NomvoauuTte I‘QGIA na GIAI‘TQ RIA nMnIAV CTAERYVY NA

noOMOrHeTe a1invrimma

Moapwka 3a ceKyHAapHO
INSTITUT TpayMaTU30BaHe — 34paBCTBeHe

%SR“I’I\\EIWEALNO paAHUKe U capajHuKe, 3anoc/eHe y

noanLuju, BOjCLLM, BaTporacuye

MpuMapHa XpTBa NpUpoAHMX KaTacTpoda KakBea je u naHgemunja LLOBU/-19 je cTaHOBHMLWITBO
Koje je HemocpeAHO U3noXeHo oBoM MckycTBy. Ocobe KojuMa je nocao ga bpuHy o gpyruma cy
nocebHO N3N10XEHN CBAKOAHEBHOM HaMopy 1 CTpecy Ha WTa yTuiy 6pojHu ¢akTopu Kao WTo cy
NPOAYXeHO, YeCTO HenpeABUAMBO AYro paZHO BpeMe, MPOMeHa CTa/IHOI pagHor mecTa 36or
notpeba cayxbe y BaHpeAHO] cuTyaumju, 3abpuHycTocT 360r HemocpesHe WM3/0XEHOCTH
moryhHocTrMa 3apase, cTurma 36or nocna kojum ce 6aBe (n3beraBarbe o cTpaHe Apyrux ocoba
300r casHarba fAa Heko paaum ca obonenunma og uHdpekuuje LLOBW/A-19), HenoBO/bHO
cnobogHOr BpeMeHa 3a 04MOop M penakcalmjy, Kao n HernpecTaHa bpura 3a cBojy nopoguuy. Ceu
oBM paKToOpM MOry A0BECTU A0 ,CUHAPOMA M3rapama (bypH oyT)" kog ocoba Koje cy 0BUX AaHa
»Ha NpBOj NMHNj1 poHTa" y 6opbu ca nHdpekunjom LLOBNA-19.

Ctpec npeacTaB/ba OArOBOP Haller opraHM3Ma Ha NpeTHY, 04HOCHO OMAaCHOCT. 3HAKOBM CTpeca
YK/by4yjy TesecHe MpOMeHe, eMOLMOHa/He peakluje, NMpOMEeHe y HauMHy pasMuli/batba U
noHawarba. OyeknBaHe TesiecHe peakuuje cy: ybp3aH Nysac, NOBULIEH KPBHM MNpUTUCAK,
XUneprivKemMmja, My4YHnHa, rpyeBn y cTomaky, gujapeja n ca. EMounoHanHe peakumje cy: cTpax
M aHKCMO3HOCT, TyroBatbe, 6ec 1 pasgpaxs/bnBocT, ocehare yMPTB/LEHOCTH, YCaM/bEHOCTH,
nossiayerbe, rybutak MHTepecoBara 3a yobuuyajeHe akTMBHOCTM, ocehare mpasHUHe WM
6esHagexHocTM M oceharbe KpuBuue. KOrHUTMBHE (MpOMeHe Yy HauuHy pasMull/batba U
noHallara) HernocpeaHe peakuuje cy: nopemehaju KoHueHTpauwuje, namhera, MHTPY3MBHA
cehama, ysHemupyjyhu cHoBu n HohHe mope, ¢nelwbekosn, Tewkohe y KOMyHUKALUU U Y
AOHOWewYy oanyka, a buxejsrnopanHe: 3n0ynotpeba MNCUXOAKTUBHMX  CyMCTaHLK,
npesawTtuhyjyhn ogHoC npeMa YnaHoBUMa nopoauue, ,npesayseToct", nsonauuja og Apyrux
Jbyau, “kpaTak ¢uTnb” 1 6p3o pearoBame, 3aTM Npobaemu ca cnaBakeMm, Kao 1 nsberasarbe
MecCTa, aKTUBHOCTU MW /by AM Koju nogcehajy Ha TpaymMaTCKO MCKYCTBO.

Bpury o cekyHAapHO TpaymMaTu3oBaHMM 6u 61MN0 MoXe/bHO fa CNpPOBOAWM LeNOKYMHA
3ajeAHNLa, aan M OHWM camu 3a cebe. MoTpebHo je ga vM ApylwTBeHa 3ajegHuua obesbesun




dKTyeJ/IHE CMepHULUE O NyTEBUMA TpaHCMMCMje KOpOHa BUpYyCa, Aa UM Aa jaCHe cMepHuue o

TpMjaxu naumjeHata, o ynoTpebu cneumduyHe 3aWTUTHE onpeme, O MHAMKALMjama 3a

KapaHTWH Uan CaMOVIBOJ'IaU,Vij M NOMOTHe Yy 4OHOWERY TEWKNX ETUHKNX O4/1TYKa LIJTOje Yy HaLIJOj

AP>KaBU CBE YUMHEHO.

