AHKCHO3HOCT KOJI JIELE

AHKCHO3HOCT TIPE/ICTaBJba HOPMAaJIHY PEaKIIMjy Ha Ola)kaj OMacCHOCTH, HEKH BUJI AJJaPMHOT CHCTEMa.
HajnpubnmwkHuje 3Hauee y HallleM je3uKy je ocehame yHyTpallmke Tecko0e, CTpenme, 3e0mbe,
HeoJpeleHor cTpaxa npaheHo yHyTpalmoM HaneTouhy ¥ ICHXOMOTOPHUM HEMHPOM. AHKCHO3HOCT je
HeTpHjaTHA eMOLMOHATHA PeaKija, Koja MOXKe 1a IPOMEHH LEIOKYITHO MMOHAIIake U YeCTO je mpaTu
COMAaTCKO HCIIOJbaBamke (00 y CTOMaKy, My4HHHA, TT1aBo00ba ...).

AHKCHO3HOCT Iojpa3yMeBa aKyTHO HacCTyName cTpaxa U CTayHy JieOaehy HarmeTocT, Te ¢y CTpaxoBH U
aHKCHO3HOCT nctiperureTany. Caapikaj cTpaxoBa M aHKCHO3HOCTH MEHa ce ¢ 003MpOM Ha y3pacT, Kao
pe3ynTar ca3peBarma U HCKyCTBa. Tako, MOTY c€ YOUHTH CTPaXxOBH KOjH Cy KapaKTepHUCTHYHH 3a ozpeheHe
pa3BojHE MEepPUOJE:

- IpBe JBE FOIUHE )KUBOTA: CTPAX O]l O/IBajama O/ POJUTE/bA, CTPaX Of HEMO3HATHX 0c00a, CTpax
O]l jaKHX 3BYKOBA,

- 01 2.- 8. roAuHe: CTpax o[ cHaBama 0e3 poauTesba, CTpax O KUBOTUHA, J€Kapa, J0I0Ba, MpaKa,
BOJIC, TPMJbABHHE, Uy IOBUIITA. . .,

- ox8.- 12. ronuHe: cTpax oJ WIKOJE U OAroBapama Npel pa3peaoM, 01 HeyCrexa U KpUTUKE, O
010a4eHOCTH, CTPaxX OJf CMPTH U 0OJeCTH, CTpax oJl TykBe/camohe. . .;

- QJIOJISCLEHTCKH MEPHOJI: CTPaxX OJ] 0O[pacTama, CTpax o HermpruxBaheHOCTH, CTpax OJ1 jaBHUX
HACTYIIa, CTPax O paTa M HacUJba, CTPAXOBH BE3aHU 3a (PM3UYKH U3TJIEH U COTICTBEHH
HUICHTUTCT.

IToka3zaio ce Aa pa3BOjHHU CTPAXOBH YIJIABHOM IPOJIa3e MOCTENEHO U caMu 0e3 HKaKBe JOAaTHE
uHTEepBeHLyje. JloKk MHTEH3UBHU U TyTOTPajHU CTPAaXOBH y JETUECTBY H a/I0JIECIICHIIM]H BOJIE Ka
aakcno3HoM nopemehajy y ogpaciom no0y. Pasnuka je y Tome mTo Ccy CTpaxoBH yCMEpPEHH Ka
cnenuuIHUM 00jeKTIMa (Mpak, 9yAOBHIITA, IIKOJA. .. ), IOK j€ aHKCHO3HOCT Heopeh)eHn cTpax ox
OUYeKHBama Hero3Hate u nperehe onacHocTr y OyayhHocTH. Y citydajy cTpaxa, mpeTma je KOHKPETHa,
JIOK j€ KOJI aHKCHO3HOCTH Marbe jacHa, IPOIY>KEHOT Tpajarba M BUILE yTUYE HA HENOKYITHO ICHXUIKO
cTame.

Kana onpehenu ctpax, Ha mpuMep OJ OAroBapama Mpel pa3pesioM, HHTEH3UBHO OKYIHpPA eTe, OHO
MOYMHE 12 UCTIOJhbaBa aHKCHO3HO TOHAIIAke KOje MOXKeE Ja yTUIE Ha CBAKOHEBHO (DYHKIIMOHHUCAHE —
WCTOJbaBa Ce Y HEKAPAKTEPUCTHYHIM CUTYyalldjaMa, CAMIITOMH Cy HHTEH3UBHU U TPAjHU U HUCY
HPUMEPEHH 3a JIETETOB y3pacT.

