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KAKO A CE U3bOPUM CA CBOJUM OCERAIBUMA?

Benuke necpehe nonoce Hariie npomeHe creapHoctu. [locne Hamana Ha CBETCKU TPrOBUHCKU
uenrap u [leHTaron, 3a Xxusbasie 1 XUibaze JbYAU CTBAPHOCT Cajia 3HaAYM U ryOUTaK BoJbeHOr Ouha -
cymnpyra, HeKe JIpyre 3HaudajHe ocobe, nene, pohaka, mpujaTessa u cycena.

3a MIJIMOHE JbYIH [IMPOM CBETA KOJH CY Ca OBOM TPAareIrjoM IIOBE3aHU [IPEKO BECTH U3
Mejrja OHa y oJipel)eHoj Mepu mpecTaBba TYOUTaK CUTYPHOCTH, 6€30eTHOCTH U HETIOBPEIMBOCTH.
3a OHE KOjU Cy JIO’KMBEIIN BOjHE HHTepBeHIHje, OomOapaoBame Oklahoma City u npBy Hecpehy y
CBeTCKOM TPrOBHHCKOM LICHTPY, 0Baj noralhaj moHoBo Oyau cehama 1 eMolje 3a Koje Cy MUCIITH
Jia ¢y ux Beh mpeBasuILIM.

OBa uHdopmaIlyja je mpurnpemMsbeHa ca IUJbeM J]a BaM IIOMOTHE J1a TIPEno3Hare CBoje
emolyje, ocehama 1 pU3NYKe CUMIITOME KOjU CE MOTY jaBUTH | J]a TOHYIM HAYMH Ha KOjU MOXKETe
YMarbHTH CTPEC M 3aII0YETH IPOLEC 03paBibeha. byIuTe yBepeHH a Cy OBO CACBUM HOpMAJTHE
peakiyje Ha HeKH HEeHOpPMaJIHH Jioral)aj.

YOBNYAJEHE PEAKIIMJE

] HIOK, CKamerpenocm u Heeepuya 1a TAaKO HEIMITO MOXKE Aa C€ J0roan

o Cmpax 3a 1uuny de3deonocm, 6e30€IHOCT OHUX KOj€ BOJUTE, M 3eMJbE Y LIEIUHU. JaBiba ce U
cTpax 3a 6e30eTHOCT BaTporacaria, IoJUIHje, CIIACHIIAYKHX CKHIIa .

o JKanocm 3acBuMa KOju Cy MOTHHYJIH, KOjH MOPajy Jla Ce Cyoue ca IoCIeAnl[aMa pa3apama: a 3a
MHOTE U 0’)KUBJbABaIbE Tyre 300T IPeTXOAHNX IryouTaka. OBO 0)KHBJhaBaEhe MOXKE J]a CE OTHOCH
1 Ha TyOHuTKe 13 JIpyror cBETCKOT para - OCIeAkY MyT Kaf cy CjeanbeHe ApKaBe HAaaJHyTe -
13 OWIIO KOje BOjHE MHTEPBEHIIM]jE HIH OJJTOBOpa HA TSPOPHCTHIKE aKTHBHOCTH KOj€ Cy Ce
Jecuiie y MeljyBpeMeHy Wi Ha OHJI0 KOjy IpyTy BPCTY HacHiba. BeoMa je BayKHO Jja cXBaTHTE Ja
j€ ’KaJocT HOpMallaH MCXO/I jeJIHOT TakBor norahaja. XKamoct Moxe J1a IoTpaje jean IyKu
BPEMEHCKH NIEpUOJI IOTOTOBO aKo ce 0 ToM Jtorah)ajy u ajbe puda U ako je OH CTaTHO MpeaMeT
MerjcKe maxmbe. M3pas “Mu cMo y paTy” KOjH Ce YeCTO Uyje Ha TEeJICBU3UjU U Pady CBAKAKO
JOTIPHHOCH OBaKBOM ocehamy.

o Bpahamwe y npownocm (Onembex) CBakoMe KO je HeKaJa MpolIao Kpo3 MoCT-TpayMaTCKu
cTpecHH nopeMehaj CHMITOMH MOTY J1a ce BpaTe KaJa ce JOroau HoBo Hacuibe. OBo ce
HApOYUTO OJTHOCH Ha )KPTBE HACHJbA, IOTOTOBO PaTa, aJId HCTO BaXKH U 32 KPTBE 310CTABIbAbA Y
kyhu u 3moumnHa.

