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Henersa 24. jyn 2022.

OAaBojuTH Bpeme 3a ripujaTtHe akTUBHOCTH

CTpecy je Lie0 CBaKOAHEBHOT Jby .-

CKor uckyctea. KomnnekcHu 3aza-
uu, obaBese, ynore ¥ OArOBOPHOCTH Koje
nojeAvHal AaHac “Ma CTasHu Cy U3BOP
cTpeca. O6MYHO /by M CMaTPajy Aa CTPEC
Y3POKYjy CaMoO 3HayajHW HeraTUBHU XU-
BOTHM fgorahaju, kao wTo cy GonecT, ry-
6uTtak 6nucke ocoBe, oTkas Ha nocny,
pasBoA, oABajarbe 04 6nncke ocobe, cao-
Opahajuu yaec, uTa. KnuHUYKK ncuxonor
13 KnuHuke 3a ncuxujatpujy YHuBepsu-
TETCKOr KIMHWUYKOT LieHTpa BojsoanHe fo-
LleHTKWba BaneHTuHa LLI0GOT Kaxke Kako
YaK ¥ NO3UTUBHK Aorafnaju y MBOTY, Kao
LWITO cy 3anocnewe, pohewe neTeTa,
cknanatbe 6paka, npecemetbe, yHanpehe-

yCaBpeMeHOM APYyLUITBY U3NIOXKEHOCT

CTpec nojeauHLa ce pedoniekTyje Ha Yun-
TaBy NOpOAXLY, afu U cama NopoaMLa Kao
LenrHa Moxe Aa ByAe U3NoxeHa CTPecy.
BehuHa nopoavua nponasu Kpo3 passoj-
He dpase, Kao LITO cy dhopMuparbe Bpau-
He 3ajeHuLe, poherba AeTeTa u Bpura o
Manom AeTeTy, 3aTum Opura o npea-
LLKOJNCKOM, LLUKOJICKOM AeTeTy W azone-
cueHTy. Cneae dhasa kaza ponasu .o
nocTeneHor oABajara 1 oanacka aele 13
nopozauLe, NocTpoanTemcka dasa (,npa-
3HO rHe3a0“) 1 hasa ocTapene Nopoau-
Le. ToKkoM cBake oJ, 0BWX ¢hasa nopoauua
Mopa Aa UCnyHu ozapeheHe pasBojHe 3a-
JlaTke, Aa ycnocTasu HoBa npasuna, yno-
re, rpaHuue usmehy unaHosa nopoauue,
oaHoce Mohu 1 oBpaclie KOMyHUKauuje.

Heua cy yrpoxxeHa TOKOM pa3Boja

Y ToKky pasBoga 6paka noceGHO Cy yrpoxxeHa Jela, HapounTo y cUTyauumjama
KaAa Cynpy>XHWULM COMCTBEHE KOH(PNMKTE NoKyLuaBajy Aa paspeLle Npeko Aele,
yBnayehu ux y mefiycobHe cykobe. [leTe nocTaje CPeACTBO 3a OCTBAPEHE UHTE-

pecau n0Tpe6a poaunTesa.

- Tana je AeTe Yy KOHADAMKTY NOjanHOCTM M3MeRy poanTesba, NoL NPUTUCKOM Aa
Ce onpeAenu 1 CTaHe Ha CTpaHy jeAHOr pOAMTEDa, LUTO je 3HauajaH N3Bop CTpe-
ca 3a AeTe. Hekn poauTesbu ce cnyxxe pasinyMTuM MaHunynaTMBHAM TeXHWKama
[la yTuuy Ha aeTe 1 oTyhe ra o4 Apyror poauTesna, A0 HMBOA NOTMYyHOr yckpahw-
Barba KOHTaKTa ca ApYrMM poAUTESbeM, LUTO MOXE Aa MMa 3HadajHe nocnezuue
no Byayhe MeHTanHo 3apaBibe AeTeTa — yno3opasa LLIo6orT.

e Ha NOCAY M CAMYHO, MOry BUTW U3BOP
cTpeca jep AoBOAE A0 3HaYajHUX npome-
Ha 1 3axTeBajy o4 ocobe Za ce agantupa
Ha HOBE OKOJIHOCTMU.

LLIoBOT MCTHUEe Kako je BaxHO Aa ce
Npeno3Hajy paHu 3Hauu cTpeca Kako Ou
ce Hamnopu ycMepuiau Ha aobujarse noap-
LLKe U MOMONHK, Ko U Ha jayarbe MexaHu-
3ama CcyoyaBara ca CTPECOM Koj 0cobe,
a Ba)XxHy yJiory y oBoMe Mma nopoauua.

