llojaM n kapakTepucTuke rnpogecuoHasiHor
caropeBama

Ayrtop tecta: Macrep cTpykoBHa meanynHcKka cectpa, JerieHa KoBayeB
UHcTuTyT 3a KapauoBacKynapHe bonectu BojoguHe

MNpodecnoHanHo caropeBamwe, MNO3HATO W Kao OypHOYT CUHOPOM, npeacTaBsba
NCUXOSIOLLKN DEHOMEH KOjU HacTaje Kao OLroBOp Ha AYyroTpajHU U XPOHUYHKU CTPec Ha
pafHOM MeCTy Koju rnojeauHal, He ycrieBa Aa ajeksaTtHo npesasuvhe. OBaj cMHOpPOM ce
4YeCTO jaBrba KO NpodhecrmoHanawa Koju cy y CTaslHoM KOHTakTy ca Jjbyguma u rae rnocao
3axTeBa BUCOK CTereH €eMOUMOHAaNHe YK/by4eHOCTW, LUTO je KapaKTepuUCTUYHO 3a
34paBCTBEHE TMMOBE, YKIbyyyjyhn meguumHcke cectpe, 6abuue, dmsmnortepaneyrte,
TEXHUYape u gpyre cTpyykake y obnactvm 3gpaBCcTBeHe 3aluTuTe.

CaropeBawe ce 06MYHO AedomHULLIE KPO3 TPU OCHOBHE [UMEH3Uje: eMOLMOHallHa
UCLUP/LEHOCT, fenepcoHanun3saymja n cmaweH ocehaj numdyHor nocrurHyha.

1. EmouymoHanHa wucUpn/beHOCT rpeAcTaB/ba
rybutak emoumnoHanHe eHepruje, ocehaj npasHuHe u
HeMOryhHOCT fa ce ofroBopu Ha notpebe
naumjeHata unun konera. Ocobe koje AOXMBIbaBajy
OBY [AMMEH3Wj)y 4YeCTO MpujaBibyjy CTanHW YyMOp,
HeMOryhHocT penakcauuje n ocehaj ga MM nocao
y3uma npesule eHeprvje, 6e3 moryhHoCcTM 3a
pereHepauujy.

2. [QenepcoHanu3aymja ce MaHudecTyje Kao
ANCTaHua npemMa nauujeHTMma u Konerama, 4ecto y
BMAY LMHWUYHOT CTaBa UM eMOLMOHanHor oTtyhema.
3anocneHn ce wMory ocehatm guctaHumpaHo,
n3rybutn emnatujy u npocpecmoHanHy TonanHy, LUTo
MOX€e JOBECTU 0 CMakbetba KBanuMTeTa UHTEpakumje
ca nauujeHTMma u Konerama.

3. CmameH ocehaj nnyHor nocturHyha o3HavaBa ocehaj Heycnexa u He3a40BO/bCTBA
concteeHnm pagom. lNpodpecnoHanum Koju AOXUB/baBajy OBY AUMEH3U]y YECTO CyMHajy
y COMCTBEHY KOMMETEHTHOCT, ocehajy Aa HWUCY [OOBOJbHO MPOAYKTMBHU U [a HUXOB
OOMNPUHOC HUje BpeAHOBaH.

CaropeBawe ce He MaHudectyje opgjegHoMm, Beh ce pasBMuja MOCTEMEHO, Kpo3
BULLIErOULLBU CTPEC N XPOHUYHU MPUTUCAK, @ HErOBM CUMMATOMU MOTY BUTU (PU3NYKK,
€MOLMOHASTHN N KOTHUTUBHU. PU3NYKN CUMATOMM YKIbY4Yjy XPOHUYHU YMOp, rnaBoborbe,




HecaHuuy u ocnabrbeH UMyHWUTEeT. EMoumoHanHu cumntomy obyxBaTtajy aHKCMO3HOCT,
[enpPecuBHOCT, pasapaXbMBOCT U rybuTtak MoOTUBALMje, AOK KOFHUTUBHU CUMMTOMM
YKIbY4Yjy CMateHy KOHUEHTpauumjy, Telwlkohe y [AOHOLLewYy oaflyka M ocehaj rybutka
KOHTpOIe Hag pasoM U OKOJIMHOM.

PasymeBatbe MNojva M KapakKTepucTuka NpodoecUoHanHOr caropeBara KibyyHO je 3a
UMMNIEMEHTALM]y e(eKTUBHMX MPEeBEeHTUBHUX Mepa. lNpeno3HaBakbe paHUX 3HaKoBa M
pa3yMeBate NCUXONOLLKMX MexaHn3ama omoryhaea 34paBCTBEHUM pajHULMMa U

MeHalMeHTy a [MpPaBOBPEMEHO WHTEPBEHULLY, CMawyjyhu pusvk of A[yrotpajHor
npodpecnoHanHor u IM4YHOr HeraTMBHOT yTuLaja.