o Jbymma u nojauana cymmwuuagocm. Ilpema onpehennm ocodama xoje Cy OTene aBUOH MOXKeE ce
OCETHUTH HETIOCPeIHA JbYTHa Yak U 0ec. OBa JbyTHA U CyMIBHYABOCT c€ OP30 MOKE MPOIIHUPUTH
W Ha JIpyTe 3a KOje Ce MUCIIHU Jia Cy WIAHOBH UCTE KyJType WK Halyje u/wim penuruje. He
3a00paBUTE J1a jOII YBEK HUCMO CUTYPHH Y HIEHTUTET JbYH KOJU Cy CMUCIUIIN U IOKPEHYIN
HaraJ, Ja cy TO IOjeIMHIH U J1a He IPEACTaBIbajy CBE JbY/Ae BIXOBE KYIType, Halllje FIIH Bepe.

o Kpueuya. Kpusuua npexxuseinor je ocehame “3alITo caM ja ®UB a APYrd HUCY WIH * 1a caM
camo ...”. BepoBame 1a cMO MOIJIM J1a yTUYEMO Ha UCXOJ U HEIITO U3MEHHUMO je& I€0 OHOr'a IITO
MU jecMo. Temiko je moBepoBaTH J1a ce goralaju oaurpaBajy HaCyMHUIe U 1a MU HEMaMO HUKaKaB
yruiaj Ha BuXx. Ocehame KpUBHIIE KO/ MTPEKUBEIOT, MOXKe U3Mel)y ocranor Ja o0yxBaTH 1
cienehe;

Munubeme 1a je Apyradrje NoHalamke MOTJIo Ja H3MeHH uexon. Ko by nu Koju ¢y ycrenu
na ce cnacy u3 CBETCKOT TPrOBUHCKOT LIEHTPa MOXe ce jaBUTH ocehare 1a cy Moriy Buiie
Jla yYHMHE J1a CIacy Apyre

TeckoOy 300r HepaspelIeHUX MUTamba ca 0co00M Koja je morunyia. [Ipexxusena ocobda ce
ycpeacpehyje Ha naHe wiu cate nipe Hecpehe u oceha ce kpuBoM 300T eBEHTyaTHOT Hemapa,
Hecarama, Hecropasyma, cBahe win rpyoux peun. [IpexuBenn gecTo MUCIH J1a je ocoba
MOTHHYJIA & J]a He 3Ha Ja je Ouiia BoJbeHa.
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Occhame kpuBHUIle U OECIIOMONHOCTH jep He MocToju MOTyhHOCT Ja ce 6mino mra yanHu. OBo
je yobuuajeHo 3a “cekyHaapHe XpTBe” (JbYy/e KOjH Cy U3JI0KEHH HACHIJBY CaMoO MPEKO
MEJIMjCKHUX U3BEITaja) Koje ce ocehajy OecnoMOhHUM IITO HE MOTY HHIIITA J]a yYHHE J1a
yMmambe nocneauiie Hecpehe. OBo je Takolhe yoOuuajeHo 3a JbyJie U3 CraCHIaYKUX eKUIa KOju,
aKo HUje OWI0 IPEXMUBENNX, HICY NIMAJIH IPHINKY Jja yIOTpeOe CBOjy CTPYYHOCT U BEIITHHY.

Ocehamwe onmepehenocmu, mewikohe y oonowierny 00yKka u/uinu HecnocooHocm oa ce jacno
mucau. OBe CHaXKHE EMOIIHMje MOTY JIOBECTH JI0 Tora jia ce ocehare OrokupaHuM, HECIIOCOOHUM
J1a paBHTE IUTAHOBE U 00aBJbaTe CBAKOJHEBHE IIOCIOBE

Ilpugpemenu 2youmax namhersa. Bame namheme Be3aHo 3a OJIMCKY 1 JaeKy HPOIUIOCT MOXe
OnTtn npuBpeMeHo omTeheHo ycen 9yHOr 1 HH(popMaTiBHOT npeontepehema. Moke Bam ce
JIOTOJJMTH J1a HE MOXKETe J]a Ce CeTUTE HeKHX MMEHA WM JJaTyMa WM YaK Ja 3a00paBHTe KaJ
CTUTHETE y JApyry coly y cBojoj Kyhu ImiTa cTe XTeNH Kaja cTe TaMO KPEeHYJIH.

Ilompeoa 3a unanosuma nopoouye. He camo jia sxenure na OyJete CHTYPHH Jia CBH 3Hajy Jia
BaM je 100po, Beh nmare u motpely 3a OIU3UHOM U JOAUPOM OHUX KOj€ BOJIHMTE U KOjU Bac BOJIE.
Be3a ca BammM cucTeMOM MOJPIIKE je BEOMa BaykKHA y caBllajiaBamy cTpeca.

