
ce MOXJa YMHUJIO TEHIKMM, Ta CTe WMaK ycrenu na mnpehere nyr myr, 3aBpuidTe Cpelmy IIKOIY U
yrumere GpakyiaTrer. YKOIUKO UMaTe YTHCAK J1a BaM CaMOIIOYy3/Iaike HHje OIaio, ajld MITaK UMaTe MamaK
MOTHBAIIH]€ — PA3MUCIINTE IIITA j€ OHO IITO Bac YeKa Kaja 3aBpILINTE CBOj IIMJb: BHIIIE BpEMEHA 3a Jpyre
aKTUBHOCTH Y KOjUMa y>KHBaTe, [T0XBajla HEKe 3HauyajHe ocole, 1a cTe Kopak OJIMKe Ka OCTBapewy Balller
CHa Jia OyJieTe jeIHOT J1aHa JIeKap UM aJBOKAaT?

1.4 Harpane kao MoTHBaTOpH

Pasmucnute na mm je oapehenn musk 3a Bac TOBOJGHO TOJCTHUIAjaH, OJHOCHO KOJU MOTHBATOPH
MPOUCTUYY M3 Balller 1ujba. MOTHBATOPH Ce MOTy JeUHHUCATH Kao ojpeleHe Harpaje WiId CTUMYITYCH
KOJU T10javaBajy XyImkY 32 3aJ0BOJBEHEM JKeJba, OJHOCHO TOJICTHYY Ha JelioBame. Harpame cimyxke na
MOTHBHIIIY J]a C€ HEKO TMOHAIIAKkE MMOHOBH, K0 IITO Ka3Ha CIYXKH, YCIIe[l HEPHUjaTHOCTH KOjy Y3pOKYyje,



Jla ce HEKO TOHAIllamke HE MOHOBH. 300T Tora je moopo cebe HarpahuBaTu 3a OCTBapeHE 3aJaTKe, KaKo
OMCMO oOJpXalu CBOjy MOTHBajuIlly ocehajem 3amoBO/bCTBa KOjU mTpoucTHyYe W3 Harpama. Kanma
Harpalhyjete cebe 300T ocTBapema MojeIMHUX Pe3yJITaTa, MOKETe ce MPUIPKaBaTH clieiehnx caBera:

- Kopucture paznuuure Harpaae — NpuaarouTe Harpaay TSKUHHA u3Bohema 3anaTka. Bunm HuBon
YYHUHKA BOJIE MPOTIOPIIMOHATHO BUIIIEM HUBOY Harpaje.

- Nnentudukyjre KebeHe Harpaje — NPUIAroAWTe HArpaay JIWdHUM mnpedepeHnujama. Heka
Harpasa Oyne Bama BaXKHa.

- Kopucrture xako yHyTpaime (camonoxBayie, CaMOIpH3HaWka), TaKO W CIoJballkbe Harpane (y
BUJIY KyIIOBHHE, BUIIIE CII000THOT BpEMEHA U CIL.).

- Harpana tpe0a 1a je HermocpenHo JaTa HaKOH IITO CTE 3aBPIIIIH 110jeIMHE aKTUBHOCTH.

1.5 Crpykrypa moTuBa 3a nocturayhem

VY HEeKMM HCTpakMBambKUMa CTPYKType MoTHBa nocturayha (®pannemko, Muxuh u bana, , 2002)
U3/IBOjEHE Cy YETHPH KOMIIOHEHTe MOTHBa 3a nocturHyhem. To cy: TakMuueme ca JAPYrUM JbyauMma,
UCTPAjHOCT Y OCTBapWBamy IMJba, OCTBAPHBAKE IMJba KAO HM3BOP 33/J0BOJHCTBA M OpHjEHTANMja Ka
wianupamy. O HCTPajHOCTH CMO Beh ToBOpHIIM, a pa3MHUCIHUTE Aa JM Cy BaM JIOBOJbHO pa3BUjeHU U
octanu ¢akropu. [la nu 3a MOTHBAIM]y KOPHCTHTE TakMHUYCHe ca apyruma? (HamomeHna: oBakBa Bpcra
MOTHBAIIMje je IMOXKeJbHA CaMO YKOJIMKO CMO caMH Ae(uHHCand LuJb, OAHOCHO He ocehamo ra kao
HAMETHYTOT, a TaKMHUYEHE ca JAPYrMMa KOPHCTUMO CaMoO Kao ,,rOpHBO” 3a MoTHBauujy. Behu msBop
MoTHBaIje Tpebda aa HaM je TakMHuueme ca camum cobom!) Kommko ce TakmMuunTe camMu ca coOOM |
KOJIMKO KOPHCTUTE BELITHHY IUIaHUpama? Pasiuke y CTpyKTypd MOTHBA MOCTHrHyha BEITMKHM JICIOM
yKa3yjy Ha TO Ja JIM je Koa ocobe caMo pa3BHjeHa JKeJba 3a MOCTUTHYheM Wil 0coba MMa B CIIOCOOHOCT
na Oyne ycnemHa. Haume, cem mto Tpeba 1a IMaMo TeHJICIU]y Ka MOCTH3alky UJbEeBa, Tpeba J1a IMaMo
Y pa3BHjeHE CIIOCOOHOCTH J1a Ta OCTBAPUMO — YIIOPHOCT U TUIAHUPAHE.

VYKOJIMKO ce HUKaKO He MOKeTe MOTHBHCATH Ha o0aBibame o/pel)eHHnx 3ajaraka, carieiajre ux y
IIMPO] NEePCHEeKTUBH, OJHOCHO MPOBEpUTE Ja JIM crnajajy y Aeo Bamie Busuje. Kako he HeobaBibame THX
3ajjaTaka JeJOBaTH Ha OCTBapeme BallMX JAYTOpOYHUX IUJbeBAa W Jla JIM je BpeIHO oJycTaTu?
HenpujatHocTu he Ha cBakoM IyTy 1OCTOjaTH, HE MOKeMO uX M30ehu, anu ako paauMo 300r cTBapH A0
KOJUX HaM je YUCTHUHY cTajo, mpoHahu hemo 10OBOJbHO CHare jaa mpeBa3uheMo CBe MpEmnpeKe Ha MyTy A0
uJba.

2. IOCTABJBAIGE ILJBEBA

OmnTe je MO3HATO Ja je MOCTaB/bamke IUJbeBa BOANY Kpo3 KUBOT. CBako 01 HacC ceOM MOoCTaBsba
HEKe IMJbEeBEe, 0]l MOMEHTA KaJia YjyTpo YyCTaHEMO, 0 OHUX KOJU Hac BOJE Kpo3 11e0 kuBOT. [ocTaBspame
LMJbEBA 3aTO U jecTe MOHeKaJa Texak mocao. Kama mocMaTpaMo 1uibeBe Kao T'eHepaTope MOTHBAIH]e,
MOTpeOHO je OOpaTUTH MaXKky Ha HEKOJIMKO HUXOBUX KapakrtepucTuka. [Ipe cBera, mortuBaiuja he
3aBucuTH 01 TexkuHe Iuba. Mekkmwiana (David Clarence McClelland) u Atkuucon (John William
Atkinson) mokaszanu cy aa ocobe 00OMYHO HHCY BHCOKO MOTHBHCAHE aKO 3aJaTak Koju Tpeba ma obaBe