Ocum uvHavBupyanHux doaktopa, caropeBake Ce passBuja M Nof  yTvuajem
OpraHuM3auMoHnX u couujanHux dakTopa, YKbydyjyhu npeontepeheHOoCT nocnom,
HeJocCTaTak NoApLUKe MeHaLMeHTa, KOHQNUKTE y TUMY, Kao U HefocTaTtak BpeMeHa 3a
NPMBaTHU XMBOT U pereHepauujy. 36or Tora je caropeBawe (HOEHOMEH KOjU 3axTeBa
CUCTEMCKM NPUCTYN U MyNTUAMMEH3VNOHANHY NpPeBeHLMjY, KOMOUHYjYhr nnyHe, TMMCKe n
opraHusauunoHe crpareruje.

> Cumnromm npoghecmnoHasiHor caropeBama

[MpodrecnoHanHo caropeBarwbe MaHUECTYje Ce KPO3 pasnmunte omMsnyke, eMoLnoHanHe
N KOTHUTUBHE cumnToMe. [lpeno3HaBame OBUX CUMMTOMA je KibyYHO 3a NpaBOBpPEMEHY
WHTEPBEHLUMjY N NpEeBEeHUM)y AarbuX nocneauua no 3apasibe 3arnoCiieHUX U KBanuTet
3[4paBCTBEHE 3aLUTuTE.

1. DU3NYKu cCUMNTOMHU

®U3NYKM CUMNTOMM CY YECTO NPBU 3HAKOBU CaropeBatrba, Mako UX 3anoCieHn NoHeKas, He
nosesyjy ca NnpodecmnoHanHMm ctpecom. Hajuewhm pusmykn cumMntomm ykibyuyjy:

*  XPOHWYHM YMOP M UCLPMILEHOCT, KOjU CE HE CMatbyje OAMOPOM.

* [naBobosbe M MUrpeHe, Koje ce jaBrbajy ydecTtano m Mory 6utn noBesaHe ca
HaneToLny.

* [lpobnemn ca cHOM, ykibyuyyjyhn HecaHuuy, npekuaaHnm caH wunu ocehaj
HEOCBEXEHOCTN HaKOH CraBatba.

« CmameHa OoTnopHOCT opraHn3ma, LUTO ce MaHudecTyje yyectanum npexnagama,
WHpEeKUMjama Unm yCnopeHnMm onopaekom og, bonectu.

« [ybutak aneTuta unu NPoOMeHe TenecHe TEXMHe, Kao OAroBOP Ha XPOHWUYHM CTpec
N eMOLIMOHANHy UCLPNIbEHOCT.




2. EmoymoHanHn cumntTomu

EMOUMOHaNHM CUMNTOMM AMPEKTHO YTUYY HA MOTMBALMjy, 3a[40BOJbCTBO MOCHOM MU
KBanuTet MehyrbyACKUX ogHOCA Y TUMY:

e AHKCMO3HOCT W HaneToCT, CTafHn ocehaj cTpecau 3a6pI/IHYTOCTM Y B€3Uu Ca pagom.

» [JlenpecuBHOCT U ocehaj becnoMohHOCTW, YKibydyjyhu rybutak uHTepeca 3a
npodecroHanHe 1 fivyHe akTMBHOCTM.

* Pasgpax/ibnmBoCT M HeTonepaHuuja npeMa Apyruma, LTO MOXe oTexatu
KOMYHMKaLMjy ca Konerama v nauyjeHtmma.

* [ybuTtak emnatvje U emMOLMOHANHOr aHraxxoBamwa, NocebHo npema nauujeHTuma,
LITO JOBOAM [0 AenepcoHanusauuje.

* Ocehaj cbpycTpaumje n He3agOBOSBLCTBA PafOM, YECTO MOBE3aHO Ca CMareHUM
ocehajem nuyHor nocTturHyha.

3. KorHuTMBHU cumnTommu

KOrHWTMBHM CMMNTOMM NPOCPECUOHANHOr caropeBama yTuyy Ha CnocobHOCT AOHOLLIEHA
oaJlyka u kBanutet obasrbarba nocna:

« CwmareHa KOHLEeHTpauuja 1 naxmwa, Telkohe y ooKkycupary Ha 3apatke.

* [lopemehaju namhema, ykbydyjyhu 3abopaBrbame BaXHUX WHAOpPMauuja unu
npoueaypanHux Kopaka.