Y3p01m AHKCHO3HOCTH KO/ Jele U KAK0O UX OTKJIOHUTH

Ha nojaBy ankcro3HOCTH yTHde yriaaBHOM Behu 6poj Ouonomkux dakropa u (hakTopa JHIHOCTH.
JlaHac ce TOBOPH U O aHKCHO3HOM TeMIIEpaMeHTy, ca KojuM ce paha oko 15% nene. Hekn ox y3poka:

-KpyTo poauTe/hCKO BaCIMTAhE Ca CTATHUM KPUTHKAMa MOJKE TOBECTH [0 TOTA J1a JIETE U3ryon
MoBepeme Y ceOe U pa3BHje BUCOK HUBO HECUTYPHOCTH KOjy hie uCTosbaBaTH Kpo3 CTajiHy OpUry J1a Mopa
Jla UCTYHH 3aXTEBE KaKo O OWJI0 BOJHEHO M MOXBAJBEHO.

-Kana ucnosbaBamo npeswuine 6pure win caoceharse.

Kana nere nole u3 mikosne ca mpuyama o IpyrapumMa, arpeCUBHUM JieUal[iMa KOju HE yBaXKaBajy
HACTaBHUKE, BepOaTHUM CykoOHMa, caocehaTe ce ca UM, YeCTO TO MOKa3yjeTa, ajak MOXKaa He Ou
Tpebano. Hamry neiry xpaHe Haiiie eMOIIHje U JIela Cy YeCTO Y3HEMUpPEeHa Kajia cMO MU Y HeBoJbH. Kana
JIeTe IpHYa O CBOJMM IMPpOo0JieMUMa, HCKa3UBambe MPEBHIle Opure caMmo rmoropiiasa creap. Jere Mopa
OWTH jaKo, ajIi aKO MH IOIIa/bEMO MTOPYKY Jia j€ aHKCHO3HOCT peKaliyja Ha mpo0iieM, To HHje 100po.
Temko je, ajau CBOjy aHKCHO3HOCT MOPaMO APYKaTH IO KOHTPOJIOM. MopamMo OUTH EMOTHBHO jaKH:




oco0a Koja pazyme, MOJpKaBa, CaBeTyje U HUKaJa He MoKa3yje a Hac, ’bUXOBH MPoOJieM YHHe
AQHKCHO3HUM.

-IIperepano 3anarama.

CBu ce 00pHUMO 3a HaIlly JIeIy, ajlHi Hallle KeJhe TOHEKa/I MOJIMKY HUBO aHKCHO3HOCTH. AKO JIETE MOJEITN
CBOj IKOJICKU TIPOOJIEM ca Bama, IPBU HHCTHKT jecTe JIa OJMaX OJIETe y MIKOIY M MOKYIIATEe Ja PEIInTe
mpo6sieM. OBO AieTeTy TOBOPH JBE CTBApH: Jla BaM HE MOTY y TTOBEperY HEITo pehu 1 Aa HemaTe
MOBEpEma Y CBOj€ JIETE J]a CaMo PEIIn Ipodem.

Bame nere mopa na 3Ha 1a hiete ce 3aarati 3a \era CBOM CHarom, ajiy npuoputet 6u Tpebdano na Oyne,
Jla UM TIOMOTHETe Ja Hal)y pelieme u cipoBey ra, 6e3 Bamie momohu.

-Komnensyjere cnaboct yMecTo j1a jayare cHare.

CBHU MH KeTMMO Jla IOMOTHEMO Hallloj AeLH ca MpodieMuMa ca KojuMa ce 6ope. JeqHa soia onena u3
MaTeMaTrke U Beh cMo Hanum npodecopa Matematuke. [IpobieM ca HACHITHUIMIMA, W KYITHIH CMO UM
KIBHUTY O CyouaBamy ca HacwHHIMMa. Hernamepro, oxpalyjemo ux aa ce ¢poKycupajy Ha HeraTuBHE
cTBap.

