


[ipobnemaTn4HoO NnoHawakwe

Ckopo cBa feLia Cy NnoHekaa HanopHa 1 NyHo Tpaxe, a NocebHO ABoroAuLLH-aLu.
lMpobnemaTnyHoO Mnn nopemeheHo NoHallake je NoHallakwe Koje Tpaje AyXu nepuon
Unu je y TONUKoj Mepu 036UIbLHO Aia y3poKyje 3HadvajHe npobneme y Nnopoamum unm
OpYLUTBY.

MpeTepaHo nopemMeheHo unu arpecuBHO NoHallame y 61no KoM yspacTty Tpeba
CXBaTUTK Kao 030urbaH npobnem. He Tpeba ra ogbauntn kao ‘dasy’ nnm HewWwTo ‘WTo
he npohn’. OBakBO NoOHalLaE KO AeLe U MIagnx MOXe NoYeTh ca YeCcTUM
rybroemem KOHTpore, pasapaxrbusoLuiy, MMNYNCUBHUM peakumjama Unm ce nako

thpycTpupajy.

Tpeba noTpaxuTu CTPy4YHy nomoh ako poauTers unu gpyra ogpacrna ocoba, koja je
YeCTO Yy KOHTaKTy ca AeTETOM, NPUMETU NMPOMEHE Y HEeroBOM MNoHallawy. 34paBCTBEHU
pagHuuK, ykreydyjyhu caBeTHrke, MOry noMmohu poguTersmma aa naeHTudukyjy
npo6nem 1 NpoHahny Ha4MH Kako Aa NOMOrHy CBOM OEeTETY [ja ce Cyouu ca NpobrnemMom.
ArpeceBHO noHallawe obyxBara:

e eKcnno3oBHe Hanage beca

*  (pn3MYKYy arpecnBHOCT

» cBafje, NnpeTh:-e UNK NoKyLLaje Aa nospeae apyre

* ynoTtpeby opyxja

e OKPYTHOCT npema KyhHUM rbybrmummMa unv Apyrum XXuBoTuhama

e HaMEpHO YHULUTaBakE MMOBMHE UK

e BaHganusawm.

Oucumnnuna Tpeba ga ce cBee Ha yvene a He Ha rpybocCT 1 Henpaeay.

YUecTo ce Aeuuje noHallake joLl BuLIE MOropLua ako cy U3nYku KaxkmaaHu. butu
oveBuaaL, Hacurba kog kyhe unm ra 4yt Mmoxe ga norafa geuy u mnage y uctoj Mmepu
Kao ga cy oHu Ounu HanagHyTu. TeneBusnjckm nporpam unm BUAEO Urpe y KojuMa uma
Hacurba mory Takohe Aa noroge mMnagy, OCeTrbuBY Aely. YecTo Hacube Boau
HacuIby.
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Hanagwu 6eca

[o Hanaga 6eca gonasu kaga ce geua ocehajy dopycTpupaHo nnm nog CTPECOM.
MoBpemeHun Hanagu 6eca nNpeAacTasrbajy HopmanHy dasy y pasBojy Mrnage geLe.
Pooutersu Tpeba aa ce 3abpuHy ako Hanagu 6eca NocTaHy eKCTPEMHU UMW CTanHu.

Pogwntersm mory nomohu geun ga caBnagajy Hanage 6eca Ha jegaH of cnegehmx
HaynHa:

* penoBHO ﬂpOBO,D,EhI/I Bpeme C kbnma y OﬂyLLITeHOj aTMOCd’)epM

¢ CTaBUTU UM OO 3HaHA Kada ypaae HeLTo D,06p0 n

e y3eTu y 063vp pa3He cuTyalmje Koje Mory n3a3BaTu CTPEC KOA AeLie Kao LTo je
norasak y o6gaHuwwTe, HoBopoheHye y kyhu unu poauterscka ceaha.

Mpobnemu ca noHallakemM Mory ce oApasuTi Ha CMOCOBHOCT AeTeTa Unu Mnage
ocobe fa peluaBa npobreme, Aa ce Cyoun ca XMBOTHUM CTPECOM U Aa YXuBa 'y
HOPMarnHWM akTMBHOCTVMMA Y NOPOAULIM U ca NpujaTerbuma. HbrxoBo LIKONoBaH-e
Takohe moxe 6utn nopemeheHo. MNopemeheHo NoHallawe oTexaBa geuu Aa ce
cnpujaterse ¢ Apyrnma a Moxe 1 fa ce ogpasu Ha ogHoce y Nopoauum. AKo ce He
rneye, OBakBa geua v Mnagauv rbyaun KacHuje y KMBoTy MOry mmatu npobnema y LUKonu,
ca 3aKOHOM, Npu 3anoLurbaBaky Kao U Y NoAmn3aty CBOjUX BNacTUTUX nopoamua.

LWra je AAXA nopemehaj?

Kop jako Mnage geLie naxha je jako KpaTKor Tpajaka 1 pearyjy MMnyrcuBHO anu ce
cTake 06u4HO nobosbluasa ca roguHama. AKo oBM Npobnemun NoTpajy unu cy o3ursHe
npupoae oHAa ce pagu 0 XUNepakTMBHOM AETETy ca OCnabibeHOM NaXKHOM U
KoHueHTpaumjom (T3B. AX[ nopemehaj). deua koja nate og AOX[ nopemehaja 4yecTo
umajy npobnema Aaa pearyjy no He4yvjum ynyTcTBuMa, Aa 3aBplLue 3ano4veTo, aa ce
onxofe y ApYLUTBY U HEMUPHA CY.