» Ocehaj rybutka KOHTpONe Hag pagHUM 3agauuma, nepuenumja ga ce cutyaumja He
MOXE YCMNEeLUHO PEeLLNTH.

» Tewkohe y fOHOLLERY OAYKa, LUTO MOXe noBehatu cTpec n ocehaj HECUrypHOCTW.

4. KombuHoBaHu eghektn

CumnToMuM ce peTKo jaBibajy M30/10BaHO. PU3NYKK, EMOLIMOHASNTHU U KOTHUTUBHU CUMMTOMM
yecto ce npennuhy u jayajy meflycobHo, unme ce cTBapa LMKIyC caropeBatba Koju MoXe
0306UIBHO YrpO3UTU MEHTANHO 34paBfbe 3anocneHux. Ha npumep, XpOHUYHU yMOP MOXe
NoropLuaTM KOHLUEHTpaumjy, AOK eMOLMOHanHa UCLPrbeHOCT MOXe Mojadatn usnydke
Terobe nonyt HecaHuue nnu rnasoborsbe.

MNpeno3HaBate cumnNTOMa Ha Bpeme omoryhaBa mMpuUMeEHY MPEBEHTUBHUX Mepa,
YKIby4yjyhu opraHusaumoHe WHTepBeHUMje, eayKauujy O YynpaBfbakby CTPECOM U
mefynpodecnoHanHy NoApLUKY, YAME Ce CMakbyje pU3nk of 03burbHUjMX nocnegumua no
3anocneHe 1 nauujeHTe.




» [NpeBeHUuHja npoghecmnoHanHor caropeBamwa

lMpeBeHUMja NpodhecnoHanHor caropeBama 3axresa MynTMAUMEH3NOHANHN NPUCTYN KOju
yKibydyyje wuHOuBMAyanHe cTpaTteruje, opraHusaumoHe mMepe v MehynpodecnoHanHy
capagmy. Lurb NnpeBeHTUBHUX aKTUBHOCTY je OYyBatbe MEeHTaNHOr 3[paBfba 3anocCiieHuX,
CMamene pu3rKa of, caropeBama u yHanpeherwe KBanvreta 34paBCcTBeHe 3aLuTuTe.

1. UHagnBuAyanHe crpareruje npeseHLmje

NHaneuayanHe ctparterunje qookycupajy ce Ha SIMYHy O4rOBOPHOCT 3arnocsieHOr y ovyBaky
COMCTBEHOI MEHTasIHOr 34passba:

* YnpaB/pawe cTpecom: NpuUMeHa TexHWKa penakcauuje, megutauuvje, pybokor
Auncarba, mindfulness npakcu n onsmyke akTMBHOCTM 3a CMakbeHE HANEeTOCTH.

» OpraHu3aumuja BpemMeHa M [MOCTaB/bare MpHUopHUTeTa: TNNaHupawe pagHuX
3apataka, fenervpate kaga je moryhe n nsberasare npeontepehetsa.

* banaHc namehy npoghecuoHanHor u NPUBaTHOr XMUBOTa: OApXXaBare CNoboaHor
BpemeHa 3a ogMop, xobuje, nopoauLy n counjanHe akTUBHOCTH.

* KoHTuHynpaHa egykaumja n npoghecuoHasnHu pa3Boj. jadare KOMMeTeHumja u
ocehaja KoHTpore Haf pafom nosehaea camonoysgare N cMatbyje CTpec.

» Camonpahewe n npernosHaBawe CUMMATOMA: PefoOBHO Npahere COncTBeHor
CTaha, Tpaxere NoMmohu Kaga ce nojase 3HaLM caropeBatba.

2. OpraHun3aLmnoHe cTpareryje npeseHLuje

OpraHunsauuoHe ctpartervje omoryhaeajy kpeumpare nogpxaeajyher n 3gpasor pagHor
OKpYyXeta:

» Pacnogena pagHor ontepehema: afeKBaTHO NMiaHNpake CMEHA N 3afaTaka Kako
6u1 ce usberno npeontepehemwe n XPOHUYHU CTPEC.

« lMogplwka MeHaymMeHTa M cynepBu3Mja: TmpyxXKate NpodecuoHanHe wu
€eMOLMOHanHe noApLUKe, MEHTOPCTBO M pefoBHE NOBpaTHe MHdbopMmaLmje.

* KBanutetHa KOMyHMKauMja y TUMY: OTBOPEH AMWjanor, pellaBatbe KoHdnmkara 1
jacHoO gedomHUCaHe ynore u oAroBopHOCTH.