- MopoauLy nocmaTpamo Kao jefaH Lie-
NIOBUT CUCTEM Y KOjeM Cy YnaHoBu Meny-
COBHO 3aBMCHM, LITO 3Hauu Aa CBE OHO
LITO Ce Aellasa MnojeAnHOM YnaHy nopo-
Avue yTuye Ha cBe apyre ynaHose. Kaja
ce nojeAvHal Hanasu noj CTpecoMm, To
yTHYe Ha eMOLIMOHAIHY KIMMY Y NOpPOAK-

UM, MOXXe Aa Aohe Ao npeHollerwa Hane-
TOCTU M Ha OCTasle 4YiaHoBe Mopoauue,
nopacTta 3abp1HyTOCTH 3a AATOr YnaHa,
2o cnabrbetba KOMyH1Kaumje Unn yyecTa-
JjUX KOHCPIMKTA Yy NopoAauuu. MocebHo
Cy Jieua oceT/bMBa Ha eMOoLMOHaNHa cTa-
tha POAUTESLA U BPIIO A0OPO UX Npeno3sHa-
jy — HaBoau LLlo6orT.

Mopoanua mMoxe Aa Oyne o4 Benuke
rnomohu rnojeanHLy y caBnajasary CTpe-
ca, jep Cy YN1aHOBW NMOPOAMLIE HAjBaXKHMjU
M3BOP NOAPLLKE KPO3 pasymeBare, rnpy-
Xarbe naxwe W UcrnobaBake emnatuje,
ToslepaHLmje Ha emoLmMoHasHa Ucrosbasa-
tba U noTpebe, NPUBPEMEHOT Npey3uma-
ke ynora ocobe AOK OHa He nocTaHe
MOHOBO CPYHKLIMOHASHA.

- Moce6Ho ¢y CTPECHM NepUoau npena-
CKa U3 jeaHe pasBojHe doase y apyry, Ta-
KO3BaHe TpaH3uLMOHe Tauke. Ynpaso oBK
nepuoau TpaH3uumje YMHe NopoauLy Bp-
N0 pawnBOM M Taja je Hajseha BepoBart-
Hoha jaBbame PasiUuUTUX MEHTaHWUX
nopemehaja Koa AeTeTa Win afonecueH-
Ta. JaB/bare CUMNTOMa y NOpOAULM OA-
pa3 je HemoryhHocTu nopoauue za ce
ajanTupa Ha HoBe NoTpede CBOjUX YnaHo-
Ba — nojaluasa LLlo6oT.

MNMopea oBKUX pasBojHMX CTpecoBa, No-
poauua MoXXe Jia ce Cyoyasa ca U3HeHaA-
HUM HeraTMBHWUM XMBOTHWM Aorahajuma,
Kao LUTO Cy MUrpauuje, M3GernuwTeo, ry-
6uTak doMHaHcHjcke CTaBUNIHOCTH, pas-
BOA, 6OJ'IeCT N WHBaAJIMAUTET 4ilaHa

nopoauue, poherwe aeteTa ca CMeTha-
Ma y passojy. Ceu oBu gorahaju npea-
cTaB/bajy Nepuos Kpuse 3a nopoauuy,
KOjM 3HayajHO HapyLuaBa paBHOTEXyY. Y
npBu Max, Ha HeraTtusHe aorafaje no-
poavue umajy TEeHAEeHuujy Aa pearyje
nopacToM KOXe3MBHOCTWU, OAHOCHO 3a-
jeAnvwWwTBA.

- YnaHoBu nopoauLe ce ycMepasajy Ha
MefycobHy noapLuky, 36ujajy peaose, 3a-
Hemapyjyhv cBOje UHAVMBMAyanHe noTpe-
6e. OBaKBO OKyMIbatbe YaHOBa MOPOANLIE
noMax<e Jia Ce Cyoye ca CTPecom U Mobu-
JMLLY cHare Aa npesnazajy npobnem. Me-
HyTuM, ykonuko oBa cbasa noTpaje Ayro
Aonasu Lo (ppycTpaumje ynaHosa nopo-
Zuue, jep Cy HUXOBE UHAMBUAYasHE Mo-
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Tpebe 3aHeMapeHe, NOPOAULA BPEMEHOM
rnocTaje HedoyHKLMOHaNHa U MOXe Aa fi0-
He Ao pacnaaa nopoauue — HafnoMume
LLo6or.