NPOICHY]y Kao W3Y3eTHO JIaK WJIM HM3Y3€THO TEeXakK. AKO je 3ajaTak MpOICHEH Kao W3Y3eTHO JaK,
HEJIOBOJPHO cTpeca he OMTH MPOM3BENCHO M MOTHBAIMja OCTaje HUCKA. AKO je 3a/JaTak MPOICHEH Kao
M3Yy3€THO TeXaK, MOTHBAIMja je Majia 300T BHUIIKA CTpeca KOjH HacTaje Kao pe3yJTaT MOKyllaja Ja ce
3aJ0BOJbE HEPEATHH LIUJBEBH, OJHOCHO 300T mporeHe aa he nohu no Heycnexa. MoTHBanMja JTMHEAPHO
pacrte ca MopacToM TEXHUHE LUJba, ajld MPUTOM Tpebda OMTH Ompe3aH — YKOJIMKO TEeXHHA Iujba npehe y
cdepy HEOCTBapUBOT, HACTYIIA A MoTUBanuje. Jlakie, b Tpebda MOCTaBUTH TaKO Ja je TOCTHKaH, alu
UTIaK MTOCTAaBJHCH MAJIO M3HA]] OHE TPAHUIIE IJIe MUCIUMO Ja CY HAIllK CA/IalllbU JIOMETH.

[Topen Texune, maxmwy Tpeda 1a 0OpaTHMO Ha CHEHMU(PUYHOCT [MJbA, OJHOCHO MPEIU3HOCT ca
KojoM je b nedunucad. [lmpeBn Tpeba mga Oyay jacHO AedMHHCAHHM ca IITO Mame HejacHoha u
nsocmucieHoctu. Kopucrure nomn SMARTER Moaen na negunumiere cBoje nusbese.

2.1 ITocTaBUTE HU/bEBE MAMETHHj€

Ucnoxn cy mpuxazanu kopauu no SMARTER moneny kako ga mamMeTHHje TOCTaBHTE CBOje
usbeBe (Smarter, eHrii., maMeTHuje).
S — (specific) cneruduuno, koHkpeTHO. [{1ib Tpebda na maje omrorop Ha nutama: Kako? 3amro? u llta?
M — (mesurable) mepseuB pesyarar. OapeanTe KpUTEPHjyM MO KoMe hieTe MEpUTH aKTHBHOCTH KOje
paiuTe Ha IMyTy OCTBapema I1ba.
A — (achivable) octBapsbuBo. 1usb koju cebu mocraBure Tpeba qa Oyae aMOMIIMO3aH, add U JOCTHYXKaH,
TaKO IMOCTABJbEH [Ia j€ MAJIO M3HAJ OHE TPAHUIIE I/Ie MUCIMMO J1a Cy HAIllM CaJallbi JOMETH.
R — (resource bond) peanan. Ilusp Tpeba ma je y CKjIaay ca peajiHO PACHOJOXKHBHM PECypCHMa:
BPEMEHCKUM, (PMHAHCH]CKHM...
T — (time constructed) BpemeHckH orpanuyeH. Tpeba MOCTaBUTH BPEMEHCKH POK J10 Kajia here ocTBapuTH
KaKo TI0jeIMHEe KOpaKe, TaKO U CaM IUJb.
E — (exciting) y30ymbuB. Bumie moTtuBainmje hemMo UMaTH NpU OCTBapUBamy IMJbEBA MPU KOjUMA
ocehamo y30yheHoCT u mosnier, 1a T Ha MyTy Ka HBerOBOM OCTBAapeHy WM KaJia Ta OCTBAPHMO.
R — (rewarding) narpalhyjyh. I{usb Tpeba mocTaBuTH Tako Ja HaMm JoHOCH ocehaj 1a cMo HarpaljeHu mpu
HETOBOM OCTBapemY.

2.2 JloHecuTe OAJIYKY

Hakon mro cre pedunucany 1usb, MOTPEOHO je Ja JOHECETe CBECHY OJIYKY Jla JKEIUTe Ja ra
octBapute. OJIyKa je JOKHUBJha] NpHUXBaTama OoApeheHor 1uba Kao CBpXE akiMje U JOXKHBJhAj CaMOT
ce0e Kao y3poka npeny3sumama akiuje. [Iporec omnyunBama cactoju ce U3 yeTupH (ase:

1) moxwuBskaj motpebde,

2) cBecCT O CHTYyalllju y KOjoj CMO U YTBphHBame OKOJIHOCTH Ha Koje Tpeba 00paTuTH Naxmsby,

3) Tpaxkeme peliema, OTKpUBamke MOTYNHOCTH 3a pellemhe M OLEHHBame MPEIHOCTH U HEJOoCTaTaka
CMHIIUBCHHX peIleHha 1

4) mpuxBaTame jeHOT peliekha U Pa3MHUIILIbakhe O MO3UTHBHAM M HETaTUBHUM IOCIIeUIIaMa n3adpaHor
periema.



2.3 Kopauu y nocraB/bamy IH/ba

Kana cre carnepanu acnekte Bailie MOTHBAIIM]€, PAa3MUCIIUIA O UJbEBUMA U HAYUMJIM KaKO J1a UX
nepuHUIIETe, MOMYHUTE JOKE PYOPUKE MIPH OMUCUBAKY LIUIbEBA.

HAIIMIOWUTE WITA XXEJIUTE JA OCTBAPUTE U OAPEAUTE ITPUOPUTETE

HAITMIOWTE ITPEITPEKE

HAITMIOWUTE HITA MOXETE YUMHUTHU 3A CABJIATABAIGE ITPEITPEKA

I[INTAHUPAIJTE HAT'PAJIE

YrephuBame njiaHa akTHBHOCTH

[ToTpebHO je yTBpAUTH KpPAaTKOPOYHE U JAYrOpodHe LuJbeBe. J[yropodHH LHUIJbEBU MOTY OUTH
IUPOKO JeUHUCAHM Kao, Ha TPHMEP, MEHAIEPCKH I10Ca0, €KOHOMCKAa CHUTYpHOCT WIIM CTa0WIIaH
nopoauuHu kuBOT. LlIupoko mocraBibeHEe AYropodHe LuJbeBe Tpeba orepanuoHaTU30BaTH KpPo3 HU3
KOHKPETHO BPEMEHCKM ojpeheHux mnuibeBa M Kopaka. Ha mpumep, muib Moxe OHMTH 3aBplIaBame
CIELMjATUCTHUKUX KypCeBa, 3aBplllaBamke cTyauja u ci. [lnan 3a peanuzanujy musba Tpeda 1a yKibyuyje
MOTyhHOCTH yKJamama yTBpheHUX claboCTH M HEeJO0CTaTaka y BEUITHHAMa, Ka0 M CMEPHHIIE 32 CTHIIAE
HOBUX 3Hama. [Ipu u3panu mnaHa u neduHUCAKY UJBEBA BaM Moxe momohu Obpaszay 3a ymephusarve
yumesa kapujepe (baxtujapesuh-11n6ep, 1999).



Obpa3zay 3a ymephusare yumwesa Kapujepe

| KpaTkopouHu 1niuspeBu | Jlyropounu nuseeBu
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Kowme tpeba na numere

O yemy Tpeba J1a pa3MUCIIUTE
Jla mu Hekor Tpeba HewTo aa
nurare?