 Pa3Boj Kyntype nogpLuKke MW yBaXkaBama. TIpoMoBucarwe mehycobHor
noLuToBara, capajre U BpegHoBamwa A0NpUHOCa CBUX YlaHOoBa TUMA.

* [lporpamn wellness-a M ncuxosiollKke MOA[PLUKE. OPraHN3oBare TPEHUHrA,
paguoHu1La 1 NPUCTYN MNCUXOSIOLLKOM CaBeTOBakYy 3a 3arocieHo ocobrbe.




» Ynora mehynpodpecnoHanHe capagmwe y
npeBeHUMjN npogheCUoHaNIHor caropeBama

MehynpodecunoHanHa capagra npeacTtabiba KibyYHU 3alUTUTHU GDaKTOp Yy NpeBeHUnju
npodecrnoHanHor caropeBama. 34paBCTBEHU TUMOBU Cy CIIOXEHM CUCTEMM Yy KOjuma
pasnuuuMTn npohunn — mMeaguumuHcke cectpe, b6abuue, dumsmnotepaneytn, TeXHUYapu u
Apyru cTpyyraum — MmeflycobHo 3aBuce jeaaH o apyror. KsanutetHa capagta omoryhaea
paBHOMEPHY pacnojeny oAroBOPHOCTU, MOAPLLKY Y CTPECHUM CUTyauujama u cTBapare
NO3UTUBHOI PafHOr OKPYXeka.

1. lNpegHocTu mehynpoghecuoHanHe capasgme

* Cwmamyje ocehaj n3010BaHOCTH 3anoc/IeHUX: Kafa YnaHoBN TUMa [iefie UCKYCTBa
1 Npyxajy noapLuKy, nojeamHay, ce oceha BpegHOBaHO U YKIbYYeHO.

* [lobosswiaBa KOMYHUKauMjy M peluaBame KOHGbsIMKara:. OTBOPEHM Aujanor
omoryhaBsa 6p30 peLuaBare Npobnema n cMmamyje HaneTocT y TUMy.

» Jaya ornnopHocT Ha cTpec: mefjycobHa nogpLuka U TMMCKa Koxe3nja nosehasajy
emMouMoHasiHy cTabuHOCT 3anoCneHnX U CMamyjy PU3UK Of caropeBarba.

* YHanpehyje kBanuter 34paBCTBEHe 3alUuTUTe. Kaga TUM (PYHKLMOHULLIE
CUHXPOHM30BaHO, CMatbyjy Ce Trpelluke, a nauujeHtn pobujajy CurypHumjy wu
KOOPAWHUCAHWjy Hery.

2. Crpareruje 3a pa3Boj mehynpoghecuoHasnHe capasgmhe

* PepoBHe THMCKe cacTaHKke u cynepBu3suja. omoryhaeajy pasameHy nHdopmauuja,
naoeHTUdUKoBake Npobnema u 3ajeHUYKO NnaHupame.

» lporpammn egykaumje n TPeHUHra TMMa:. (POKYCUPaAHM Ha KOMYHUKaLMjcKke
BELUTMHE, pellaBae KOHJNMKaTa U jayarbe NpodecnoHanHux ogHoca.

» [lpomoBucamwe 3ajefHUYKUX BPE[HOCTU U MPOCHOEeCUOHasNIHOI MOLUTOBaHA:
npU3Hake AONPUHOCA CBAKOr YflaHa TMMa U yBaXkaBakbe pasfmumTnx KoMneTeHumja.

* @neKkcnbUNIHOCT y paay M NoAPLUKA Yy KPU3HUM CUTyalMjama: npunarohaeame
3agartaka un mehycobHa nomoh cmamyjy cTpec u npeontepeheme.




3. CuHepruja nHamMBuAYyanHNX U opraHu3aLMoOHUX mepa

Ynora mehynpodecnoHanHe capagte nocraje nocebHo 3HayajHa kaga ce KoMbuHyje ca
WHOMBMAYaANMHUM M OpraHu3auMOHMM  cTpaTternjama npeBeHUuje caropeBama.
NHaneBuayanHu Hanopwu
3anocneHunx 3a oyyBame
MEHTafIHOr  3ApaB/ba  MNoOCTajy
edomkacHMjM  Kaga UX  npartu
nogpxasajyhe pagHO OKpyXeHe U
TMMCKa Koxe3uja. Wcto Tako,
opraHusauuMoHe Mepe, rnonyt
npasunHe pacnogene pagHor
ontepehera u cynepeusuje, 6ore
OYHKUMOHMLLY  Kaja  MocToju
KBanuTtetHa mehynpodecuoHanHa
KOMYHMKauuja.




