ANKOXO/1 KQO HAUMH 3a npeBasunjaxemwe

cTpeca y KapaHTUHCKUM YC/10BMMA
MHCTUTYT

3A MEHTA/IHO MNocnearunx Hegesba Kao U LLeo CBET ce Cyo4aBaMo ca NaHAEeMUjOM TadHuje
3ﬂ,PABIbE , enngemujom Llosnga 19. NaHaemunja KOpoHa 19 BMpYyCa je CBakako AoHena
orpaHuyere cnoboge, GM3NUKOr KOHTAKTa, MOCAA, NJ1AHOBA, HOBLA, HABMKA, UY3Wja U CBUX
OHM CeKyHAapHMX rybutaka noBesaHux ca OBUM rybuumnma a Koju ce jellaBajy CBMMa Hama.
Buwwe BpemeHa nposogumo y kyhu ca nopoguuom Ha okyny. Npobaemu Koju cy NpuUCyTHU y
ANCHYHKLMOHANHUM NopoauLLamMa casa eckanvpajy. Hepetko ocehamo 3abpuHyTOCT M cTpax 3a
COMCTBEHO 3/ paB/be U 3ApaB/be HaWnx 6amxrux. MHore sbyse 6prHe eKOHOMCKM MOMeHaT
Koju je AOHena Kpu3a Te HemsBecHa duHaHcujcka byayhHocT. OHM Koju cy buam y npuamum
kopucte moaen paga o kyhe kako 6u  nowToBasn Mepy cCouMjanHOr AUCTaHLMpaha,
MPUMOpPaH MCy Aa 4YyBajy dely W UCTOBpeMeHO paje og kyhe, wTo 3Ha Aa byae 3axTeBHO.
MoTpebHa je peopraHm3aumja 1 agantalmja Ha NPOMeHEHe YCI0Be XMBOTa. A TO 4eCTo Huje
nako. CyouyaBamo ce ca 3abpuHyTowhy, HepBO30OM, rybUTKOM CaMOKOHTPOJe, HarAum
WU3MBUMA eMouMnja WAW [OHOLWIEeHEeM HepauuonHux oanyka. OBakBe cuTyauuje fgoHoce
MOBULLIEH PU3NK OZ pa3Boja 601ecTn 3aBUCHOCTH Kako Zie HOBO TaKo 1 A0 NojaBe peLnanBa Koj,
Beh neyeHnx ocoba. Asnkoxon je fobapaHKCMOANTUK, jedTUH, AOCTyNaH 1 neranaH. Tpeba
nctahm ga HMjeCcBako KOH3yMMpake a/IKoX0a -askoxom3aM. CBako NOHOB/bEHO NMujetse, be3
063Mpa Ha KONMYMHY W Yy4yecTanocT, koje cTBapa ogpeheHe npobnem wu Tewkohe
(3apaBcTBEHeM/MAMCOLMNjaiHE) 3HAK je ankoxonmsama W 3axteBa cTpyyHy nomoh.lMpogaja
xectokox nhay CA/] je Buwectpyko nosehaHa y Tpehoj Hegesbn MapTa 3a 55 %, ay ogHocy
3a UCTK Nepuo npolLuae roguHe 3a 75%.

Exkcneptn C30 3a 6os1ecTv 3aBUCHOCTM Cy OAMax pearoBasvn, YNo30pUBLLM Ja akOXO/ Huje
A06ap HaunH npeBasnnaxema ctpeca. MocebHo cy MCTakaM ONacHOCT 04 pa3Boja 3aBUCHOCTM
0/, a/IKOX0N1a KOZ, OHUX JbYAW KOjU MWjy ankoxos y nocebHuM npuankama ( Hanp BUKEHA,OM,
NPUANKOM M3/1a3aKa, Ha NPOCAaBaMa) a Koju y OBUM ycaoBUMa nujy cee Behe koanunHe . [pyra
3aHMMJ/bMBA NOjaBa Ha Kojy cy ynosopuan je ,6uHyoBare™ (eHr buHre) ankoxonom. LLto 6um
3Haun0 Aa ocoba NOTNYHO CBECHO oANy4yje Aa 3a Bpeme bopaBka y Kyhu nuje ekuecmBHe
KOJIMYMHE a/1IKOX0/1a a M Tako npoBege BpeMe y n3onaumju. C gpyre cTpaHe ekcnepTy UCTUYY Aa
OHe ocobe koje cy Beh 3aBUCHMUKM of ankoxona ( npe ceera GpuU3MYKM) W BULIE FOAMHA
3710ynoTpebsbaBajy UcTK, He 61 Tpebano fa Har/io NpecTaHy ca KOH3ymalujoMm Kako ce He 6u
nojaBno 036usbaH ancTUHEHUMja/IHW CUHAPOM W €EBEHTYasJIHO AeNpUjyM TpeMeHC Kao
Hajo3bu/bHMja KoMmnamkaumja ucTor.llpeTepaHa KOH3yMauMja askoxosia [JOBOAM A0
HeraTMBHWX nocseAuua no 3apaebe owTehyjyh  unagurectTMBHM KapAMOBaCKyNapHU
TPakT,ueHTpasHn W nepudepHn HepBHWM cucTeM, KOXY, AoBogehu Ao onwTer TesnecHor
nponagara. Of ncuxmykmx nocneauua Ty cy nopemehaj ncnxmnukmx dyHkumja, nopemehajm
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kapakTepa W nnyHoctu, ncmxotnyHu nopemehaju. CBe 0BO 3ajeAHO A0BOAM A0 Maja onwTe
oTnopHoCTM opraHusma. [lopeg Tora goBoaun go owtehera hesnvja enntena y roprum
(chabsberbe LMAnjapHUX MOKPeTa) ann 1 AOHKUM pecnupaTopHUM nyTeBmMa (cnabu 3awTmuTHy
byHKUKjy enrTana anBeona). Ha Taj HauMH 401a3m J0 cMarbeHe cnocobHocTn aa ce n3bopwu ca
nHbekTUBHMUM areHcuma, Behe mMoryhHocTK 3a pa3Boj 3anasbersa niyha u passoja HajTexe
komnankaunje APZC-a (akyTHN pecnnpaTopHN AUCTPEC CUHAPOM), KOjU 3axTeBa MeXaHUuKy
BEHTUNALM]Y.