MoTpaxuTe CTpy4Hy MOMOh ako NPMMETUTE A Cy HaBeO4EHN 3HAKOBU NPUCYTHU KO

BaLLer geTeTta OyXe of LWECT Meceuu:

e pearyjy Ha cBa OKOJIHa 361BaHba Koja 1M, Kao U HEKE Apyre MUCIK, Nako oABrave
naxHby

* HWCYy y CTawy Aa ce OYyro KOHUEHTpULLY Ha Brmo Kojy akTMBHOCT

e CTarHo Cy Yy NOKpeTy, He MOry Aa MUPYjy UK Aa NpecTaHy npuyaty unu

e peryjy umnyncueHo 6e3 pasmuirbara o nocrneauuama.

OBakBoj el je TELKO Aa Ce crpujaTerbe ¢ ApyrMMa, umajy npobnema y LUKON U
oKapakTepucaHu cy HempaBeaHO Kao ‘rnoLue ocobe'. Ako cmaTpaTe fa je BalleMm geTeTy
notpebHa nomMoh HeMojTe ce ycTpyyYaBaTtu fa NoTpaXxuTe CTPYYHU CaBeT.
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Kako pearoBatu Ha npo6nemMaTU4yHO NoHalwlawe

Bes 063npa Ha To Kako ce Balla AeLa NoHalajy, cTaBuTe UM 4O 3Hawa Aa ux Hehete
nospeanTn nunu octasuTn. feua Tpeba Aa 3Hajy Aa HUXO0B(M) poanTerb(u) MoXe Aa UM
NMOMOrHe Aa KOHTponuLly csoja oceharba.

Mokywajte ga yTBpaAUTE KOjU Cy HajaHavajHuju y3poLm CTpeca U YYMHUTE HELLTO MO TOM
nuTamwy. Hayunte cBoje gete Aa nocrtoje 1 605bK HauUnHK aa ce oceharsa nspase u
KOHTpOMuLLY.

Moxgaa he Bawem getety outn notpebHa nomoh ga caBnagajy cBakogHEBHE npobneme
ca nopoguLoM, npujaterbuma u y wkonu. PaHn TpetmaH 3a npobneMaTtuyHO NoHallah-e
nomohu he getety aa:

e Hay4u Kako [ja KOHTPOMuLLEe CBOje NoHallawe

e Hay4u Kako [a Ucnosbu rbyThy 1 dpycTpaLmjy Ha 6e3asneH HaumH
e ©Oyne oaoroBOpHO 3a CBoja fgena

e MpuxBaTW NOCneguue CBojux aena.

Y cBakoj opXxaBu UnNu TepUTOPUjU NOCTOje pa3Hu nporpamu 3a poguterbe. OHY Npyxajy
nHdopMaLje u caBeTogaBHe ycryre ¢ Hamepom Aa obyye poguterbe, Aa UM NOMOTHY
Aa ce ocehajy 3a10BOSbHUjW Yy CBOjOj YNO3K, KAo U a NocneLle XapMoHUWjy Yy nopoauuu.
OBwu nporpamu Takohe Mory Aa Hay4ye poauTerbe Kako Aa Ha KOHCTPYKTMBAH HAa4MH
yCMepe NMoHallake CBoje geLe.

[la 6u casHanu Koje cy BpcTa nporpama 1 noMohu Ha pacnonaramy y BallemM permoHy,
obpaTtuTe ce BaLUOj TIOKaNHOj 34paBCTBEHO] CITyXou.

Fne ce o6paTnuTn 3a nomoh

* JleKapy oruTe npakce

* 34paBCTBEHOj Cyx6u y BalleM pervoHy (y TOKy pagHOr BpEMEHa) a LUTO YKIbyuyje u
3[1paBCTBEHE LIEHTPE Y 3ajeAH1LM 1 LIeHTpe 3a AYLUEBHO 3apaBibe Mriagnx

e [Opyrvm creumjanMctuma Koju ce 6aBe geLom 1 MiagvMMa Kao LITo Cy neaujatpu,
Ll,e‘-ll/ljl/l NMCUXOJN03N N LLUKOJICKM CaBETHULMN.

HoagatHn npumepum oBe Gpoluype mory ce aobutn og Ogenensa 3a OyLIEBHO 34paBibe
1 cnpeYyaBawe camoybucTtsa, npy MnHucTapcTBy 3gpaBrba U CTapyx nvua, a y cKiomny
AycTtpanujcke Bnage. Nososute 1800 066 247 unu nowarbute gakc Ha 1800 634 400.
MHTepHeT cTpaHnue: www.mentalhealth.gov.au

Ako Bam je noTpebaH Tymay nososute TUC (TIS) Ha 13 14 50.

3a 6poLuype Ha apyrum jesumumma no3osute MynTUKYNTYpHO OyLWEBHO 34paBibe
Ayctpanuje (Multicultural Mental Health Australia)ra (02) 9840 3333 www.mmbha.org.au

OBa 6poLuypa je 3acHoBaHa Ha [Npupy4YHnKy 3a moMoh nopoguuama kora nsgaje
MwuHucTapcTBo 3gpasriba HJB-a.
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