Cge Behu je 6poj pa3BeseHNx Nopoau-
La unu nopoaumua y Hosom Opaky. Passo-
Ly Ce paHuje npuaaBao HeraTuBaH,
NaToJOLLKK 3Hauaj y dOYHKLMOHUCakY Mo-
poauue, AOK Ce AaHac cmartpa Hopmar-
HOM, HOBOM (Pa30M Y XMBOTHOM LIMKIYCy
nopoauue. Ynpkoc Tome, pa3Boj npea-
CTaB/ba 3HauajaH KPU3HM NeproA 3a Nopo-
AUy KOjM HapyluaBa eMOLMOHAIHY,
couujanHy, PMHaHCHjCKy paBHOTEXY Yna-
HOBa nopoauue.

- CmaTpa ce Aa je nopoauuu noTpedHo
ZiBe rOAMHe Aa ce Y NOTMYHOCTH PeCTPyK-
Tyupa 1 npebpoau passoa. Kako he no-
poauua npohu Kpo3 npouec passoaa y
BEMKOj MEPU 3aBUCH OZ, 3PeNocTH 1 obe-
nexxja NMMYHOCTU BpayHux napTHepa, of
HMBOA (PYHKLIMOHANHOCTH nopoauLe npe
pasBoja, Te CNOCOBHOCTH CYnpyMHUKa
Jia pasaBoje hK1XOBE NapTHepCKe Npobne-
Me OZ POAMTESbCKE YNore — Harnawiasa
LWo6oT.

Mpema beHnm peunma, OCHOBHU 3aja-
TaK poauTesba y npoLecy passoja je Aay
NpBM NNiaH CTaBe MHTepec AeTeTa, Aa yc-
noctase MehypoAnTe/bCKy capastby U Ko-
MyHUKauujy, Aa AeTeTy objacHe Aa ra v
Jarme Bofe U Aa JeTe Huje KpuBO 3a
HUXOB PasBoA, Aa My 06e3bese KOHTUHY-
UTET W LUTO CINYHU|E OKOJIHOCTU XKUBJbE-
tha OHMMA Npe pa3Boja, OAHOCHO Aa ce
He cenu ykonuko je moryhe, na noxaha
UCTY LUKONY, Aa 3aJpXKV KOHTaKTe ca Bp-
LUHbaLMMa.

MHore nopoauue y noYeTKy cyoyaBara
ca GoneLhy WM MHBaNMANTETOM AeTeTa
JNOXX1B/baBajy LLUOK, HEBEPHULYY, /bYThy, a
NoHekaA v nepvoa Herauuje. Llena nopo-
[MYHA eHepruja je Taja ycmepeHa ka
06e36ehery OM3NUKOr NpeXx1B/baBatba
obonenor aeteta. To je BeoMa UCLPIbY-
jyhu nepuos y »1MBOTY nopoauue U Haj-
6nv>xe ponbuHe. Y NMOPOAMLM XPOHWUYHO
obornenor feTeTa 06UYHO NOCTOjV joLU jea-
Ha ocoba koja n3paxeHo natu. To je ye-
whe majka, koja Ha ce6e npeysuma rnasHu
TepeT OArOBOPHOCTH 3a
Hery o6onenor. KapakTe-
PUCTHYHO je eHo oceha-
He Ja je cynpyr 1 Apyru
UnaHoBM MOPOAHLIE He No-
LpxaBajy Ao0BOJbHO. [lo-
poauLue Y4ecTo Hanase Aa
UM je eKCTPEMHO TEeLUKO
na mehycoBHO OTBOPEHO
KOMyHULMPAjy O CBOjUM
ocehatbrma, 6uno Aa je To
ouajarbe, BesHahe, /byTHa,
LOXKMB/BA] KpWBHLE, WM
Opwvra.