3. YIIPABJBAIBE CTPECOM

KopeHn peun cTpec je moTude oj JaTUHCKE pedn Stringere ca 3HaYeHEM CTETHYTH, 3aTETHYTH HJIH
Hampes3aTH. Y TPEeBOJy ca EHIJVIECKOT je3Wka ped CTpec 3HA4M MPUTHCAK, HAMeToCT, onTepeheme uiu
Hariop. IlpeBenmuku cTtpec Moxe Jna yTude Ha mnopemehaj Onaroctama, OJHOCHO TICHXO(PHU3UYKE
paBHOTEXKE.

OcHoBHe mocTaBke 0 cTpecy aao je enmokpunonor Xanc Cenmu (Hans Hugo Bruno Selye). Ctpec
je, o ’eMy, CBaKH 3aXTEeB 32 HOBUM TpHiIarohaBameM, KOjH CpeliHa TocTaBjba opranu3my. Cenu crpec
aeduHMIIE Kao ,,0NIITY aJaNTallMOHy PEeaKIyjy OpraHu3Ma Koja je u3a3BaHa HeIOBOJBHUM WIIM IITETHUM
yTHIIajUMa U3 CIIOJbHE M YHyTpailme cpeauHe”. [1o meroBoM cxBaramy, Kao peakidja Ha CIOJbHE
yTHIIaje Yy XHBOM OpraHM3My C€ MOjaBJbyje CTame HecrnenuduuyHe Haneroctd. OHO ce MojaBibyje y
MOpQoIOMKUM H (QYHKIMOHAIHUM MPOMEHaMa y pa3IMYMTUM OpraHuMa, a TOCeOHO y Kie3gama ca
YHYTpaIlllbUM JIy4eHeM Koje Ccy Moja KoHTposoMm xunoguze. Cenu je cXBaTuo Aa Te MPOMEHE UMajy



3aIITUTHU KapakTep M Ja Cy YCMEpeHe Ha TO Ja MOOWIMILY CBE pecypce OpraHu3Ma y CMUCIY
caBJIaJiaBama MITETHOT yTUIIAja.

3.1 1o6ap u Jiom cTpec

MoxeMo pa3IMKOBATH JIBE BPCTE CTPEca, CTPEC ca MO3UTHBHUM U CTPEC Ca HETATUBHUM e(PEeKTHMa
Ha (U3UYKO ¥ MEHTAJHO 3ApaBJbe.

Ctpec ca NO3UTUBHUM e(peKTUMA ce Ha3uBa eycTpec (eD-, rpd., 1006po) OH UMa CTUMYIATUBHO
1ejcTBO, yHarmpelyje 3anarame u TOBOJM J0 noBehama pajHOr yuyWHKA. JaBjba ce y CHTyaldjama Kajaa
CMO TIO3MTUBHO y30yheHU Mpu aKTHBHOCTHMA TJ€ OYEKYjeMO ycIieX, IpU YeMy ce Jiydd noBehaHa mo3a
anpenannHa. OBaj cTpec KPeaTUBHO yTUYE HA YOBEKa, a mpaheH je BUCOKMM HUBOOM MoTuBanuje. [Ipahen
j€ KOHCTPYKTUBHHUM J0KHBJbAjEM CaMOMCIYHEHha U PaJoCcTh, 0e3 003upa Ha MPEAXOAHHU IIOK, 60pOy u
€BEHTYaJIHy UCIPIIJLEHOCT.

HeratuBan crtpec wium IucTpec ce MOXe JePUHHCATH Kao INTETaH, jep OTeXaBa M IPETH
HOpMalTHOM  (yHKIHMOHHCaky ocobe. OOyxBara HeENMpHjaTaH EMOIMOHAIHU JIO)KHMBJbA], CTambE
pa3apakJbUBOCTH, 0E3BOJFHOCTH, MCUPIJHEHOCTH, aHKCHO3HOCTH, ACTpecHje M TyOuTKa KOHTPOJIE Haj
emoujamMa U mnoHamameM (Yabapkama, 2008). Ctpec je NMYHO MCKYCTBO, W 300r TOra He MOCTOjH
YOIIIIITeHa TPaHUIIA I/Ie TO3UTHBAH CTPEC MpeJiask y HeraTuBaH. AKO C€ HAaKyIle pa3JInuuTe BPCTE CTpeca
wim ce crpec noseha, mojeMHaI] TOCTIKE CBOjY JIMYHY IpaHUIly. AKO ce HUBO MOTHBanMje nosehasa,
HUBO CTpeca pacTe 3ajeJHO ca NpoAyKTHBHOIIhYy M edukacHomhy. OnTHManaH HHUBO CTpeca MOXKe
HaTepaTH 4YOBEKa Ja ce IOHAalla NPOJIYKTHBHHUjE, KpeaTUBHHje M na yBeha pamuu emaH. Mehytum,
YKOJIMKO j€ HUBO CTpeca MPEeBEHK 300T 3aXTeBa U MPUTHCAKa KOjU HOCH 33/1aTaK, paJHu eJaH he onacTu.
Hcysumre ctpeca he ocnabutu 31paBibe 0c00€ U FlbeHY MEHTAIHY CTA0MITHOCT.

3.2 da3e cTaaujyma caropeBamba

Kako 6u oOjacHuo ctpec, Xanc Cenu yBOAM I0jaM T'€HEPATHOI aJalTallMOHOT CHHApPOMa Kao
¢a3a cragujyma caropeBama npu memy (B. Haslam, 2004). AnanTanyoHn CHHIPOM MMa TPU OCHOBHE
¢aze: A) anmapMHa peakiija opraHuzMa UM y30yHa, b) otnop mnm pesucrenuuja, B) daza ucupnibema,
03/1paBJbea WM HOpMaJIH3alHje.

A) Y dasu anapma unu y30yHE HacTaje MojayaHo CTame crpeca U mok. OBa (a3a mounme o TPEeHyTKa

JIeTIOBaa CTpecopa, MpH 4eMmy ce ocoba cyodaBa ca MPETHOM WM M3Y3€THO HAIETOM CHUTYAIljoM H
ycIie[ 4era IojeluHall MOKymaBa Ja JAe)UHUIIE CTPEecHY CUTyalujy. Y TOM TPEHYTKY [0Jla3u J0
HapymaBama YHYTPAllkhe paBHOTEXKE, XOMeocTase. 3a OBY a3y cy KapaKTepHCTHYHH OTEXaHO
00jEeKTHUBHO JOHOULIECHE OJUTyKa, CTamhe HEMPUjaTHOCTH, aHKCHO3HOCT, HECAaHUIIA U TJ1aBO0OJbE.

b) ¥ dasu otnopa, KOHTpamioka uiu Moowuauzanuje, GU3NIKA U MEHTATHU PECYPCH C€ MOOHIU3Y]Y Y
[IMJbY aKTHUBHOT CYNPOTCTaBJbama cTpecy. HakoH aHanmusupama CTpecHe CHTYyaldje, MojeAnHall JOHOCH
OJUTYKY O HayMHYy CyO4YaBama Ca HOBOHACTAIHOM cUTyanujoM. bekcTBo mnm 6opba cy aganTHUBHU U