ITompeba 3a ungpopmayujama. Ceu Cy IPUKOBAHHU 3a TEJEBU30PE U PaJMo anapare y Hajau J1a
he uyTu na cy mpoHal)eHH MPEXUBEIH, a CE 3eMJba MOKE cMaTpaT 6e30eHOM, J1a JIH ce
Ca3HaJIo KO CTOjM M3a HaIa/1a 1 Ja JI CBaKO O] HAC MMOjeIHHAYHO MOXe HeKako 1a momorae. OBo
je BaxkaH (pakTop 3a OfIpJKaBabe CTPECca Ha BUCOKOM HHBOY jep HEMa BpeMeHa 3a TEJIEeCHY U
JYIIEBHY peliakcalujy.

Y3nemupenocm. Y3HeMHPEHOCT ce pas3iHKyje O] cTpaxa. Y3HEMHPEHOCT je OIIITa
HEJIATOAHOCT WJIH 3a0pUHYTOCT, Kao KaJl Ce HAIleTo UIIYeKyje J1a ce HelITO JIOTOIH.

[enpecuja. 3a nenpecujy cy KapakrepucTudHe cienehe mojase

rad 6e3 BUJBHBOT ITOBOJIA

¢dpycrpanuja u ocehame cnadboctu

HEPAacIOI0KEHhe H Pa3IpakbHBOCT

ocehame Oe3naha

H30JI0BambE OJ1 TIOPOIHILIE U IPHjaTesba H/WIU PYIITBEHUX aKTHBHOCTH

VYcnen 6uio koje ol OBUX MOjaBa MM KOMOWHAIM]je HbUX HEKOJIMKO , MOTY BaM C€ jaBUTH (DU3UUKH
po0JIeMHU Kao LITO Cy:

[IpomeHna ameTuTa W/uiay MpodIEeMHU ca BapemheM

[Ipobnemu ca cnaBameM. Hajuenrhu mpobiem je 1a He MOXKeTe Jla 3aCIIUTe WA JIa CE YeCTO
Oynute. Hexo Bpeme MoxeTe uMaTi U HohHe MOpe.A MOKe BaM ce JICCUTH U JIa CIIaBaTe BUIIIC
HEro 0OMYHO.

I'maBoOosna

[Tojayane anepruje, mpexyaje U TPUI

CMmameme TeIeCHE TeKUHE
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KAKO MOXKETE IOMORU CEBU U IPYTUMA

o Cmarume nymere. BUCOK HUBO y3HEMHUPEHOCTH KOjH C€ OJpXKaBa U IMyHH IieameM 1B,
CIyIIakeM pajya U YUTalkEeM O Hecpehr, MOXKe ce CMambUTH Tako MITO heTe OrpaHUYUTH CBOjY
M3JI0KEHOCT MpU3oprMa U 3Byruma Hecpehe. To je BepoBaTHO jeIMHO ITO Y OBOM TPEHYTKY
MOXETe YUYMHUTH Jja moMorHere ceOu. [lokymiajte na riegare caMo KpaTak Iperjel BECTH Ha
MOYETKY caTa ¥ TO CaMo CBaKa J(Ba, TPU WM YETUPH caTa.

e Ycepeocpeoume ce na Hewimo no3umueno. Mucinute Ha XpaOpOCT U MOKPTBOBAHOCT OHUX KOjU
Cy IPHUTEKIHN y oMoh - MOJIHIIKje, BaTporacana, XuTHe MoMohH, ClIaCHIIauKHUX EKUIIa; JieKapa,
OostHIYapa 1 APYTor MeIUIUHCKOT 0co0Jba: CTpyUmhaKa 3a MEHTAIHO 3/paBike, L{pBeHor kpcra
1 0c00Jba OCTANIMX BOJIOHTEPCKHUX OpPraHu3aliyja, U Ha CTOTHHE XHJbaJla CIOHTaHHX BOJIOHTEPA.
He 3abopaBure 1a Cy TO JbyIH CBHX HAIMOHATHOCTH, BEpa U KYJITypa KOjH HEYMOPHO paje 3a
OHE U ca OHUMa KOju Cy noroheHu.

o [IIpenosnajme ceoja ocehama. CazHame na cy Baly GU3NYKA U EMOLIIMOHAIHH MPOOIIEMH
MOBE3aHu ca cTpecoM, momohu he BaMm 1a ymamuTe BUXOB YTHIA] Ha Bac. [lomaxe u To ako
3HATe Jia ce W IPYTH UCTO Tako ocehajy.

