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KOPOHA MOXXE OA BOAU Y CTPEC KOJU HUJE JIAKO CABJIALAATU

CTpax u aHKCMO3HOCT U3a3unBajy
CHaXKHe eMoLH|

Bako pearyje apyrauuje

Ha cTpecHe cuTyauuje, a

HauuH Ha Koju pearyjemo
Ha KOBUA-19 naHAemMujy MoxXxe
[la 3aB1CH O HaLller 3Hama, JIny-
HOI UCKYCTBa, couujanHe noap-
WwKe Kojy Aobujamo U MHOrMx
LpYrux okonHocTu. Cneuujanu-
cTa MeAULMHCKe ncuxonoruje u
NULEHUMPaHK ncuxoTepaneyT 13
KnuHuke 3a ncuxujatpujy YHu-
BEP3UTETCKOr KJIMHWYKOT LeHTpa
BojsoanHe Crawa MwunowuunH
KaXke Kako NMpoMeHe Koje Mory
Zla ce aoroae TOKOM KoBua-19
naHAemuje, Kao U Ha4YMHKU Ha KO-
je nokywasa za ce cy3buje Lu-
pewe BUpyca, MOry Aa yTuuy
Ha cBakora.

- Mehy pasnore 360r Kojux cy
MCcMXono3un 3aBpuHyTH Kaaa je pey
O MNOTEeHUUjalHUM AyroTpajHUM
nocneavuama kosuaa-19 cnaaajy
UCKYCTBa M3 NPETXOAHWNX NaHAe-
Muja U HaUuMOHaNHUX Kpu3a. [no-
6anHa ennaemuja CAPC 13 2003.
[lOBOJM Ce Yy Be3dy ca nopacTtom
6poja camoyBucTasa 3a 30 04CTO

MeRy nonynauujom cTapujoMm of,
65 roanHa. CTpaTeruje nonyT Ka-
paHTWHa, Koje cy Buie HeonxoAHe
Kako 61 ce MakCHMasHO ymarbu-
N0 LUMpere BUpyca, Mory Aa uma-
jy HEraTMBHM MCMXONOLLUKK yTULAj,
Te, peunmo, Aa Byay y3poK CUM-
TOMa NocTTpaymMaTCcKor cTpeca,
Jlernpecuje 1 HecaHuLe — Kasao je
MuAOLLYMH.

HaBoau kako je npema noaa-
uMMa HEeKUX 3emasba joll ca no-
yeTka naHaemuje, y mapTy 2020.
roivHe, 49,9 OACTO JbyAU UCKY-
CWUNO BUCOKY @HKCMO3HOCT. To
CBaKako yThye W Ha PU3MYKO
OnarocTare BenMKor 6poja Jby-
W, Pe3yntaTu HOBUjUX UCTpaXku-
Barba Nokasyjy Aa u cam BUpyC y
OUTHO] Mepu AMPeKTHO noraha
JbYACKM CUCTEM 3a OArOBOp Ha
cTpec.

- MNojeAnHn cTpyyHaumn ykasyjy
Ha K/IMHUYKe noAaTke Aa caja
uma Gap 3a NeTUHy BULIE CTa-
HOBHULUTBA Ca 3HAayajHUM XOp-
MOHCKUM AncOanaHcoM Hero npe
naHaemuje. Kako kaxy, seposart-
HO je ia aHKCMO3HOCT, Koja je no-
crneavua  KoBuAa, YKIbydyjyhu
cTpax o4 6onecTtu, 3aTBapara 1
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PaHu 3Haum ctpeca

- Panun 1 ynosopasajyhu 3Hauu cTpeca cy npoMeHa HUBoa eHep-
rvje v akTUBHOCTH NoBehatbe pasapaXk/bMBOCTH, MPoBnemu ca ony-
LUTarbeM UK craBarem, NpeTepaHa 6pura unm nnakare, Telkohe
Yy KOMYHHMKaUMjM UK cryllary, Telkohe y npyXkarwy Wi npuxsa-
Tarby nomMohu, onanuku npoBaemu nonyT 6onosa y CTOMaKy U rna-
BoOGosbe, ryéuTak amnetuTa MM MpeBULle WUCXPaHe, 3HOjetbe,
ApxTarwe, ocehare aHKCMO3HOCTH, CTpaxa, Aenpecuje, Kpusule,
Beca, 6ecroMOhHOCTH WK NPENNaB/bLEHOCT TYroM, Tellkohe y nam-
hety, KOHLEHTpaUKju Ui pasmuLLbakby — HaBoAW MUOLLIYMH.

y3Hemupyjyhe npomeHe XH1BOT-
HUX HaBuWKa, U3a3uBa NpumMeTaH
nopacT 6poja JbyAM KOju NoKasy-
jy 3HayajHe npomeHe XOpMOoHa Y
nocnearwunx HEKONMKO roanHa —
kaxe MuUnoLynH.