KOHCTPYKTUBHU OOJIMITHM MOHAIIamka y CTPECHO] CUTYAIMjH U YKOJHKO JIOBOJE JI0 CaBJIaJaBama CTPECHe
cuTyanuje, TeJo ce Bpaha moyeTHOM cramy paBHOTEke. VICKycTBO cTpeca Taja MOXe OWTH MO3UTHUBHO,
jep je coyxuio yeehamy nepdomance, pacta u pa3zBoja nudHoctu. OBaj CTpeC ce OHJa Ha3MBa €yCTPECOM



i no3utuBHUM cTpecoM (Haslam, 2004). Ykonuko ce He MoOerne u3 CTpEeCHe CUTYyaIlHje, WIIH aKko ce He
yIoTpede METOJE 3allTHTE U CMamema CTpeca, J0Ja3u 10 perpecHje Ha MEHTaIHO €MOIMOHATHOM W
ouxepuopamHoMm Tutany (Yabapkama, 2008). Ha HuBOy mnoHamama yodaBajy ce oHua ciexache
KapaKTEePUCTUKE: KalllCHE Ha T10CA0, OJUIaramke 3a0UeTHX MOCIO0BA, CMAKEHE CEKCYalTHE KeJbe, CTATHH
jyrapmu yMop, amatvja, oa0ojHocT M mnoBehaHa morpeba 3a Kadom, aTKOXOJIOM, JYBaHOM HIIH
NICUXOAKTHBHUM CYIICTaHIaMa.

B) Tpeha dasza je dasza ucnprbeHoctu. ¥ 1H0j 40BEK HEMa pecypca Kojuma Ou caBlajao OMAacHOCT, Ma

1ocTaje Hecroco0aH Ja HopManHO (pyHKUIMOHMILE. 3a OBY (pa3y je KapaKTepUCTUYHO CTAJIHO CTambe TyTe,
npo6sieMu ca mpob6aBoM, MEHTAITHU M (PU3UYKU YMOP U 5KeJba 32 UCKJbYUYECHEM U3 CBEra.

Cunzapom caropeBama MOXe J1a ce jaBu y Tpehoj das3u, a mocneauna je akymysianuje BUIIE CTPECHUX U
TpayMaTCKUX CHTyalldja U MMa CJIHKy XpoHWYHOr mopemehaja. CaropeBame Ha MOCIYy Hacraje Kao
MaJIaJalTUBHU OATOBOP IOjeIMHIIa HAa BUCOK CTETIEH XPOHUYHOT CTPEca BE3aHOT 3a [0Ca0 KOjUM ce OaBH.
JaBpa ce kox ocoba kKoje 00aBJbajy MOCIOBE BE3aHE 3a MYHO KOMYHHKAIH]e ca JbyAUMa (MEIUIIMHCKE
cecTpe, MAITePCKH CIYKOCHHIIN, HACTAaBHUIH, UTH.). OBOM CHHAPOMY Cy ITOCEOHO TOI0XKHE 0co0e Koje
TeXe MepPEeKIUOHNU3MY WIM MMajy HEepeasHO BHCOKAa OYEKHBAama Yy BE3HM Ca IMPOIEHOM cebe M CBOT
auuHor pana. KoHduukTh Be3aHu 3a mnpodeCHOHAIHY YIIOTY CTBapajy CMOIMOHAIHU 3aMop, a
aMOWBAJICHTaH OJHOC IpeMa MOCTy, CMameHa IOJPIIKA CapaJHUKa M HUCKA TOCJOBHA CIIOCOOHOCT
noxynupy ocehaj CHIKEHOT caMOBpEIHOBaka, HUCKOT JIMYHOT MMOCTHTHYhA U OTa/Iake CaMoIoy3alamba

CuMIITOMH HCHIOJbaBambha CUHApOMaA caropeBama Cy:

— (U3WYKH CHUMOTOMH — Jyro Tpajamke T3B. ,,MAIAX 000JpeHa’”: 3aMOp, MaJaKcaloCT, XPOHUYHHU
Heonpehenn ¢pusnuku 6010BH, TIIaBOOOIBA, 00T y Nehuma, HecaHuIa, CTOMavYHEe TErooe;

— CHMIITOMH BE3aHU 3a MOHAIAKkE: Pa3IpakKJbUBOCT, OJHOCHO HUCKA TOJICpaHIUja Ha QpycTpamujy,
ocehaj Oeca, ocehaj cyMBUUaBOCTH, HEPBO3a, CTAIHA HATIETOCT, UMITYJICHBHOCT, €KCIUIO3UBHOCT, JbYTHA,
noBehaHo KOpHUITheme aaKoxoJia WK Apore, MpoOdJeMu y OJJHOCUMA Yy OpaKy WX Ha MOCTy, PUTHIHOCT,
HEMPUIAroA/bHUBOCT;

— KOTHUTUBHU W a(heKTHBHU CHUMITOMHU: €MOIIMOHATHA KPYTOCT, MPEOCETIHUBOCT, 3aTBOPEHOCT, TYTa,
necumuzaM, OecromohHocT, ocehaj Oe3HamexxHocTH, ocehaj TyOWTKa, CHIDKEHO PacCHONIOKEHe,
HEJ0CTaTaK MaxKmbe.

3.3 Tun A u b iuuHoCTH

®punaman u Poceman (B. Haslam, 2004) npyxuin Cy TEOpHjCKO-METOOJOIIKY OCHOBY 3a
MOBE3MBAKE NICMXOCOMATHKE, CTHJIA TIOHAMIAmha U OCOOMHA JIMYHOCTH. Tulm A U b THYHOCTH U HHUXOBO
MOHAIIalkEe Cy MMOJIOBH Ha j€JHOM KOHTHMHYYMY Ha KOM ce mojeauHar] Moke Hahu. OBa THmosoruja
nmokasyje camo TeHAeHuuje. Koa pasnmuuutux Jbyau cBa oOenexja Hehe OUTH HMcKa3zaHAa WCTUM
MHTEH3UTETOM M BepoBaTHHje je Ja he komMOMHaIMja OBUX 00€Jekja U BUXOB UHTEH3UTET 3aBUCUTH O]1
Pa3NUYUTUX OCOOMHA JINYHOCTH.

Kapakrepuctuke A tuma cy na ce Tpyau na o6asu mro Behu 6poj 3aaaraka 3a kpatko Bpeme. 13
TOT pasjiora IMOojeUHIHM KOjU MMajy KapakTepucTuke A Tuma cy BehmHOM ycreumrHu, 4ecto J00ujajy
collMjajiHa ¥ MaTepujajHa MPU3HaWka, ajld YEeCTO CBOJUM IOHAIIAkeM H3a3UBajy KOHQIIUKTE ca IPYrum



JbyIuMa U KeJie CBe caMu Ja ypanae. Koa oBHX JbyAHM je U3pa3uToO M3pakeHa ’KeJba 3a YCIEeXOM, BUCOKa
CIIPEMHOCT Ha TaKMUYEHE U 00pOy, jKeJba 3a KOHKYPEHIIM]OM, TTOTpeda 3a Mpu3HamkEM, HECTPIIJBUBOCT,
BUCOK ocehaj 3a My»HOCTH, TaYHOCT, jaka OpjeHTallja Ka MpaBWIMMa U HOpMaMa, U3PaKEH CMHUCAo 3a
ypenHocT, nep(eKuonn3am, CTpax Ol KPUTHKE, BHCOKA OATOBOPHOCT, CIIPEMHOCT Ha arpecHBHOCT,
MOTUCKUBAbE MOTpede 3a 0OIMOPOM M TeXba Ka erouzmy. OBH JbyH, KOJUKO roJl OMIM 100pH 3a CBOjY
pajiHy OpTraHu3aIn]jy, HUCY 100pH 3a cebe, jep yrpokaBajy CBOje 31paBibe.