EkcnepTn 3abonectn 3aBucHoctn C30 caBeTyjy Aa cebu HajBu[e NOMaxemMo Tako LUTO BOAUMO
payyHa 0 UCXPaHU Tj 3paBo ce XPaHMMO, yMepeHo BexbaMo, ogpxkaBaMo afeKBaTHY XUrnjeHy
cnaBarba (J0BO/BHO M KBA/IMTETHO CMaBaMO) KAa0 M PeJOBHE KOHTAKTe Ca MOpPOAULLOM M
npujatesbnma ( HapaBHO MejunoM, TenedoHOM ,NPeKo YeTa u ApyLITBEHUX Mpexa ). Kao nssop
nHbopmaumja KOPUCTMMO CaMO TMpPOBepeHe, 3BaHUYHE M3BOPE,KA0 LWTO Cy CajTOBU
MwuHucTapcTBa 34paB/ba, 3aBoja 3a jaBHO 3j4pas/be, CBeTCKe 34paBCTBEHE OpraHusauuje.
KopucHo je v orpaHM4mTK Bpeme y TOKY JaHa kaja ce MHPopMULLIEMO O eNnAeMUju, Kako He bu
Behun Aeo faHa pasmuLLs/baam 0 ToMe. JaCHO CTPYKTYpUCaTU AaH, Kako He b1 ocTano BpemeHa 3a
aocaay. NMpaBuMMo NiaH AHEBHUX aKTMBHOCTM Tako Aa Yksbyuvyjy cBe ykyhaHe. Ha npumep,
NPaBUTU OMU/bEHY XPaHY 3ajeHO (Ha Np nNanavmHKe, Tecto), rnesatn puamose. OgpaxanaTtu
AHEBHY PYTUHY, aKko JeLie MMajy YacoBe Npe NojHe , MoNojHe HeK NPOBOJ e BPeMe Kao M paHuje.

y3Hemupyjyhux cagpikaja Te ce cMakbyje aHKCMO3HOCT. Pa3roBapaTu ca geuom u objacHUTU UM
CUTyaLMjy Kao 1 NpaBuia NoHawarba . OMoryhuT UM Aa KOHTaKTMPajy ca CBOjUM BpLUHaLLMMa
( ako cy mnaha geua y nutamwy). MNpaBuTtn nnaHose 3a byayhHocT, kag npohe enugemuja.
[JloroBapaTu ce ca tbMMa 0 MeCcTMMa Koja b1 xenenu ga nocete Kag 6yae moryhHoctu 3a To. Ha
Taj HAYMH UM LWa/bEMO NMOPYKY Aa je oBo dasa, TpeHyTHa cuTyaumja n aa he npohu, a xmsoT he
ce HopMasIn30BaTK. JaCHO 04 BOJUTU OHO LITO j€ MOJ, HAWOM KOHTPOJIOM O/, OHOrra Ha WwTa Mu He
MOXeMO Aa yTuyemo. Benvkun geo aHkcnosHoctn M notuye of ysepera Aa cmo becnomohHum
Aa 6uno wTa ypagMMo jep BMPYC He MOXEMO AWPEKTHO KOHTposaucaTtu. [lpoueHa
6ecnomohHocTn W fonasm u3 HepocTaTKa KOHTpOJie , MOTAYHE KOHTPOJE HeMa,Kao Hu
ancoyTHe CUFYPHOCTU (He MOXEMO YTULLATU Ha BPeMeHCKe Henoroze, npupoaHe katactode)
a/In NOCTOjU MHOrO HayMHa y OBOj CUTYyaLMjU Ha Koje MoxeMo cebe u BavxKHe 3aWTUTUTH
NoLTOBakemM Mepa NpesoCTPOXHOCTU. M Kao WwTo peve XepakauT (HeKM MCTopuyapu cMaTpajy
Aa jenspeka HacTana npe rera) MaHTa pen- cBe Teuye cBe ce Mena. CBe Nposiasnm n J06po u
nowe, npohu he N oBo. A cBako npesasuiaxerbe rnpenpeka BOAW HAC Ka IMYHOM PacTy U
pa3Bojy, PeBU3NjM CUCTEMA BPEAHOCTU N CBOjUX INYHUX NoTpeba. YKOMKO nnak He MoxeTe ja
npeBasmheTe aHKCMO3HOCT Te MnocexeTe 3a JIOWWM peliernMa (asKoX0s, NCUXOaKTUBHE
cyncTaHue, 31oynotpeba nekosa) obpatuTe ce CTpyyrbaLMma.

Cmpyurwayu MlHcmumyma 3a MmeHmManHo 30passve
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Ha oBaj HauMH Mopeg Tora WTO He OCTaB/baMO BpeMe 33 A0Cajy BpPWMMO W anctpakumjy o4
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