YHYTPAWHKBLU CAMOIOBOP

Cea mbyacka 6uha mmajy cBOj yHyTpawn U crnorbHU cBeT. CnorbHU CBET YUHMU
cnorbalkba CpeauHa M CBe WTO Ce Hanasum y HOj NonyT Apyrux rbyau, 3rpaga,
nopoauvue, BpeMeHa... YHyTpallkby CBET NOped YHYTpalwwUX OopraHa YuHe MUCIU U
ocehamba.

Y yHyTpawhemM CBETYy MNOCTOjU rnac - yHyTpawkWu rnac Mucnu Kojum ocoba
pasroBapa ca cobom Ha ogpeheHe HauumHe. Heknm rbyaum CKOpO CBaKO4HEBHO
KOMyHUUMpajy cammn ca cobom, Opyru peTko unwu Hukag. PasroBop ca cobom unu
YHyTpalwHn roBop OQHOCHO CaMoOroBop ce Hajvyewhe jaBrba kag ocoba norpewn unu
nMa Hekn npobrem, yuym unu ycaeplliaBa HeWTO HOBO MMM joj je noTpebHa gopartHa
eHepruja ga nctpaje unu nogurHe camonoysaae.

YHyTpalwby camoroBop je BaKHa akTUBHOCT KOja je 4eCTO ayToMaTcka U Koje
HUCMO HW CBECHW Kao nojeguHum. PasroBop ca cobom je 0Bnuk uHTpanepcoHanHe
KOMYHMKaLMje U cacToju ce oA nowwusrbaoua, rnopyke m npumaoua. ¥ OBOM cCriyyvajy
Nopyky nnu nHdopmaumnjy ucta ocoba warse n npuma. Crora, yodasajy ce ABa Aena
NMYHOCTM (OHaj KOjU LWarbe MNOPYKY W OHaj KOojUu npuMa Mnopyky) Koju Mory outu
ycarnaweHun wnu KoHGpoHTupajyhn. YHyTpawwn CcamoroBop WM OHO LWTO cebu
roBOpUMO y Benukoj Mepu ogpehyje Hawa ocehawa u pacnonoxewa. ¥ OCHOBU
ocehawa cy 3Hayewa M 3Hayaj koju ocoba npunucyje gorahajuma unu cuTyauujama.
[akne, moxemo pehu ga je yHyTpalkbM caMmoroBop objalwkere ogpeheHe cuTyauuje
unu gorahaja. Moxe 6utn bopMynmcaH Kao KoHcTaTauuja Koja Aaje AMPEKTHY noBpaTHy
MHOpMaLMjy KO CMO M KOMMKO BPeauMO UnM Kao nutawe Koje ocoba ynyhyje cebu
Hajyewhe y CcTpecHMM cuTyauvjama Kaga Tpaxu pewewe. [lutama nogctuyy
pasMuLLIbake N NpoHanaxehe Hajborber pelena.

MocToje Tpu yHyTpawwa rnaca-rnac A, rmac HE v rmac HE 3HAM. lMoHekan
ocoba pasroBapa ca cBojum rnacom [A, Hekag ca rmacom HE a Hekag ca rmacom HE
3HAM. Capgpxaj yHyTpalwker camoroBopa 3aBucu of ogHoca ocobe npema cebwu.
CBOjUM yHyTpallkbUM CaMOroBOPOM CBECHO a MHOro 4ewwhe HECBECHO oOcCTBapyje
KOHTaKkT ca cBOjuM Buhem, pasmulirba 0 cebn n CBOjOj yro3u y OpyLTBY, NPaKTUYHUM
cTBapuma, ancTpakTHUM MNOjMOBMMa, Mnpouewyje Aa nv MMma Kanauuteta ga HewTo
ypagu, aHanusupa pasnuuute cutyauunje n gorahaje, npeasuha kako he ce pgorahaju
oaBujaTtn, KpuTukyje cebe 3a Heycrnex O4HOCHO xBanu u 6oapw kaga NOCTUrHe yCrex.
HaunH Ha koju ocoba npuya ca coboMm yTude Ha TO Kako ce OHa oceha, noHawa,
KOMyHUUupa ca gpyrum rbyauma. Kao m KomyHuKauumja ca gpyruma, Moxe O6uTu
dyHKLMOHanHa un gucyHKLMOHanHa.