Kapakrepuctuke b Tuna jecy ma mpoHama3u cpenuHy uisMmely 3axTeBa KOjU ce TIpel mbera
MOCTaBJba]y M CBOJUX JIMYHHUX NoTpeda. Y kKapakrepucTuke b Tma cnamajy: mpuOpaHOCT, MPOMHUIIILEHO
MOHAIIAKE, PE3EPBUCAHOCT, YPABHOTEIKEHOCT, IETaJbHOCT, CMUPEHOCT, CTPIJBEHE, TPOMOCT U JICIIOBAC
ca 3aCTOjeM.

Behwuna jpyu nipenicTaBsba MEIIABHHY, JIOK CY PETKH OHHU KOJI KOJHX JOMHHHPA]y 00enexja A min
b Tumna.

3.4 Crpareruje camonomohu

VY 6opbu mpoTUB cTpeca MOKEMO C€ YCMEPHTH, C jelHEe CTpaHe, Ha OTKIAmbame CTpeca I, C
Apyre, Ha jadame JIMYHOCTH, OJHOCHO CaMOIIOy3Jama M BEIITHHA KOje HaM HemxocTajy. [loma mmcra
cTparervja camornoMohu o0yxBaTa CaBeTe€ KOJU Cy YCMEPEHU M Ha jadyarme JUYHOCTU U Ha OTKJIAmhamke
cTpeca.
1. CBecT O HMB3IOXKEHOCTH CTPECy M HEroBUM IOC/IEAMIIaMa Ha CIIaBambe, OJHOCE Y IOPOJAMILH,
UCXpaHy, KopuIlllheme aJKkoxojla W Lurapera, MpoMEeHe Y IMOHallalky, OJHOC ca MpHjaTesbuMa H
eBEHTYyaJIHy N0jaBy (pU3MUKUX Teroba u O0JECTH.
2. VYnpaBibamke BPEMEHOM C€ CAacTOjU OJ] MOCTaBJbatkbha MPUOPUTETA U IMpaBJbera IJIaHa obaBe3a U
oaMopa. Y ToMe BaM MOXe OMOhM 10U IIa0JI0H 3a CeNeKIIN]y XUTHUX M BaXXHHUX, OJTHOCHO OHUX Mambe
XUTHUX WINA BKHUX 00aBe3a y MOMEHTY Kaja Jol)y 1o Bac.

BAKHO HEBAKHO
XHUTHO KpusHe u HenpenBUauBe cUTyalyje XUTHH, anu Tyhu nocnosu
Ypaaure onmax! Ypaaure HajOop:ke WITO
MO’KeTe WM X NIOBepuTe
apyruma!
BAKHO HEBAXKHO
HHUJE XUTHO | Tpeba na ce ypaau, ayd MOKe Ja cadeka HeBaxxuu u nyropounu
Hcnnanupajre kaxa Moxkere 3a1anu
Ilnanupajre ux 3a Kacuuje!




3. [TocTaBibame TpaHWIE YKIJbY4yje: IMOCTaBJbalkhe IHJHEBA KOJU MOpajy OWTH jacHH, pEaTHH,
OCTBApHBH U BPEMEHCKU OTPAaHMYCHH, alli U MOCTABJbAKE I'PAHMIIE Y OJHOCY Ha JApyre Jbynae (He paau
OHO ILITO HE YEJIUII /1a PAuII).

4. [Ipomena yHyTpammer aujanora U3 HEraTUBHUX MUCIH Y TIO3UTHBHE.

5. TexHuke caMOMoOApIIKE IOApa3yMeBajy IMO3UTHBHE CTaBOBE IpeMa ceOuM M JaBama cebu
IpU3HAkA U HATpaa.

6. Texnuke penakcanuje Mory OuTH nacuBHe W akTUBHE. [lacMBHO ce ocoba penakcupa CiymameM
MY3UKEe, YUTAkEM, CIIaBabeM. AKTHBHA pelakcalyja ce OJHOCH Ha TEXHHMKE OINyHITama KOje J0BOAE
OpraHM3aM y CTambe CMHPEHOCTH. Heke o1l THX TeXHMKa cy: MUIIMhHA pelakcalyja, ayToreHn TPEHUHT U
CIIMYHE TeXHUKE. Penakcaryja qonpuHOCH jayamy OTIOPHOCTH JIMYHOCTH M Y HCTO BPEME PEAyKyje HHUBO
cTpeca u yOnakaBa MHTCH3UTET IICUXOJIOMKHUX U (PU3HNOJIOIKUX Mpodiiema.

4. ACEPTUBHA KOMYHUKALIMJA

4.1 IllTa 1o61jamMo 01 aCEpTUBHOT MOHAIIAKA?

Kanma cmo aceptuBHH, ca nmakohoM kaxkemo ocobu koja HaMm ce cBubha ga Ham je Apara, Oe3
npobiieMa M3pa3uMO CBOjE€ HE33aJ0BOJBCTBO HA PAaJHOM MECTY, TPAXKHUMO IMOBHIIUILY, U3Pa3UMO CBOjC
Hecllarame y KOMYHHUKAIMjH ca MpujaTeJbuMa. ACEpTUBHU HauMH pa3MHIIUbamka Ou riacuo: bopum ce 3a
CBOja MpaBa, ajili He YyrpokaBaM IpaBa Ipyrux!

AcepTHBHO TIOHAIIakE MPECTaBba 3ay3UMAabE 332 CONCTBEHA MTPaBa KPO3 M3pakaBambe CBOJUX MUCIIH,
occhamha W yBepema Ha JUPEKTaH, UCKPEH M oAroBapajyhm HadywH, MCTOBpeMeHO Bojachu pauyHa o
mpaBuUMa JApPYyrux. ACepTUBHO TOHaIamke o0yXBaTa JIBE BPCTE yBakaBama: yBakaBame cebe, y BUIY
M3paxkaBama CBOJUX MOTpeda U KeJba, Y3 HCTOBPEMEHO YBaXkaBame MoTpeda u jkesba Apyre ocooe.

4.2 HeacepTMBHA KOMYHUKALHja
ITacuBHO NOHaAIakE

Ja Hucam BakaH — MoOKel jJa Me uckopuctuil. Moja ocehama HHUCY BakHa — TBOja jecy. Moje
’KeJbe HHUCY 3HauajHe — caMo TBOj€ BPENIU caciyliaTd. Ja caM HUKO M HUIITA — TH CH CyNEpUOpaH.

[TonpazymeBa HemoryhHocT wu3pa)kaBamka CBOJUX MMHCIH, YBepema, ocehama M morpeba Ha
acepTuBaH HauuH. Oco0a HapyII1aBa CONCTBEHA MIPaBa U I'yIIIU CONICTBEHE MOTpede.

Hajuemthe yBepeme ,,Jpyru cy BaXKHHjH OJf MEHE”, Teé 0c00a He MocTaBJba IPAHUIIE U MPUXBaTa /1a
pajau CBe IITO Ce O e TPAKU/0UeKyje.