Ouetbyje Kako je oBo 3abpuma-
Bajyhe, jep AyropoyHa HepaBHO-
Texa MOXe Aa MmMa HeraTuBHe
nocneavue Ha 34paBibe JbyAM.
AKO ce He neye, XOPMOHCKHK MOo-
pemehaju mory aa AoBeay A0
LUMPOKOT cnekTpa 6onecTu, o4
Jenpecuje A0 HENNOAHOCTU U Cp-
yaHux npobnema.

- TUNUYHM paHu CUMNTOMMU
XOPMOHCKE HepaBHOTEXe MOry
na 6yay ymop, npoMeHe pacro-
noxera, npobnemu ca Bape-

tbeM. HeobjawrmnBo noeehare
unu ryéuTak TeXUHe, aHKCWo-
3HOCT WnM Aenpecuja, 0BuHe
WnK yyecTanuje MeHcTpyauuje ,
3aycTaB/beHa UM n3octana MeH-
cTpyauuja, epekTuIHa AMCAYHK-
uuja, ryéutak MM cTamuBare
Koce, HOhHO 3HOjere, Kao 1 NPo-
MeHe Ha Koxu — Habpaja ncuxo-

TepaneyT MunowuvH v aohaje
Kako nojasa naHaemuje kosua-19
MoXe Aa Oyze U jecTe cTpecHa
3a MHOre JbyAe, a CTpax U aHKCH-
03HOCT 36or Gonectu Mory Aa
Oyay v3paXkeHu U Aa u3asoBy
CHaXXHe emoLuje 1 Koa oApaciunx
U KOA Aeue.

CBako pasnuunTo pe-
aryje Ha cTpecHe cuTya-
uvje. HaumH Ha koju
pearyjemo Ha enuaemujy
MOXXe Zia 3aBUCH OZ No-
pekna, o4 CTBapu Koje
Hac pasfuKyjy, o4 Apy-
rMx JbyaW U 3ajeaHuue y
KOjOj XXMBUMO.

- Y 3aBuUCHOCTM Of
JIMYHUX KapaKTepUCTHKa,
OAHOCHO KapaKTepuCTH-
Ka JINYHOCTU CBakKO OA
Hac AoxuBehe KpU3HY
cuTyauujy Ha pasfiuuuT
HauuH, a Heke nonynauu-
OHe rpyne Mory CHa)kHu-
je fa pearosyjy Ha cTpec
o4 apyrux. Mehy wuma
Cy CTapuju oA wwesneceT
rofuHa u ocobe ca xpo-
HWYHUM GonecTuma, Ae-
La 1 TUHejLepu, nekapu u

MeJMLMHCKE CecTpe, Kao W Apy-
re ocobe y OKBUpYy 3ApaBcTBe-
Hor  cuctema, ocobe ca
NCUXMYKUM nopemehajuma u 3a-
BUCHWULUM OA MCUXOAKTUBHUX Cyn-
CTaHuu — Kaxe MunoLuuH.

CTpec TokoM usbujara 3apa-
3He GonecTu U Tpajarba naHae-
MUWje Aakne MOXe Ja ocTasu
nocneauue, jep Jyau ocehajy
cTpax W Opury 3a COMNCTBEHO
34paBibe W 34paBibe BalUMX Haj-
6nmxux ocoba, Kao LWITO cy una-
HOBM MOPOAMULE, MNpujaTesby,
napTHep. JaBmajy ce NnpoMeHe y
pUTMy cnaBama (Gexatrse y caH),
OTEXaHo ycnaB/buBare (HecaHu-
ua) 1 noTelkohe ca KOHLEHTpa-
uvjom, ponasu Ao nopemehaja
ucxpaHe (ryéutak anetuta uu
nosehaHo y3umare XpaHe), no-
ropLuiarba XpOHUYHUX 34paBCTBe-
HUX npoBnema, A4onasu Ao
nosehaHe ynotpebe NCMX0aKTUB-
HUX CyncTaHuu (ankoxona, Aysa-
Ha unu apora).