YHyTpallky camoroBop je yHyTpawwu auvjanor. [log ytuuajem je noacsecty v
OTKpMBa  MWUCNX, BepoBakwa, NuTawa W wngeje. Moxe 6utn oxpabpyjyhu wunm
y3HeMupyjyhu, No3nTMBaH UNn HeraTtueaH.



HeraTtuBaH YHYyTpawHbU cCaMorosop

HeratvBHM yHyTpawHM CamMoroBop nokasyje ga ocoba mma HenpujaTerbCku u
noTuewmnBavkm ogHoc npema cebu, ga He ueHn cebe, Hema pasBujeH noapxasajyhu
ogHoc npema cebu kao M ga He 3Ha da ytewwm cebe y CTpeCcHUM cuTyauunjama unm
cuTyauunjama Koje 3axTeBajy gopartHy noapuwky. Ceoje 6uhe Huje pasgsojuna of
noctynaka. YTM4Ye Ha ogpXaBakwe aHKCMO3HOCTM, MOTULUTEHOCTU U HUCKOT
camonoy3sgawa, cnabu moTmBauujy W KOHUeEeHTpauujy. HeratmuBHm camoroBop je
nocrneguua HegocTaTka camonowToBakwa. Ocoba cebe He BMAM Kao BPedHO JbyACKO
buhe, He go3BorbaBa cebu NpaBoO Ha rpeLuky, BUAM camo CBOja MorpellHa noHawawa
KOja KOpUCTU Kao noTBpAy Aa Kao ocoba He Bpeau U Aaa He yme HuwTa ga ypagu. Y
OBOM CInyyajy jedaH [Oeo JIMYHOCTW Mpey3auma akTUBHY YNory, Llarbe HeratuBHe,
obes3Bpehyjyhe nopyke, KpuTuKyje, 3axTeBa MPOMEHe, U APYrM Oe0 FINYHOCTU  KOju
nacuBHO Tpnu yBpeae, obesBpehnBae n omanoBaxasarwe. OBa ABa Aena NUMYHOCTMH,
mefycoBHO HeycarnaweHa, MOry HaHeTuM BENWKY LITETY ocobu Koja MMa HeraTMBHO
MuLWIberwe 0 cebu. BpemeHom 6e3 oTnopa 1 nacuBHo ocoba he ce naeHTngunkoBatn ca
€TUKeTOM KOjy je cama cebu gogenuna, buhe y nacMBHOM U HE(PYHKLMOHANHOM CTaky y
KOM Hema nosnTueHMX gorahaja.

HeratnBHe Mucnv 1 pasmullbaka, HeraTUBHU YHYTPaLlkY CaMOroBop MOXEMO
nogenuTu y YeTupm KkaTeropuje:

1. MepcoHanusauwmja - ocoba kpueu cebe 3a cae.

2. lMpeyBenuuyaBakwe - YCMEPEHOCT UCKIbYYMBO HA HEraTMBHPE acnekTe cutyaumje,
UrHopULLE Ce CBE LUTO je MO3UTUBHO.

3. Karactpodmsunpame - yBek Ce O4yeKkyje Hajrope n peTKo Ao3BoSbaBa fnoruum m
pasymy ga je ybeam y cynpoTHO.

4. Monapusaumja - cBe UNM HUWTA, UK je 4obpo unu nowe, He NOCTOjU HUWTA
n3meny nnu y cpeanHu.

CeBy 3HamMO [a je FbyACKM rpewunTu U Aa Ccy rpewke cacTaBHU [Oe0 >XMBOTa.
Konuko nyta ce 4yno ,sbyacku je rpewntun. Mehytum, y cutyaumnju kaga tpeba y4ntu Ha
BNacTUTMM rpellkama YecCTO Ce He 3Ha Kako [a Cce HOCM ca rpeLkoM WIiM Kako He
pasMuLLIbaTU O H0j. HeKn rbyan MHCUCTUPAjy Ha CaBpLUEHCTBY U CMaTpajy Aa He cMejy
norpewwmnTn, umajy jak Kputukyjyhu ctaB npema cebu, OOK Cy OpPYrM CKNOHM Ja ce
©e3pasnoxHo xBarne.