[Tocneauiie macMBHOT TMOHAIIAKA: APYTH YIPaBJhajy HAIIUM >KMBOTHUMA, YaK BHIIE HErO IITO
KEITHMO.
ATpECHBHO NOHAIIAHKE

OBaxo ja MUCJIMM — & TH CH TITYI IITO MUCTHIN Apyradnje. OBO ja KeIUM — a OHO IITO TH >KEJTHII
Huje 3Ha4ajHo. OBO cy Moja ocehama — a TBOja ocehama ce He y3umajy y o03up.

JlupexTHO 3anarame 3a CBOja MpaBa M M3pakaBamke CBOJUX MHUCIH, ocehama, yBepema Ha HauYWH
KOjH je 4eCTO HEMCKPEH U 0OMYHO yrpoxkaBa Ipasa Jpyre ocooe.



Yecto uMa 3a IHJb YCIIOCTABJbAhE KOHTPOJIC HAJ JPYruMa, OCTBAPEHE ITUJba U JEMOHCTPAIIH]Y
mohwu.
[Tocneaune: momu Mehysbyncku onnocH, ocehame KpuBHILE.

IlacMBHO-arpecUBHO NOHAIIAKE

KomOunyje enemenTe 1 macuBHOT (CTpax) U arpeCUBHOT MMOHaIIama (0ec).

ATpEecHBHO TMOHAIIAKE j€ MACKUPAHO — 0c00a n30eraBa npey3uMame OJrOBOPHOCTH.

[Tocnenune: HUCKO caMOIIOy3Iakh-e, KPHUBHIIA, jaKa Y3HEMHPEHOCT.

VY OCHOBM HEacepTHBHOT IMOHAIIaka JISKH CTpax jaa hemo M3ryOuTH MOAPIIKY U IMPUXBATARE O/ CTPaHE
apyre ocobe.

4.3 Bpcte acepTUBHE KOMYHHMKALHje

1. ba3nuHa acepTHBHOCT je HAjOCHOBHHU]jE MOTBphHBame, 3ay3uMame 3a cebe y HEKOj CUTYalluju.

basuuna acepramuja mpeacTraBjba CYIITHHY acepTalyje M CacTaBHU j€ Je0 CBaKor ApPYror THIa
ACEPTHBHOCTH.

He oicenum oa mu nomozrnem oxo cemuHapckoz paoa.

2. EMmarrnuka acepTHBHOCT TpejcTaB/ba 0a3WyHy acepTaidjy ca JI0JAaTKOM H3pa)kaBamkba CBOJUX
ocehama moBoAoM Tora. Jlpyroj ocoOu »XeluMo JAa MOpy4uMMO Kako ce Mu ocehamo, WM CBOJy

caocehajHOCT M pa3ymeBame. BaxkHO je J1a HaKOH MOpYyKe CBOje emmarvje (yBakaBama ocehama Japyre
oco0e) Ka)KeMo IITa JKEIUMO, Tj. J1a He 3a00paBUMO 0a3W4Hy acepTUBHY MOPYKY.

Pa3zymem 0a ce ocehaws necucypro y eesu ¢ Hosum padom Koju mpeba oa Hanuuieut, aiu ja He mocy 0d mu
HOMOCHEM.

3. Eckanupajyha acepTMBHOCT je THN CTENEHOBaHE aCEPTUBHOCTH I/I€ MOCTENEHO noehaBamMo CBOjJy
ACEPTUBHOCT JI0 KPajHbe YBPCTOT U HEMOKOJIEOJHUBOT CTaBa 6€3 KOMIIPOMHUCA.

He oicenum nomoh.

3aucma mu ne mpeba sawia nomoh.

Monum 6ac doa He uncucmupame, He dHceaum auty nomoh.

4. YroBopHa omimja octaBjba MOTYhHOCT Jpyroj ocoOH Ja MPOMEHHU IOHALIalke MPEe HEro ILITO
npeay3MeMo Kpajibe Mepe. [la nu je yroBopHa omniiyja mpeTmha WK acepTaliyja 3aBUCH Of] TOHA KOjUM je
u3peueHa. /la 6u yroBopHa omuuja Ouia mpaBa acepTanuja, MOTPEOHO je Ja ce W3HOCH MHPHO, Kao
CaoMIITeHE Tj. 00aBEIITEHE O HalleM cieneheM Kopaky ako ce CUTyaluja He MpoMeHH (ako — OHJIa).

Axo cneoehu nym b6yoew kacHuo nely me yekamu.




5. KoHdpoHTaTHBHA acepTHBHOCT j€ KaJa c€ Ha OWJI0 KOJU HA4YUH KOH(POHTHPAMO, CyOouyaBaMmo,
M3pakaBaMoO CYMPOTHO WM Apyrauvje MUlbewme. KopuctuMo je m y cuTyanujama kKaja Japyra ocoda
pazy CynpoTHO O OHOT IIITO TOBOPH.

He cnaoicem ce ca cmasom cpyne.

5. HOCJIOBHHU BOHTOH

BoHTOH MOXeMO neuHHCATH Kao CKyl JOOpOBOJBHO NpuxBaheHHMX MpaBHiia 3a MOHAIIAKE Y
npymtBy. OH je o0elexje CBaKor NMBHIN30BAHOT IPYIITBA. MIMIepaTUB y caBpeMEHOM TOCIOBABY je
CTBOPHUTH CIIMKY Y JABHOCTH O MOY3/IaHOM ITOCJIOBHOM MapTHEPY, JbyOa3HOM M KOPEKTHOM KOJIETH, KOJH je
HE caMo crocobaH M cTpydaH, Beh m crpeman na CTBOpH MO3UTHBHY atMmocdepy 3a pan. Hacrojre ma
mpaBwia OOHTOHA M CTaHJApPJIe TAKO YCBOJUTE Ja MOCTAHY JI€O Baller BJIACTUTOT MOMIakha U BH3UT KapTa
Ballle JUYHOCTUH. YUMIEHHUIA je Ja Cy MaXma M TOIITOBame, KOje YKazyjeMo JbyauMma y TpOIecy
KOMYHHKAIIH]je, IPBU NTOKa3aTebU HAIICT BaclUTamba U 1I00pe BOJbE.

HmajTe Ha ymMy 1a He MOCTOjM APYyra MIAHCA 32 IPBH yTHCAK!
[TpBu yTHcak ce ¢popmupa y poky ox 20 CeKyHAM U Ha Hera yrude: JA0j1a3aK Ha BpeMe, pyKOBambe,
MIPEJICTaBIbake, BU3HUT KapTa, IpKamke U celeme, odnaueme u 60je. Ca apyre cTpaHe, ouyBame 100por

YTHCKA j€ aKTUBHOCT Ha K0joj je moTpeOHo cTaimHo paauth. [Ipe cBera, HeMojTe 3a00paBUTH Ha yIOTpeOy
yetupu marnuyie peun - MOJIMM, U3BUHUTE, U3BOJINTE U XBAJIA.

5.1 lIpaBuia NOHAIAKA Y MOCJAOBHUM KOHTAKTHMA!

o byaute koMyHUKaTMBHHM Ha ceOM CBOJCTBEH HAa4yWH, a y3 TO MOIITYjyhu mNpaBuia MOCIOBHE
KOMYHHKa1uje!