Kako 6UCcMOo MOrin Aia KOHTPO-
NMLLEMO CTPEeC U Cyounumo ce ca
kUM, Tpebano 6u Aa npenosHa-
MO Kako Halla UCKyCTBa U3 npo-
LWMOCTU YTMYY Ha Hall HayuH
pasmuLbara u ocehama npema
oBOM forahajy M pasmuciMmo
Kako CMO ynpassbanu CBOjUM Mu-
cnvma, emouujama M noHaiua-
HEeM y NpoLwnMm gorahajuma.

- BaxkHo je sa 3Hamo za je oce-
harbe cTpeca, Aenpecuje, KpUBK-
LLe UK JbyTHe yoBuyajeH nocne
Jorahaja nonyT enuaemuje 3apa-
3He GonecTH, Yak U Kaja Bama
LMPEKTHO He NpeTu. Y KPU3HUM
cuTyauujama ce no Hasuun ¢po-

Lucare,
MeanTaumja,
BexxOare

- B1UTHO je na cBakOAHEBHO BO-
AMMO payyHa O COMCTBEHOM Orl-
WITEeM TenecHoM cTawy: Aa
Avwemo ay6oKo, UCTErHEMO ce
NoBpPeMeHo, MeaUTUPaMOo Mo Mo-
Tpebu, Aa HACTOjUMO Aa jeAeMOo
3apaBe U n3banaHcupaHe o6po-
Ke, Aa oM3nUKK BexXOaMo pesoB-
HO, LIETaMO, OJHOCHO Aa CBaKor
JaHa 6yaemo Gap ABa caTa u3no-
)XeHU JHEeBHOj CBEeTJIOCTH, Ja
006e36ea1Mo cedu 10BOJLHO CHa,
a To je uamehy ceaam u peset
caTy cHa, Aa u3beraBamo npeTe-
paHy KoH3yMauujy ankoxona - ca-
BeTyje MUoLLYMH.

KycMpamo Ha CTpaxoBe W Hera-
TMBHOCT. [a 6ucmo oaprkanu
CBOjy MCHXONOLWKY PaBHOTEXY,
noce6Ho je BaxKHO Aa ce poKycu-
pamMo Ha Ao6pe, MNO3UTUBHE
CTBapu, Kao U Ha CONCTBeHe CHa-
re — caseTyje MunoLymH.
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Crawa MunowynH

Crora je, HanOMUKbe, BaXKHO je
Jla ce 3anuTamo U jamo cebu oa-
roBop Ha nutamwa: Lta me noa-
ctnye? LLTta me noapxasa?

- CTpyKTypa aKTUBHOCTH Npy-
Xa curypHocT. Mmajte yobuuaje-
HO BpemMe 3a YycTajake, paa,
Beyepy, Y>K1Bare y Cno6oaHOM
BpEMeHy, oanasak y kpeseT. Yc-
nocTaBuUTe paBHOTEXY U3MeRy
CBaKOAHEBHe pyTUHE U noTpebe
Jla ce AaHu pasnukyjy, a nocTa-
B/bakbe W MNOCTU3awe LubeBa
npy»a A0XX1BJbaj KOHTPONE — UC-
Tye MunoLymH.

Ka)ke n Kako nocTtoje 34paBu
HauMHM KOjuMa MOXXemMOo Ja ce
cynpoTcTaB/baMo CTPECy U CTO-
ra je HeonxoAHo aa ByAemo ane-
KBaTHO MHCPOPMUCAHU Aa BUCMO
cebu ymarnnu ctpec. MNosHasa-
HEM NpaBuX YHbHEHULIA O KOBUA-
19 u cnpeyaBakem LMpeEHA
rnacvMHa nomaxemo cebu na
yMamWUMO U CTPEC U CTUrMaTn3o-
BaHOCT. PasymeBatbem nuuHor
p13nKa, Kao 1 puanka Hama 6nu-
ckux ocoba Moxe Ham nomohw
Jla eBEHTYyaslHW HOBW HaneT naH-
nemuje Byze Mare cTpecaH.

Ocobe Koje uUMajy o4 paHuje
nocTaB/beHY AMjarHO3y MCUXUY-
Kor nopemehaja unu nopemehaja
3noynoTpebe cyncTaHuu mMory aa
Byay noceBHO parKBe y BaHpea-
HUM OKOJIHOCTUMA, @ U Y KacCHu-
jem Toky, cTora je HeonxoAHoO Aa
HacTaBe ca JieyerweM, Kao 1 aa
OyAy CBECHE EBEHTYasIHUX HOBUX
CMMMNTOMA UM CUMMNTOMA KOju ce
noropiiasajy. Y cnyyajy HOBUX
WM CUMMTOMA KOjU Ce noroplua-
Bajy HEONXOAHO je Aa Ce jaBe KoA,
CBOI HAANIEXKHOT fleKapa yMecTo

OTNoYMHatba GUNo KakBor camo-

nevetsa.