Mu cTrgeMo caMoTIoy3/Iamk-e, He TaKO IITO KOMITEH3YjeMo cirabocTH, Beh Tako mTo urpaMo Ha KpaTy
Haie cHare. OHU KOjU Cy 3aJI0BOJbHH CBOjUM JKMBOTHUMA HAYYMIIH CY J1a pajie Jielle CTBAapy U Ha HUX
cTaBJbajy (hokyc. Cnenehn myT Kaja oAIyduTe Jja MPOBEeAETe BUKEHA Tpaxkeh HacTaBHIKA MaTeMaTHKeE,
jep Bailie ieTe JIolle paju MaTeMaTHKY, HMajTe TIOBEPEHE Y CBOjE JIETE M caMoIoy3iamke fie ce BpaTUTH.
To he ce BumeTH 1 Ha Yacy MaTeMaTHKE.

-YKOJHMKO Cy POUTEIbH WM APYyTa AeTeTy Orcka 0coda Koja mpeacTaBiba MOJIeN aHKCHO3HH, Beha je
BepoBatHoha jia he ce u Kof eTeTa yOUnTH aHKCHO3HOCT.

Jormn Hekw ox1 mpoBonmpajyhux dakTopa cy: pa3Boj u yecte cBalje poanTesba, OONECT JeTeTa WK WiaHa
MOPOJIHIIC, O/IBajarhe OJ1 POJIUTEIhA, poljere OpaTa Wil cecTpe, MoJIa3aK y KOy WK Tpeia3ak y HOBY
IIKOJTy, U3HEHAHA CMPT 0aKe, Jcke Wik KyhHOr JbyOuMIIa, MPUPOIHE KaTacTpode.

Kako npeno3HaTu CHMIITOME

Hexu o1 cumntoma Koje MOXk/1a MPUMETHTE KOJ| BAllleT IETETa a KOjH MOT'Y YKa3aTH Ha aHKCHO3HOCT
CY: pa3apaxjuBOCT, MIAYJLHBOCT, U30CTAjarbe U3 IIKOJIE, He00jallmbUBH OOJIOBH Y CTOMAKy, MyYHHHE,
riaBo0oJbe, MpeTepaHa MPUBPIKEHOCT, Kajia MMa NoTenkohe a ca 3aciy WK ce Mak, OyIu yecTto Hohy,
WM TIOYHE J1a MOKPH Y KPEBETY, MOTOPHYKH HEMUP, YOP3aHO JIyName Cpiia, Telkohe y nucamy,
JpXTame, XJIaJaH 3H0j, MOKPH JUTaHOBH, TPUIIKah¢ HOKTH]y, | cil. Behuna oBe aelie cy ckiioHa
MECUMHU3MY U TpeyBelInYaBamy HeraTUBHUX Ucxonaa oapehenux curyanuja. Koncranto Opuny, ocehajy
KPUBHILY U CAMOKpUTHYHA cy. YecTu cy u Hamaam Oeca, JbyTHa, Pa3IpaXXJbUBOCT U MJlaKkame. M30eraBajy
onpeheHe cutyalyje Koje UM U3a3MBajy HEMHUP, a IOCEOHO n30eraBajy na npu4ajy o rome. CkioHa Cy
nepHeKIUoOHU3MY.

Hcnon ceera Tora je onpelern cTpax Koju Jera 4ecTo He yMejy Ja BepOanun3yjy, Beh je OH MOTUCHYT U
H3paXkaBa ce Kpo3 TelecHe CUMNITOME. TH CTpaxoBU MOTY OMTHU U MOCJIETUIIA TIOTPEITHO U3BEACHUX
3aKJbyuaka, 1a UM Tpebda JT03BOJIMTH J1a Ce U3pasze Kako OMCMO UX pa3yBEepHIIH.

JlyropodHa aHKCHO3HOCT yTHYE Ha €MOIIMOATHH Pa3Boj JIETETa, HA (beTOBO CaMOII0Yy3a/ihe U
CaMOTIONITOBAKE IITO YCIIOpaBa pa3Boj M 3HATHO OMETa OMIITY (PYHKIIMOHAITHOCT JIETeTa.

Kako Mo:keMo0 1a TOMOTHEMO JeTeTy
AHKCHO3HOCT KO/ JIeTie ce MOxe npeBaszuhu, Oyayhu na cy nena noceOHo cyrecTuOMITHA, OTBOPEHA 3a

HOBa pa3MUILJbaba U enoBama. Kana nobuje agekBaTHy MOAPILKY, pasyMeBame 1 HHPOPMaIH]jy, BPJIO
0p30 Moxke n1a peBasul)e crpaxose. Opaciy 4ecTo yBepaBajy AeTe Jla HeMa yera Jia ce 00ju, 1 TaKo My



He JI03BOJIE Ja U3pa3H CBOj€ CTpaxoBe 1 ocehiama, Te TaKO JeTe CBE MITO r'a My4YH MOTUCKYje AYOOKO Yy
cebu, u muciu fa To o oceha Huje y peny.