o [lpuuajme o ceéojum ocehamwuma. Tpebda na pazymere Jia TakBa ocehama Jesie MUIHOHH JbYIH
mmpom cBeta. To he omakmaru Bam ctpec 1 noMohu ja CXBaTUTE Aa Ce U Ipyre KpTBe ocehajy
HCTO Kao BU.

o [lpuxeamume nomoh. Axo Bam je norpedHa nomoh n1a mocraBuTe cBoja ocehama Ha mpaBo
MECTO, pa3roBapajTe ca CTpyYHHUM JIMLEM 3a MEHTaJIHO 31paBJbe. OHH Cy 00y4eHH 3a KpU3HE
MHTEPBEHIMjE U 3Hajy J1a Cy peakIiyje Te BPCTe HOPMAIHE U yoOu4ajeHe 3a TakBe norahaje. 7o
He 3Hauu 0a cme ayou. To caMo 3Ha4H Ja Cy Ballld MEXaHU3MH J1a ce U300pUTe MPEeHANPErHyTH.

o HU300pume ce ca wymmwom. HemojTe 1a icKaJbyjeTe JbYTHY Ha YWIaHOBE ITOPOIHIIC.
HekoHnTpoiincana JbyTHha ¢e 4YeCTO U3POJIH Y MANTPETUPALE CYPYHKHHUKA WU JICIE a TO
CUTYPHO HHj€ OHO IITO OUCTE JKeNesr. JenaH o1 HaunHa Jia ce H300pHUTe ca CBOjOM JbYTHOM je
¢u3nuku Hanop. LllerajTe 6p3uM KOpakoM, HANUTE HAa TPUAE, prdajTe Mo WK clipeMajTe Kyhy.
AKO XenuTe J1a yJapuTe HelTo, Heka To Oyze jomnTa 3a 06ej300i1, TeHHC Wi 0aIMUHTTOH;
LIYTHUTE JIONTY. AKO HE MOXKETE JIa ypaJuTe UIIITA OJ] OBOra KaJia OCETUTE Jia CTE JbYTH,
MOKYIIIajTe ca TEXHUKaMa 3a CMambHBabe CTpeca Kao MITO Cy AUCajHe BeXXOe WM MeTUTaldja.
HemojTe 103BONIMTH Ja Ballla JbYTHa MPEepPacTe y MPKbY.

e [Ipyscume pyky. [lonynuTe ce 1a caciymiaTe OHE KOjuMa je HOoTpeOHO J1a mpuuajy. AKo cTe y
CTamYy, IPYKUTE PyKy HAPOUUTO OHUMA KOje ONTYXKY]Y 32 TEPOPHCTHUKH aKT CaAMO 3aTO IITO CY
WCTE HAlMOHAJIHOCTHU WU peNIUTrje Kao TepopucTH. tbuxosa Tyra u 601 Cy UCTO TaKO BEITHKH
Kao BalllM a BbUX0BO ocehame kpuBuie MHOro Behe. Ako HuIITa Ipyro, 6ap UX HEMOjTe
ocyhuBaTu cBe 32 OHO LITO je HEKOJIHMILIMHA ypaauia.

e Paoume neuwimo wimo onume. Kaj rog MoxxeTe IieajTe HEKOIUKO MHHYTa KPO3 IPO30p Y
cyHuaH jaaH u 1iehe. MucinTe Ha TO KaKo CTe jOII YBEK CIIOOOIHH U KAaKO jOII YBEK MMa JICTIOTe
Ha OBOM CBeTy. Y pefly je 1ia ce cMmejere. Y cTBapH To je 100po 3a Bac, OoJbe here ce ocetn U HU
y KOM CITy4ajy HHje HeIIPUMEPEHO.

Ocmanume y ee3u ca ceojum yoouuajenum cucmemom noopuike. byaure y Be3u ca CBOjuM
JYXOBHUKOM, COIMjaJJTHOM IPYIOM, CyCenMa, TOPOMIIOM U mpHjaresbumMa. [IpoBeaute Hoh ca
MpHjaTesbeM WU wiaHoM nopoauue. Ox tora here 060je UMaTH KOPUCTH.

AKo UMaTe noTpedy 1a pa3ropaparte ca HeKHM, MOJIMMO Bac /1a ce cJI000AHO odpaTuTe
amepuukom LlpBeHoM KpcTy y BamieMm kpajy. Oun he Bam pago nomohu u oprann3oBaTtu
Pa3roBop ca CTPYYHHUM JIHIEM CIENUjaTHO 00YIeHNM 32 MEHTAJIHO 3APaBJbe Y KPU3HAM

cUTyalujama.
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