Y ofgHOCY Ha HeraTuMBaH yHyTpallky CaMOroBOp pasfuKyjy ce YeTupu Tuna:

1. 3abpuHyT - 3amusba Hajrope moryhe npeuewyjyhu BeposatHohy aa he ce 1o u
poroan. OmurbeH nspas my je : ,Lta ako®.

2. Kputunuap - nctnye Hegoctatke, MaHe, 3abopasrba BpnvHe, nopean ca gpyruma
aBopusyjyhm mnx, cTBapa CcTpax W  aHKCMO3HOCT, MOoACTUYE  HUCKO
camoroysare, KOPUCTU HajMary rpelky Aa 6w Bac €eTUKeTUpao Kao PYXHY,
aebeny, rnyny, HecnocobHy, cnaby ocoby. OMurbeH uspas my je: ,Morno je u
borbe“, ,HewTo Huje y pegy camHoM®.



3. XpTBa - Kyka, xanu ce, He npuxeaTta CTBapu Kakee cy, oceha ce 6ecnoMohHO 1
GesHagexHo, pasnvke wunsmelly Hwe W uurbeBa Cy HenpemocTuBe, CTBapa
aHKCMO3HOCT , MOXe aoBecTu o aenpecuje. OMurbeH uspas je : , He speau, cee
cam nokyLuano/a, He Mory u Hukag Hehy mohu®.

4. MepcekumoHucTa- He npawTa Trpewke U Heycnex, Tepa Ha pag Ao
N3HEMOrI0CTU, HUKaA HWje AOBOSbHO A00pPO, HE Bepyje Yy CYLUTUHCKY BPEegHOCT
cebe kao 6uha Beh BpegHOCT 3acHMBA Ha CrnorballkbuUM KpuTepujymmma (ycnex y
nocrny, HoBal, CTaTyc...), rypa y cTpec, MpeMOPEHOCT U UCUpPNIbEHOCT. OMUIbEHN
nspas my je: ,Tpeba ga/ Mopa ga“.

Mo3uTuBaH yHyTpalHn cCaMOroBop

YHyTpalwwn camoroBop He mopa 6utn HeratmBaH. [1o3MTMBaH YHyTpallkbu
camoroBop pasBujajy ocobe koje LeHe cebe Kao BpeaHo Jbyacko buhe ca cBum
CBOjUM BprivHama u MaHama, npuxeaTajy u nogpxasajy cebe, mory fa ce yrewe u
Aa cebu onpocTe rpewky unm TpeHyTHy HemoryhHOCT peweBamwa Telwkohe, umajy
pas3BMjeHO camonowToBawe, Yy CTawy Cy [Ja yodye U ucrnpase CBOje norpeluHe
nocTynke He noseayjyhn nx ca cBOjoM NMYHOM BpeaHoWwhy, y KOHTaKTy Cy ca CBOjUM
6uhem, 6orbe ynosHajy cebe 1 mewajy ce. JegHa cTyamja je nokasana ga cy rbyam
CKITOHKM fa cebe KpUTUKYjy 3a Heycnex LecT nyTa Buwe Hero aa cebe noxsane 3a
ycnex. Caakako, Tpeba wumatu y BuOy peariHOCT OAHOCHO CrpeMHOCT Ada
peannucTu4Ho KpuTUKyjete cebe kag norpelunTe Kao 1 Kag NOCTUrHETE yCheX.

Kako na HayuuTe na cebu rosopute gobpe ctBapu n na yBek bynere no3nTUBHM,
Aa 6u BaM ce XMBOT NPOMeHMo Ha OGorbe? Kako ga HeratvBaH YHyTpallhsu
CamMoroBop W necvMusam npeTBopuTe Yy MNO3UTUBaH YHYTpallkbyM CamoroBop W
onTuMusam?.

YHyTpallhM CamMOroBop je HaBMKa Koja Ce rpaam YMTaBor XuMBoTa. 3Ha4uM ga cMo
je CTeKnn TOKOM AeTUHCTBa N a ce MOXe MewaTu. JeaHa o[ TeXHUKa Koja ce MoXe
KOPUCTUTU ,Ha N1y MecTa“ cacToju ce of cnegehmnx kopaka:

1. lNpeno3sHaBawe HeratTMBHUX MWUCAW, CUTyauuja Koje MNOACTUYY HeraTuBHU
camoroBop. [loctaBute cebun cnegeha nutama:
LLita roBopum cebun?
[a nn 3aucTta xenum ga oo pagum cebu?
Y kojum cuTyaumjama Mu ce oBO Hajuewhe gewasa?