J Hexka Bac onmkyje kpeaTtuBaH, orepaTiBaH U JOCTOJaHCTBEH OJHOC MpeMa MocCy.

J [Totpyaute ce na Oyaere TauHu, YpeIHH, OAMOPHHU, BEAPH U PATHO PACHIOIOKEHH.

J [Topoanunu npoGieMu He cMejy OUTH ,,[T1aBHA TeMa PaJHoT JaHa”.

o Kana morpemmre, ynyrute u3BUBEHE (KPaTKO c€ M3BUHUTH, a HE JETajbHO OO0jallmaBaTH 300T
yera je JOIUIO J0 TPelke).

o [ToTpynute ce na Oyznere jbybazan u 106ap ciymianai.

J HacrojTe na 3ano0ujete noBepeme APYyrux — KJIMjeHara, 3amocieHuX, MOCIOBHUX MapTHEpa.

J Huxkan He o6ehaBajTe OHO IITO HE MOXKETE J]a UCITYHUTE.

J Ca nocnoBHUM napTepruMa u30eraBajTe pasroBope o: MOJUTHUILIA U BEPCKUM OIpeiesbebUMa.

o He no3BonuTe Aa Baml MocioBH pa3roBOp KapakTepuile yrnoTpeda HENpUCTOJHUX M MOTPIHHUX

p€4YH, MOBUILCH TOH, OrOBapamkC CapagHUuKa NI JUPEKTOpPA.



5.2 OcaoB/baBame — o0pahame — TUTYJIHpPam-€

Kako hemo Hekora ma ocioOB/baBaMO 3aBHCH O] J100a CTApOCTH, pefaldje MyIIKapal-kKeHa,
XHUjePapXHUjCKUX U IPYTUX OJHOCA.

[TpunukoM yrmo3HaBama, MPBO C€ MPEACTaB/hba MyIIKa 0co0a JKEHCKOj, kao u Miuaha crapujoj. Y
npodecuoHaIHUM WHCTUTYIHjaMa Ca JaCHO HM3PAXKEHOM XHjepapXHjoM, 3a OCIOBJhABAE CE KOPHCTU
3aHMMame WM QyHknuja — ,,I'ocnogune nupekrope”. IIpoTokon Hamaxke Ja ce AUIIIOMATe W YIAHOBHU
BIIaJIC OCIIOBJbaBajy Ha cieachu waumH: ,,I'ocioguae munuctpe”, ,,Bama ekcenennujo”. I[Ipu oOpahamy
BEJIMKOM CKymy KopucTu ce (pasa ,,Jlame u rocnomo”, a Ha ckynoBuMa rnocBeheHuM jenHoj mpodecuju
,,]1oIIITOBaHEe KOJIETHHHUIIE U KoJiere”.

VY MOCIOBHO)] KOPECHOICHIIUJU, YKOIMKO ce MUCMO yiyhyje HEKOM JIMIly MPBU IYT, MOYHEE Ce ca
,llomroBanu rocnoauue/rocnoho” uiu ,,IlomroBanu rocnoguae MapkoBuh”.

5.3 Tenedoncku 60HTOH

. [Momuraute ciymanuiy npe Tpeher 3BoHa.

. 3anamMTHTEe YBEK MTPE3MMe U MUME KJIHjCHTA.

. [Ta>xJbMBO CiyIIajTE CarOBOPHHUKA.

. He npekupajre ra 10K TOBOPH.

. BynuTe Mo3uTHBHY U CpAAYHH.

. W36eraBajTe momramnaiiie y roBopy.

o [TpoBepuTe n1a Jik Bac je KIUjeHT pa3yMeo.

. [TpuMeHUTE TEPMUHIIIOTH]Y TIPUKIIAIHY HUBOY 00pa30oBama CaroBOPHHKA.

o Crtun y TeneoOHCKOM pa3roBopy Tpeba ia Oyae KOHKpeTaH, ahupMaTUBaH, pa3roBEeTaH U jacaH.

5.4 BOHTOH eJIeKTPOHCKeE MpenucKe

o Subject Tpeda na Oyne jacHo neuHUCAH — y IBE, TPHU pedr GOPMYIHCTH TEMY pa3roBopa,
YKOJIMKO j€ HacJ0B 100ap U MpUMaMJbHB, 3auHTepecoBahe Jby/ie J1a MPOYUTajy Ball MejJl.

J [Tucmo 3amoYHATE TO3PaBOM, 3aBPIIUTE IMTOTITHCOM.

J ITopyka Mmopa OuTH Npenn3Ha, KpakTa 1 jacHa.

J [TumnTe Ge3 rpaMaTHUKUX U MPABOMUCHUX IpellakKa.

o N36eraparej masne 1 cMajiuje y MOCIOBHO] KOPECTIOHCHITH]H.

o Ha nny nucma tpeba aa cTOju MOTHUC KOJU YKJbY4yje MO3UIM]Y Y KOMIIAHUJU U CITY>KOEHU
KOHTAKT.

o Bam nanor tpe6a na aenyje npogecroHanHo — npenopyyyje ce hopmar

ime.prezime@__mail.com.



6. KAKO YHAIIPEIUTH JABHU HACTYII

Behuna sbyam mma HeKy BpCTY ,,KOUHHIE® KOja C€ aKTHBHpPA CBAKHM IyT Kaaa je MOTpeOHO na
OJIp>KH TOBOP, MPE3CHTY]je WM OWIIO Ta Kaxke npen myonukom. Hanme, yak 90% sbyau kao cBoj Hajpehu
CTpax y JKMBOTY HAaBOJE CTPax O]l jJaBHOT TOBopema. [Ipema HeKUM mpolieHama, 0Baj cTpax je Koja Behune
JbyIM U3paKEHHUjHU O] cTpaxa oj cMpTH. OBa BUCOKO BpPETHOBAHA BEIITHHA KOMYHHUKAIUje MPEACTaBIba
jenaH ol Hajyemhux JbYJICKUX CTPaxoBa KOJU C€ OJHOCE HA MOCIOBHY KOMYHHKAIIH]Y, alld MOXE OUTH
caBJIaJaHa.

6.1 CaBern

IIpunpema je npuopurer

Ocehaj na cmo crpeMHU je TpBa cTBap Koja he Hac cMuputu npe jaBHor roBopa. [Ipumpema he
HaM, Takohe, momohu Ja mo6oJblIaMo KBaJUTET Hawer ropopa. Ilpunpemom hemo cmamupu u Tpemy
Ipe] jaBHU HacTyl. Tpema mpeacTaBiba cTpax Off HEMO3HATOr, TaKo Jia IITO C€ BULIE IPUIPEMUMO, TUM
BUIIE CMambyjeMO HENpeABHJMBE OKOJHOCTH. Pasmuciute mta OM MOIVIM CBE Ja Bac MUTajy IpH
u3naramy, kako here ce o6yhu, na nu here ce HamanuTH, KakBa je MyOJauKa U 1Ta ce of Bac odekyje. Ca
JaBHUM HAacTyNOM je Kao M ca MHOIMM JpYIMM BEIITHHAMa Y >KMBOTY — INTO BHILIE BeXOaMo M
MOHaBJbaMo, TO cMO Oosbu y ToMme. IllTo BuiIe Oyzaere jaBHO MCTymanu, TO he cTpax oj Hactyna OUTH
MarbH.