NcTpaxuBawa cy nokasana
kako Bexx6e Aucara Mory edu-
KacHo Aa ybnake aHKCMO3HOCT.
MunowunH objalkasa Kako ce
paav 0 BpNO jeAHOCTAaBHOj U He-
3axXTeBHO] TEXHULM Koja He oay-
31MMa MHOro BpemeHa.

- Y HacTaiMMm OKONHOCTUMA
CTpyyHauM je npenopyuyjy rpahaH-
cTBy, oco6ama Koje UMajy 04 pa-
H1je Heke MeHTasnHe norellukohe,
Kao W CBUM 34paBCTBEHUM PaZHK-
uMma M ocobama nomaraykux
cTpyka. MHore ocobe Koje oceha-
jy HaneTocT U aHKCUO3HOCT AuLLY
y6p3aHo 1 MOBPLUHO, NOAMXYhU

roptsy Aeo rpyaHor kowa. OBo He-
NpaBuiHO MAMTKO AuCare joLu
BULLE AONpUHOCH ocehatby aHKcu-
O3HOCTW M HaneTocTH, 0K camo
MUPHO, YCMOPEHO, AnjadoparmanHo
Aucame cmamyje ocehare Hane-
TOCTHU M @aHKCMO3HOCTU. TpOyLLHO
ZMcarbe je NpaBuIIHO MCae U Jby-
M 6u 6unu 3apaBujM Kada Ou
ayTOMaTCKu AMUCanu YCrOPeHO U
npeTexHo TpOywHo. HacTojTe aa
AvweTe TpOYLLIHO yBEK Kaja cTe
HareTu, Kao 1 TOKOM onyLuTama y3
crnylare My3uKe UK Nporpecus-
He MuLLIMhHe penakcauuje — npeno-
py4yje MunoLymH.

Kako o6jaLurbaBa, npernopyke 3a
BexOe Aucara HacTane cy Ha
Knnuunum 3a neuxujatpujy YKLUB Ha
TemMesby Bullerogunilimkbe npumeHe
OBMX BEXOM ca Ln/beM yOnarkasa-
tha aHKCMO3HOCTU. HamereHe cy
cBMMA Koju Xkene Aa noBosbLuajy 1
yHanpeze cBoje oM3NYKO U MEH-
TanHo 3ApaBsbe.

3a ocobe Kkoje ce Nieye 04 aHk-
cHo3HuX nopemehaja Bexx6e amca-
tba 61 Tpebano Aa Byay cacTaBHu
Zieo neversa. MocebHo cy kopucHe
3a 0c00e KOA KOjUX CTPec MoXe
[0JaTHO Aa yTUYe Ha noropLuare
MEeHTaHOr 34paBsba. Y KPU3HUM
cuTyaunjama, Bexxbe Aucara ce
HapouMTO MpenopyYyjy 3A4pas-
CTBEHUM paiHuuMMa W ocobama

JAucTtaHumpare o4 BecTH

- BaxxHO je npaBUTK Nay3e o/ rnejama, YuTama Uam cryllama Be-
CTH Yy BE3M ca naHAeMujoM KoBua-19, yKibydyjyhin n oHe y couujan-
HUM MeAunjuma. Byaumo ynosHaTu Kako noctynaTu y ciayyajy Aa
cMo GonecHu 1 3aBpuHyTH y Bean koBua-19. HeonxozHo je o6aBe-
3HO NOCeTUTH oarosapajyher nekapa, yMecTo oTrnouYukbarba Guno
KakBoOr camoneyewa. HeonxoAHo je U Aa BOAUMO padvyHa O CBOM
MEeHTanHoOM 34paBJby, OHO YyTUYE Ha HA4YMH Ha KOjVI caBnajgaBamMo
CTpec, kako ycrnocTas/bamMo OAHOCE ca ApyrumMa U kakee usbope
npaB1MMO y BaHPeAHUM OKOJIHOCTUMA — npenopyuyyje MunoLwymH.

