“KapaHTuH 1 u3onauumja”: ytuuaj Ha 3gpaBcTBeHe pagHUKe

? 34paBCTBEHM pajHULM NOAHOCE ABOCTPYKW MCUMXONOWKN W eMOLMOHANHM TepeT Yy
KOHTEeKCTY M30MauMje U KapaHTMHA: COMCTBEHY M30aauujy HUX CaMUX U HUXOBUX
nopoAuua ajnv WUCTOBPEMEHO U 6pury o KpUTUYHO 60necHWM nauunjeHTUMa Y
usonaumju. Hekas cBecHo camocTasnHo 6upajy aa 6yay aeo Tux
WHCTUTYT OKOJIHOCTM, a HeKaja WX OKOJHOCTM wWwupera WHdekunje vy
3A MEHTAJIHO 3/lpaBCTBEHMM YCTaHOBaMa 3aTeKHY OJCeYeHUM Of, HUNXOBUX
3APABIbE nopoAuua W CBaKOAHEBHMX XMBOTA — CTpykKa W eTMKa UM Hajaxe /Aa
OCTaHy Ca CBOjUM nNauMjeHTUMa Yy KapaHTUHY W u3onaumju. Ocobswe vy
3/,paBCTBY je y CMTyaLnju Aa MOMae 1 J1eun Apyre, J0K Cy CaMu U30XKEHN ONacHOCTM o4 bonecTu.

Hekun nogaum ns nutepatype ykasyjy aa ybp3o HakoH n3bujarba naHzemuje cBaka lecta ocoba koja
npy>xa 34paBCTBeHe yc/ayre passuja 3HayajHe cumnToMe cTpeca. bpura u cTpenta gonase Kako 13
Behe npodecnoHanHe OAroBOPHOCTU Tako M M3 gogaTHe 3abpPUHYTOCTU 3a U/NaHOBE HUXOBUX
nopoamLa Koju cy, ycies KOHTaKTa ca hbUMa, A0AaTHO M3/I0XKEHU PU3nNKy o unHbekuumje. MocToju
6ojasaH oz Beher pusmka wuperba UHeEKUMje KOZ HUXOBUX Kojera, capajHuka. MctoBpemeHo
CyoyaBare Ca Ocam/bMBareM M BehuM npodecroHaNHUM 3axTeBMMa MOXe JOBECTU JO JbyTibe,
aHKCMO3HOCTU U Aenpecuje. HoBuje Hpojke Ha y30pKy MCMUTaHUKA KoOju cy pagauau y 6oaHuuama
ByxaHa ca nayujeHTma obonenum og texmx popmm LLOBN/ 19 rosope ga cy y npeko 50% cnyyajeBa
pa3BuaAn CMMNTOME Jenpecnje n npeko 70% KX je MMaao 3HayajHe CMMNTOMeE CTPeca, NOTOM bUX 44%
je uMano nspaxeHy aHKCMO3HOCT a 34% HapyLUeH CaH.

MegnumHCKe cecTpe U TeXHUYapW BpAO 4YecTo bUBajy HajU3/NI0XEHNU Y KOHTaKTy ca obosnennma, Te
HepeTKo WMMajy 1 U3paxKeHuje ncuxuyke Terobe y ogHOCY Ha ApPYro MeAWLMHCKO ocobsbe: cTpaxoBe y
BE3W Ca 34 paB/beM, 40XMB/baj COLLMjaNHEe N30AaLMje 1 n3paxeHnjm cTpec. MickycTsa us gpyrux 3emasba
nokasyjy n Aa ocobe koje Hemajy mapTHepa, Hucy y bpaky — ce goaatHo ocehajy n3onoBaHo U ca
nojayaHmm ctpecom. OHM NpM TOMe CBOje PecTPUKTUBHMje COLiMjasiHe KOHTaKTe W pasyMmejy Kao
nocsieauLy nocaa Kojum ce 6aBe, 0AHOCHO Aa MeAMULMHA U3UCKYje 3HaYajHO BULLE JIMYHUX OApULLatba.
YuecTtano mMematrbe peryaaTvBa, NpaB/behe Je HOBO a/-X0K NpaBua, HeJ0BO/bHO jaCHWU KpUTEPUjyMu
Yy MEHaLIMeHTY Kao 1 Apyre HejacHohe TokoM Kpun3e Takohe npase GppycTpaLmjy, CTpec v HaneTocT.