Busyanausyjre

CrnopTtucTty, My3udapu, allIMHUCTH U IPYTH KOJU KeJje Ja MOCTUTHY IWJb BU3YAJIU3Y]y CUTYallH]y
IPETXOAHO Y CBOjOj INIaBU MHOTO IyTa. Busyanusyjre cebe kao aa cte Taj usb Beh ocTBapuiIu U yHarpex
noxusute ocehaj mobene koju he ycnenutn kaga To M ocrBapure. OHJa, KPEHUTE OAMaxX y akUUjy H
MaKCUMaJIHO ce (OKyCcHpajTe Ha peajin3aliujy Lnjba — HE pa3MHILIbajTe O cieiehem 0K He ocTBapuTe
IPBH.

IIpoMeHu cBOj yrao nocMaTrpama

[Ipe nero mro m3ahemo Ha ciieHy Tpeba Ja pa3MUIIJbaMO Ha 0Baj HaYWH: ,,J]00MO caM MpUINKYy aa
MOJIETIUM TIOPYKY ca XHJbaly JbynIHu, Kako je To cynep!” Kana mouHere na pazMuunubare Ha Taj Ha4yMH,
jaBHe Hactymne here riefaTu Kao Ha IIAHCY, @ HE KaO Ha HENpHUjaTHY M HEIMOXKEJbHY CUTYallHjy 3a Bac.
Ako cre ToBOp n100pO HpUIpPEMMIM, HepBo3a he HecTaTw KajJ KpeHe Ipe3eHTanuja, jep here ce
(oKycupaTH Ha MUCJIM KOje TOBOPUTE ayIUTOPHjyMy, a Ballle camMomoy3aame he HepBO3y NPETBOPUTH Y



nokperava. HajoutHuje je 1a ce ocmocoOuTe a OHO MITO TJIaHUPATe Ja BEpOATTHO M3JI0KHUTE HEKOME, TO
U KaXKeTe.

CrnpujaTesbure ce ca THIIHHOM

Heka Bam Oynme yromno nok hyrurte. lomycture cebm na m3abepere m3mel)y BepOamHOr u
HeBepOAIHOT KOMYHHUIMpamwa. [IpucycTBO OpYyrux M TUIIMHA y MOYETKY MOTY Ja Oyay HEYroJHH H
HETpHUjaTHU, ajIi Ha Kpajy cMupyjyhu u ocinobahajyhu. Ytumaru ce u 1y00KO yIaxHYTH je KJbYyd BeKOe
KaKo J1a ce rmpeBasulje HepBo3a.

BynuTe KpaTku u jacHu
e1yT TOBOp je 0OMYHO MpoOJIeM KOJ JaBHOT HACTyIla ¢ 003MpOM Ha TO Ja je MPOCEYHO BPEM
IT 0 0 0 e e
ApXKama Naxme ciaymaona 20 munyTa. Bonute ce MULLIBY ,,Mambe je BUILE .

OcTBapuTe KOHTAKT 0YHMa

YcnocTaBibamke KOHTAKTa 04X Y OYH ca TPYIIOM j€ 3arcTa KOpucHo. To HUje camMo TIIefame y 0un
oco0e, HEro NpoaUpame y TPEHYTHO paciojiokeme ciaymanana. OBo cTBapa pasziavky u3Mel)y rosopa
nyOJIMIU U pa3roBopa ca myOJuKoM. BUTHO je 1a MU yTHYEMO Ha eHeprujy myOJuKe, a He Ja OHU yTUYY
Ha Haly.

Yuu y3 TEJ

TEJ (Texnomoruja, 3a0aBa u au3ajH) je riodanHa KoH(EpeHIHWja y BIACHHUINTBY IPHUBATHE
Henpo(uTHE opraHu3aIyje Koja je popmupana y muiby mupema Bpeaaux uaeja. [lormenaj Ha HHTEpHETY
Heke of HajBumie BpenHoBanux TEJ] xondepeHmuja m Hayun on HaOOJBHX TOBOPHHMKA KaKO TO YUHE.
Bex6aj npen npujaressuMa Koju he TH JaTH MCKpEHY HOBpaTHY MH(OpMalHjy O TBOjUMa TOBOPHUM
CIIOCOOHOCTHMA.

6.2 llITa je moTpeGHO 3HATH Npe NMPHUIIPeMe jaBHOT HACTYIA MJIU Npe3eHTanuje?

o 3HaTu ko he Bam Outu nmyosuka/aynutopujym. [IpesenTaiuja je MHTEpaKTUBHU AUjasioT u3Mel)y
nyonuke u Bac. Konuko mybnuka 3ua o remu? lllta ouekyjy on mpeseHTanuje?

o KoHmumupar 0OCHOBHY HJIejy U CBPXY Baller roBopa. Huje ucTo ako xenute HeKora 0 Heuemy Ja
nH(OPMHUIIIETe UITH aKO HEeKora Tpeba y HEeIlTo /1a YBEepHUTe.

o Pazjacuutu uneje u cBpXy noBesyjyhu je ca HaCIOBOM TEME.

o CxBaTuTe KOHTEKCT (OKOJTHOCTH) Mpe3eHTaIuje. AKO cTe y IPHUIUIHU, Ca3HajTe HEIITO BUIIIE O

OKOJIHOCTHMMA y KojuMa here npkatu roBop. [a iu je npuinuka 3BaHnyHa wind He3BannyHa? Ko he u na nu
he Hexo mpuyatu nipe u mocae Bac? Kommko here Bpemena nmartu 3a npe3entanujy? Jla mu here cBoj
TOBOP MOPATH JIa IPHJIATOANTE (PU3UUKHM YCIOBUMA OKPYKEHa?

. OcnonuTte ce Ha MPETXOHHUKE, HCTPaXKyjyhu roBope JbyIn KOje CTe paHuje Cayliaiy win Hahure
Jpyre TOBOPE U3 pa3Iu4YUTHUX U3BOPA.



6.3 IIocTaBuTe cEOM MUTALA

o Koja je cBpxa rosopa?

o [Ta ciymaonu o4exyjy?

o [lIta Bu ouekyjere?

o [lTa *enum J1a cIymaony 3anamre?

6.4 N30eraBame THIMHYHUX I'PelIaKa

J He 3Hate mra ce o Bac ouekyje. 3anuTajTe ce ImTa my0oJInKa JKelu J1a 4yje U 0 4eMy MHCIIH 1
hete roBoputH.

o Bogure padyna o Tome aa ce oOydere mpucTojHO.

J [Tpuyajre 6€3 nMpexkuaa y TOBOPY U OKJIEBamba, alld HE CyBUIIIE Op30, HA CYBHUIIIE CHIOPO.

o I'menajre myOnuKy — He MpeKpuUBajTe JuLe. [ enajTe y HEKOJIUKO MPHjaTesbCKUX JIHIIA, a He
YIIaJJbUBO y HEKOTA WITH Y ay/INO-BH3YeJIHA CPEACTBA, KPO3 MPO30p, Y MIa(OH U CIMIHO.

o Hckibyunte cBOj MOOMITHU Tene(OH.

J Boaute paduyHa 0 yTpomeHOM BpeMeEHY.

o YBek nmoHecurte pe3epHy npeseHtanujy (Ha CD rom-y u na USB-y) 3a cirydaj 1a HacTaHe HEKH

TEXHUYKH IIPOOIIEM.
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