2. lNpeuncnuTajTe cBoja ocehawa noctaerbajyhu cebu nutama:
Kao ce oceham?
[a nn 3aucTta Xenuum aa cam ysHemupeH/a?



3. OTKpujTe HUXoB y3pok. Y oBome Mory nomohu cnegeha nurama:
Lta je pokas?
[a nu je yBek nctmHa?
[a nu ce nokasano UCTUHUTUM Y NPOLUNOCTN?
Koja je BepoBaTHOha ga he ce 3aucta u goroanTtn?
LUTa je Hajrope wTO MOXe ga ce goroau? LTa je Tonuko nowe y Be3n ¢ TUM?
LLita 6Gux morao/na ga ypagum ako ce goroam Hajrope?
[a nu carnegasam LLENOKYMNHY CrMKy?
[a nn cam noTnyHo objekTuBaH/Ha; peanan/Ha?

4. OnycTuTe ce 1 CKPeHWUTe Maxky ca HeraTMBHOI YHYTpallHker rosopa Ha ayboko
abaoomuHanHo avcanse, AyO6OKO M YCMOpeHOo Aucare, ca UCXOoda Ha Kopake Koje
Tpeba na npehete 1 KOHKpeTHa pellera. [lakne, yCMepuTe naxky Ha OHO LITO
ce AellaBa caja u oBae, M3BaH Bac a He y Bama.

5. lMpedopmynuwmnte nx. Ocmmcnnte No3nTUBHY camooxpabpyjyhy KoHTpansjasy y
cajallHteM BPEMEHY U NPBOM NuULy (MoyHuTe ca Ja...).

6. Bexb6ajre, ynotpebure je!

Mo3nMTMBaH yHyTpallkM CaMOroBOp je BaXKaH npe, TOKOM M Mocfie aKTUBHOCTU
anu Haj3HavajHuju TpeHyTak je oBAe U cafia OAHOCHO TOKOM aKTUBHOCTW.

Kao wrto ce HeratuBHe Mucnu noBesyjy, HagoBeayjy cTBapajyhmn Behun eekat 1o
ce UCTO felwasa 1 ca NO3UTUBHUM MUCTTMMA.

Bexbawem ckpahyjete Bpeme npebaumBawa HeratuBHOI  YHYyTpallH-er
camoroBopa y No3uTMBaH LUTO 3HATHO yTMUYe Ha Bally camoedukacHocT. [1osHaTo je
Aa yCcnewHW rbyan y TOKY HEKe aKTUBHOCTU He pa3MuLLSbajy O heHUM nocrneguuama
Beh CBY CBOjy NMaxmwy M €Heprujy ycmepasajy Ha OHO LUTO TPEHYTHO page LTO UM
nosehaea camonoysgawe W UCTPajHOCT, MOTMBauwnjy 3a pag v ga Bpno 6p3o
npebauyjy CBOj HeraTMBHU YHYTpallkM CaMOroBop Y MNO3UTUBAH UMM HA KOHKpeTaH
3apaTak.

3awTo je 0BO BaxHO? YHyTpawHW CaMOroBop Moxe noborbwaTtn pagHy
CrMocoBHOCT U edUKaCHOCT, UCTPAjHOCT Yy Hamopuma, MEeHTarnHy cHary 3a Tewkohe,
NnocTu3awe MNOCTaBIbEHMX LMIbeBa NOACTMLAKEM pas3MullIbarea, carfefaBarem
cBuMX MoOryhux pewewa M npoHanaxewem Hajborber, jeaHocTaBHO noborbliaBa
KBanuTeT X1UBOTa MHAUBUAYE.



Npumep pearoBawa rbyamn ca pasnUYNTMM yHyTpallkbUM CaMOroBopom
Ha UCTy cuTyaumjy.

Bpahate ce konuma ¢ nocna kyhu n y ToKy nyta HaunasuTe Ha 3acToj. JacHo je aa
heTe jegHO Bpeme CTajaTu y KOSTOHM. ..