Jpyrux nomaraykux CTpyka 3a ca-
MOKOHTPOJly ~ @HKCMO3HOCTU U
cTpeca:

- YKOSIMKO XKenuTe HayuuTu npa-
BWJHO Aucame, 6uno 6v aobpo Be-
Oy 3anoueTu nexkehu Ha nefuma,
C jelHOM pYKOM ucnoZ pedapHor
nyKa, a ApPYyrom Ha ropkem aeny
rpyaHor kowa. [Jlok paaute
BexxOe Aucara Heka Teno Oyae
onyLwiTeHo. Mpunnkom yaucaja -
PUMO LOHM Ae0 rPyAHOr KoLia U
cnytamo aujacbparmy, a npuTom
ce TpOyx 6naro 3a06nu, a MOXKe-
Te Aa 3aMUCIIUTe Kako Mosiako Ha-
Zysasare JionTy. Pyka koja nounsa
ucrno pebapHor fiyka ce nomuye
npema rope, a apyra pyka koja je
NoNI0XXeHa Ha ropteM NPCHOM KO-
Ly ocTaje HenmomMuyHa. AKO CMO
06e pyke NOCTaBWUAM Tako Aa cy
Ham CpeArk NPCTH CMOjeHn U no-
NIOXMIM UX Ha TpByX ucnoa pedap-
HOr Jfyka, OHM he ce KOA
npaBuiHOr Aucarwa KoA yaucaja
pas3aBojuTH, a Koa usauncaja he ce
cnojutu. Koz nsaaxa Tplyx yena-
uiTe nNpema KU4MK U Taaa Moxe-
Te 3aMWUCNIUTK ia Ce flonTa NpasHu
- oBjawrbaBa MUIOLLYMH.

Bexxba Moxxe Aa ce pasu U ce-
Aehun. MURoLLYMH Kaxke Kako Tpe-
6a fa ce cefHe Ha CTONULY U Aa
Ce OnyCcTHu Teno, a 3aTUM CKJI0Mu-
Te pyke 13a BpaTa M nakToBse
ycMepuTe npema cnoma. Pyke
NOAUrHYTE U3HaA rnase AONpU-
HOCe UcTesary rpyaHux muwmha
U HUXOBO] AENMMUYHOj UMOOUK-
3auuju, LITO JONPUHOCK pa3Buja-
by CBECTU O AujadhparmanHom,
TpOyLLHOM, Aucarby. [uLue ce Ha
MCTU HAuUMH Kao Koj Bexxbe auca-
Ha y nexxehem nonoxkajy, yaaxHe
ce nonako, noawxyhu TpOyx
npema cnosba, a Wu3gaxHe ce
yBnauyehu TpOyx npema yHyTpa,
npemMa KuiMeHoMm cTyOy, kao Aa
XenuTte Aa npubybute CBOj Tp-
ByX y3 KUUMy.

- O6esbeanTe cebu AOBOILHO
BpeMeHa Aa ce OnycTUTe W Ha-
cTojTe Aa ce 6aBUTE aKTUBHOCTH-
Ma y Kojuma y»xusaTe. bpura o
nopoauLM 1 npujaTesuma Moxe
6uTH nobap HauMH Aa nojeauHal
yMark BRacTUTU CTpec, Aa ce
0CeTu couujanHo NoBe3aHum, Ma-
e YCaM/bEHWUM MU U30JTIOBaHUM,
anu mopa 6uTH y paBHOTEXM ca
OpUrom M Herom 1 3a Hac came.
MNMoBexuTe ce ca apyruma. Pas-
roeapajTe ca jbyauma ca Kojuma
cTe ONUCKM y Be3U ca BNacTUTUM
Bpurama v oKo Tora Kako ce oce-
harte. [oBexuTe ce ca yapyxe-
HKUMa U opraHu3aumjama 3a Koje
nokasyjeTe JIMYHy 3aMHTepecoBa-
HocT. OBO Ce nojaBuo Kao Npuo-
pUTET JOK Cy Yy TOKYy Oune mepe
couujanHor AMcTaHumpara, anu u
cajia je HEONXOAHO Aamke oApXKa-
BaTU OHNAjH NOBE3aHOCT MPEeKo
APYLUITBEHUX Mpexa, anaukauu-
ja, TenedooHOM, UM MejnoM — no-
pyuyyje MunoLuymH.

Harnawasa kako je BaXxHO 1 Aa
€€ MHAPOPMULLEMO Ha KOjU HauWH
MOXXeMO, Nno noTpebu, A0BUTH U
ycnyre NCUXonoLLKe NoApLLKe, ca-
BETOBaa UM NcuxoTepanuje u To
BUNo NIMYHUM CyCpeToM, Tenedoo-
HOM WJIM OHMAjH HA MHTEPHETY, Kao
1 NPEKO APYLUTBEHUX Mpexa Wiu
anMkaumja.
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