Y cBeT/ly NPeTXOoAHMX peAoBa BaXHO je Aa roBOPUMO U O MpeBeHLMju Kao 1 o0 36puraBamy cTpeca
KOMe Cy U3/10KEHW HaLlLM 3paBCTBEHU PAZHULLM TOKOM NaHagemuje. [la nx oxpabpumo Aa Mucsie o Tome
kako ce ocehajy y cuTyaumju y Kojoj ce Hanase, LWUTA OHM CAMU MOTY Zla ypaze Ha MPBOM MecTy Kako 6u
Ce LITO BULUE 3aWTUTUAW, Te @ FOBOPMMO O TEXHWKaMa Koje Mory noMohu y peayKunju TeHsuje.

JlnuHe cTpateruje nogpasymeBajy CTPYKTyprCatbe BPEMEHA Y TOKY JaHa KOjUMM OHW Pacronaxy Kako
6w ojayanm ocehaj cMrypHOCTM M KOHTpPOJE, U Kako b1 pasymenn nM3Bope Te NMpeBasumlLIM CTPec ca
Kojum ce cyouvaBajy. ObyxBaTajy yBpemerbeHy McxpaHy (Yewhu mamwm obpouu y wucto Bpeme),
KBa/UTETaH caH (Ca CBaKOAHEBHWM OANIACKOM Ha craBatbe U byhewem y mncto Bpeme), dmsmuky
aKTUBHOCT 2-3 NyTa HeAe/bHO Yy aAanTUPaHWM YCI0BUMa M30/1alunje, XyMOp Kao 34paBy MexaHu3am
oabpaHe, GaBbere xobvjeM M aKTUBHOCTMMA Koje NpyXajy 3a40BO/bCTBO, HenpensaB/bUBatbe



nHpopmaumjama M3 MeAMja, KOpPULIYEHE Pas3IMUYTUX TexHUKa OonylwTarba U MeAMjaTauuje Koje cy
AOCTyMHe Ha WHTepHeTy (npenopyka 3a Bexbe nporpecuBHe muwuhHe penakcauyuje). O K/byuHe
BaXHOCTM Cy WTO Yewhn nosmBM 1 eMOTMBHA pasmMeHa Ca MOPOAMLLOM, NpujaTe/bMMa, Koaerama u
NIMYHa CMMPUTYaNHOCT Kao $pakTopu KOju MOy NpeaynpeAnTi O4HOCHO O/1aKLlaTK Telka ocehatba.

dakTopu Koju MoOMaXKy y NpeBeHLMju cTpeca cy:

a) OTBopeHa KOMyHMKaLLMja O 04FOBOPHOCTUMA U MepaMa NpesoCTPOXHOCTH

6) [oburjare nogpLuke o4 CTpaHe pyKOBOAMOLLA KAo U Mpy>Katbe NoBpPaTHUX MHPOpMaLMja
u) Moapuika o cynepsu3opa n Kosera

4) MNoaplka nopogunua

e) MoryhHocT Aa ce pa3roBapa ca HeKMM 0 MCKYCTBMMaA Ca Kojuma ce ocoba cyoyaBa

) /InuHa AyxoBHa/CMMPUTYaHA yBepetba
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MpodecnoHanHa ncmxosowka Moxaa Hehe 6UTK HeonxoAHa CBMMa TOKOM Nepuoja KapaHTUHa, aaun
Takobe Tpeba ga byae gocTynHa oHMMa Koju ocehajy noTpeby 3a TMe TokoMm m3onaumje. CTpyyrbaLm
NHcTuTyTa 332 MeHTanHo 3apassbe he nokywaTtn Aa npyxe NCUxXo-coLmnjanHy noApLiKy 1 nomoh csum
34PaBCTBHUM pagHULUMMa 404AaTHUM Te/'leq)OHCKVIM l'Il/IHl/IjaMa HaMeHheHUM CBUM HAWWWUM 34pPaBCTBEHNM
pagHuLMMa KOjU y BpeMe MmaHAemuje cBojoM NpodecMoHa/IHOM U eTUYKOM OZroBopHoWwhy nomaxy
Hawwnm cyrpahaHunma.

Cmpy4rayu MHcmumyma 3a MeHmanHo 30dpassve