» JegHa ocoba nomucnv-He mMory fa nogHeceMm oBO, MOpam Aa ce nsbasum, 3awTo
cam yornwiTe KpeHyna Konuma, wta mu je Tpebano ga ce yBanvMm y OBY TyXBY,
LUTO HUCaM KpeHyna OpYyrum nyTeMm...

» [pyra ocoba nomucnu-kornoHa je ayra, 6orbe ga Bpeme JOK YekamM UCKOPUCTUM
3a cebe, nyctuhy My3uky, npernegatm [aHawkwe BECTW, 3aBanuTn ce u
0OMOpUTK, MOTY Aa ce onycTuM Ay60KMM anCaHEeM...

MpBa ocoba oceha 6ec nnu aHKCMO3HOCT M Hajuewwhe nsrosopu. ,Hepsupa me...*
[pyra ocoba oceha cMMpeHOCT 1 NpuxeaTa cUTyaumjy.
Y oba cny4vaja cutyauuja je ucta, ann cy ocehawa oBe gBe ocobe pasnuuuta
300r HMXOBOr PasfIMYNTOr YHYTpaLLUHEr CaMorosopa.
» HeraTtnBaH yHyTpalHKn camorosop-,He mory aa nogHecem 0BO.
v To3nTueBaH yHyTpalwkwn camoroBop-,KonoHa je gyrayka. borbe ga oBo Bpeme
NcKopucTuM 3a cebe”.

Y cnegehvm npumepuma cutyaumja NokyLwajTe ga npenos3HeTe Kako ce ocehate

Kaaa je BaWl YHyTpallHbn CaMOroBop HeratmBaH a Kako Kaaa je MNO3UTUBAH:

Cutyaumja

HeraTtuBHu camMmoroBop

Mo3nTuBHM camMoroBop

Mpumep:
PasroBapatn ca Hekum

[locapgaH/Ha cam. Hehe
XeneTu ca pasroBapa ca

3anHTepecoBaH/a cam.
Moxaa yno3Ham HOBOr

Heno3HaTum MHOM. npujatersa.

Ocehamwa YnnaweH/a Y36yheH/a

Hos npobnem Morpewwuhy. LLITo BMLWweE nokyliaBam
Buhy 6orbu/a.

Ocehawa

MpuyaTtu npea gpyrmma | Cmejahe mu ce n Mory To.

npoBoLMpaTH.

Ocehama

MNutatn moxew nNu ga ce
NPUAPYXMLL HEKO] rpynn

He gponagam mnm ce.

3abasuhy ce.

Ocehama

Mutatn ga nosajMu
HeLwTo

Opbuhe.

Mo3ajmuhe mu.

Ocehama

N3HeTn cBOje MULLIbEHE

Cmejahe mu ce.

Mucrninhe pa cam
nametaH/a.

Ocehamwa

Oppxatu rosop

Hanpasuhy 6ynany og
cebe.

Ypaagnhy npunnyHo gobap
nocao.

Ocehama




Butn ,,[1A“ ocoba

YV VYV

YV VYV

LLITa ynHM ocoby ca NO3UTMBHMM CaMOroBOPOM, Ca YHyTpallkum rnacom ,[JA?

OA reyon nmajy A dousnonorunjy. 1A roBop Tena je camonoysgaH u cpehaH.

OA nuue je OTBOPEHO M MYHO Ce CMeLUn.

OA reyon Tpaxe MOryhHoOCTH, a He orpaHuyeHsa.

OA rpyon Buae npobneme Kao yvyewe WU Tpaxe pelewa, a He aa byay
3arnaBrbeHun y npobnemy.

OA reyaom cnaee cebe n gpyre.

OA reyaom nporpamupajy cBoje yHyTpallwbe rinacose 3a A xuBoT.

OA reyaom KOMYyHULMPAjY jaCHO U OTBOPEHO.

OA reyaom ceseobyxBaTHMje pasMmuLrbajy 1 TpeHnpajy Mo3ak.

YHyTpawmm rnac je mohaH. 3Haum ga je ocoba MohHa u LWITO Ce BULLIE 04y4YM 3a

yHyTpawmu rnac ,JA* 1o he 6utn mohHujal