YKONNKO MeAMLMHCKA pagHULM, NOAMLAjLM, U OCTanu 3anocineHn y cayxbama koje

ANPEKTHO MOMaXy obonennma npeno3Hajy HEKE O rope HaBeAeHUX CMMMNTOMa CTpecCa KOJ

cebe caBeTyjeMO Aa npeAy3my npoakTuBHy bpury o cebu. Cnegehn kopaum mory 6utn og

nomohmn aa 6u ce ncmxmukm n TenecHo ocehanm 6os/be M MOraM Aa HacTaBe Aa aKTUBHO U

byHKUMOHaNHO Boge bpury o gpyruma:

v

3aA0BO/bUTE CBOje OCHOBHE noTpebe 3a pegosHuM cHoM 1 ncxpaHom. BaxHo je
Aa ocnylwkyjete cebe n cBoje noTpebe. Kaga cte y npuanum Tpyante ce Aa oapxuTe
puUTaM CraBaha, Aa Ce XpaHuTe WTOo je kBanuTeTHUje moryhe, Aa ogpxaBaTte GpuUsnuKy

KOoHAMLMjy. OrpaHnunTe yHolere KodenHa.

lNMpaBuTe nayse TOKOM pagHOr BpeMeHa. He moxeTe 6UTu edukacHu cee Bpeme.
Hucte cebuyHn ykonmko cebu gaTte npuanky ga ce oAMOpWUTe, jep BaM je oAMOp
HeonxogaH. Kaga rog cte y moryhHocTn pagute oHo wTto he Bac penakcupatv u
3abaBuTK. MNpolieTajTe y NnpUpoAMn, CayLwajTe OMUbEHY MY3UKY, YNTA]TE KUY (40BO/bHE
cy kpatke dopme, npuye, npunoseTke). Hekn he y oBakBuM cuTyaumnjama ocehatu
“KpuBMLY jep y>XunBajy 4ok Apyrv naTte”. BaxHo je aa pasymeTe ga npegysumajyhu 6pury
o cebu nocTajete cnocobHMju Aa NOMOrHeTe Apyruma.

MoBesyjTe ce ca Konerama. OgpxasajTe pejoBHe KOHTAKTe Ca CBOjUM KOJErama,

NaKle je paguTn y TUMy, NoAennTe CBOja WUCKYCTBA, NUTajTe Apyre, niavnuTte uam ce
3aje/lHO WaanTe. He NoCTojun CTBap KOjy MOXeTe caMo BU Jla YpaAnuTe HATU CUTyaLLnja Kojy
MOXeTe CamMO A3 BW Ja paspelnTe, 3aTO gesuTe ca Apyruma. [oxsanuTe Apyre u
TPYAWTE CE @ OAPXKMUTE ONTUMMU3AM.

PeaoOBHO KOHTaKTUpajTe ca NpujaTe/buMa M YaHOBUMA NOPOAULLE, aKo He
y AVMPEKTHOM KOHTaKTY OHZa NyTem TesiepoHa UK APYLUTBEHUX MPeXa.

MowTyjTe pasnuke. Hekn /byan Bose Aa Npuyajy 0 Npobaemy Koju UX Myuw, AOK
APYyru He roBope o Tome. MowTyjTe noTpebe cBaKkor NojeMHauHO.

dokycupajte ce Ha OHO WITO MOXeTe Aa KOHTPO/IMLIETE, npuxBaTuUTe Aa CTe
camo 4oBeK Koju mma orpaHuyeHe moryhHoctn. He byaute ctporm npema cebu. He
KpvBuTe cebe.

MpuxBaTuTe CUTyaumje Koje He MoXeTe Aa NPOMeHUTe.

Heryjte cTpn/bere, pasBujajTe TonepaHumjy U Hagy. dKuBure AaH no AaH.
CeTunTe ce Aa Cy OBO NpuBpeMEHe Mepe, Aa H1CTe camu U aa he jegHom cBe 0BO 6UTK 13a
Hac. Ycnopwure.




CUMNTOMM y BUAY HANeTOCTH, aHCKMO3HOCTU, TYroBakba UM HeCaHULLE HOPMAJIHE Cy peakuuje
Ha HeHOpMaJiHe OKOJIHOCTU, 0BMYHO Cy KpaTKoTpajHe 1 Hajuyewhe ce noBaayve y noTnyHocTu 6e3
MHTepBeHLMje CTPyYHaka. YKOINKO YNPKOC CBeMy Koz cebe npenosHaTe CMMNTOMe Aenpecuje
nnmn nopemehaja npunarohaBarba: NPOJIOHIMPAHO TyroBake, Npobieme ca cnaBareMm, ocehaj
6e3HaZexXHOCTN, MUC/IM O TPAyMaTCKUM WMCKYCTBMMA Koje BaMm ce Hamehy, kao v onwTty

AMCCIDYHKLI,VIOHaJ'IHOCT npmqajTe Ca CBOjMM Ko/1erama, Ca CBOjl/IM HaAPEF)eHMMa NN NOTPa>unTe

npodpecroHanHy nomoh ykoamnko je notpebHo.

Hemojte 3abopaBuTh Aa ynpkoc cBMM npenpekama v noTewkohama obas/baTe M3y3eTHO
naemeHnT nocao 6puHyhn o oHMma Kojuma je nomoh caga HajnoTpebHuja.