Opnpacnu Tpeba Aa cxBate Ja je AeTETOB CTpax peajaH M OHO IITO mhera okynupa. [lere Tpeda
oxpaOpuBaTH a ce OTBOPHU M BepOaiin3yje cBoja ocehama, periMo MOCTaBIbakheM MMUTamka KPO3 UTPY WITH
LpTame, KaJ ej Malo, a Ha CTapHjeM y3pacTy oxpabpuru ra u nojactahu ra ga Bepbanmsyje cBoja oceharma
U cacimymaTy ra. To je HemTo IWTO ce MOpa PaJuTH O MAINX HOTY PaaH pa3BHjamba EMOILMOHATHE
WHTENWTeHnyje (Koja je KJbyJHa 3a YCIellaH ¥ KBAIUTETaH KUBOT). Y BEK JieTe MUTaTH: Kako ce oceha?
He nocrasmatn myHo nutama (o 1 10 3 peun), kako OW ra MOACTaKIN Y Aajboj BepOanuzanuju. MHOTH
a/IOJIECIICHTH Ce JKaJle KaKo MX HHKO HE pa3yMe, jep CMO 4eCTo Mpe3ay3eTu APYruM oOaBe3aMa 1 He
caciyliaMo ux Kako ce oHH ocehajy (To je Hekaa JOBOJEHO Ja MOTIOMOTHEMO EMOIIMOHAIIHO Ca3peBambe
JleTeTa U CTBapame 100por OJJHOCA MTOBEPEHA).

Hetery Beh y cTapujum pazpeanMa OCHOBHE IITKOJIE MOXKETE U Aa 00jacHUTE J]a aKo je HeIlTo 3a hera
3amcra 3acTpanryjyhe, oHo uma nBa uzbopa: 1) Tpeba ga ycTaHOBH [1a JIK je TO HEUITO CTBAPHO OMACHO U
2) aKko jecTte, 1a ypaJH HEIITO YUMe OU ce OTKIIOHIIIA TOcTojeha OmacHoCT.

Hete Tpeba na Hayum na ra Opura Hehe 3amTutuTH, Beh he yecTo u moBehatn pusuk na nohe mno
HEraTUBHOT ucxonaa. Ha npumep, ako je nere 1o00po HaAy4dwiIo JICKIUjy, a IUIAIIY Ce JIa OJroBapa, oHo he
WIaK JOOUTH CIIa0Hjy OIICHY.

Kana 3atpaxkutu cTpyyny nomoh

Kasa aHKCHO3HO TOHAIIAkhE TOCTAHe CUCTEMATUYHO U KaJia je JeTe MperianieHo, 3a0puHyTo, YMOPHO
WA OCETJBHBO JIO0 TE MEPE J1a He MOXe HOPMAJTHO Jia PyHKIIMOHHMIIIE, Kao Ha Tp.

- Jla He TMOCTHKE YCIeX Y IIKOITy, J1a UMa Npujatelbe, U JIa ce APYXKH, KaJia je 4eCTO YMOPHO U OE3BOJHHO,
UT/I.- OHJIA j€ HEOIXOIHO 3aTPpaXUTH omoh rcuxosora.

AHkcno3HU nopemehaju, YKOJIUKO HUCY JICUEHU, MOTY JIa Ce IMPeodpas3e y MHOTO 030MIbHHjE U 1y0Jbe
npo0JieMe y aJIoJIeCIEHTHOM M opaciioM nepuoy. Hajnpe Tpeba nckibyunTu cBe Moryhie oprancke
Y3POYHHUKE, T€ CE OTOM OOpATUTH MICUXOJIOTY payl JHjarHOCTHKOBamba U caBeToBama. CpehioM, oBH
nopemehaju ce Koz jele, y3 cTpydHy omoh, BPJIO YCTIEITHO MPEBA3ZUIIA3ZE.

IMpakca je mokasana Ja y mpeBasmiaxemy CTPaxoBa U aHKCHO3HOCTH J00pe pe3ynraTe aaje
KOTHUTHBHO-OMXEjBHOPATHA TEPaIija.

[Mcuxo-nemaromika ciry»oa mKoJse