- Heke nopoauue nocta-
jy 6n1ckuje, apyre ce jen-
HOCTaBHO pacTtypajy. Y
HEKUM NopoaM1Lama ce 3a-
Hemapyjy 34paBu 4naHo-
BY, nocebHo Opaha
cecTpe, jep je cea Gpurau
naktba ycmepeHa Ha 06o-
nenor. Tokom akyTHe cha-
3e GonecTu, nopoauue
MoKaayjy CKIOHOCT Ka Be-
hoj KOxesuBHOCTU. AKO
Gonect nocTaHe Xpo-
HW4YHA, jaB/bajy ce JABe
EeKCTPeMHe peakuuje npe-
Basunaxewa: Mnopoauua
3ajpkaBa nojayaHy 6nu-
CKOCT, ycpeAacpeheHa je
Ha Gonect U OHecnoco-
6/beHOCT, LWITO yTUYe Ha
HE3aBWCHOCT CBakor of
unaHoBa, koju o4 obone-
nor npeysumajy oArosop-
HOCT 3a cTapare 0 cebu,
wnu ce nopoauua pasje-
Ivtbyje, kKaaa poanuTesb ynasu y cuMouosy
ca oBonenvm AeTETOM, a APYr1 POAUTEL
HanyLwTa nopoauly — kaxke LLIo6oT.

LLITo cy poAnTEsbU NCUXMYKK 34paBuju,
LUTO je eMOLMOHaHa CUTyauuja y nopoau-
uu 6osba, TO je peakumja nopoauLe Ha 6o-
necT peTeTa peanHuja, a Opura 3a
BonecHo AeTe je BULLE KOHCTPYKTUBHA W
Bose no3upaHa.

- bonecHo pete mewa aocajallnbu
HauMH XXMBOTA, yMakbyje ce Hherosa camo-
CTaNHOCT, MojayaBa CTpax WU Hecuryp-
HOCT, MOXe Jaohu a0 jaenpecuje,
pesuraMpaHocT, anatuje. OBO HEMOBOJb-
HO YTHYE KaKo Ha TOK BONECTH, Tako U Ha
HUXOB Aaibu NMCUXMYKK Pa3Boj. BaxHo je
Jla fieTe 3a/ipXK1 KOHTaKT ca BpLUhbauMma

A B
Ap BaneHTtuHa LLlo6ot

KOju My AOHOCE HOBOCTH W3 LUKOJE, yMa-
byjy ocehaj ycam/beHOCTU M UM30M0-
BAHOCTH, MmoceTe Apyroea yOnakasajy
perpecujy W Aenpecujy — HanoMukbe
LLlo6oT.

Kako he ce nopoauua HoCUTK ca cTpe-
COM 3aBUCH O/l eHe AOYHKLIMOHANIHOCTH,
OAHOCHO KOJIMKO je mopoauua 3apasa y
OCHOBM. Y CTPeCHWM cuTyauujama npuna-
roA/bMBOCT NOPOAMLE je CTaB/beHa Ha
npoBy, NpeA NopoAuLly ce NnocTassba nu-
Tare MOry fn ysore v npasuna J0BOJbHO
Jla ce NPOMEHe Yy Ckfiagy ca HOBOM CUTY-
aumnjom. Mopoauue Koje cy cnpemHe aa
Mehajy npasuna u ynore, Koje A03B0Jba-
Bajy Aa YNaHOBU MPUBPEMEHO ycKauy Yy
ynore Apyrux, koje cy eMouMoHanHo 6nu-
CKe, anu NowTyjy ¥ MHAUBUAYAHOCT M
NMPUBaTHOCT CBOjUX YNaHOBa, Koje cy
OTBOPEHEe Y KOMYHUKaLUj1, KOje Tonepu-
Ly Wcro/baBame HeraTuBHUX emMouuja
(mYyTHe, Tyre), Koje Cy CKIIOHE XyMOpy U
ONTUMWUCTUYKOM nornedy Ha ByayhHocT,

jaMHa ouekuBara — caBse-
Tyje LLo6orT.

Mpuap>xasarse jacHe no-
poAuYHe PyTHUHE WU AHEBHE
CTPYKTYpe yOnaxasa CTpec,
y CMUCAly ia NOCTOju oApe-
HeHo Bpeme Kaja ce jene,
Kaja ce cnaea, kaja ce Oa-
Mopa, KO BOAM ETE Y LLKO-
7y, Ko 06aBba KynoBHHY 3a
Taj AaH. BaxkHo je aa ce 3a-
LIPXKe HEKN paHuju puTyanu
KOju Ccy BUAM BaXKHU NOPO-
AWK, Ha npumep HeaesbHU
py4ak Unv nonoAHEBHU OA-
nasak y napk.

- Ce oo nosehasa f0-
XKWUB/bA] KOHTPOJe, W3Be-
CHOCTU U CUrypHOCTH Y
CTPECHUM OKOJIHOCTUMA.
Mopoauue Koje ymejy Aa ce
wane, Aa ce AUCTaHuMpajy
oA npobnema, Aa pauuo-
HaJIHO U JIOTUYKKU aHaIn3u-
pajy npobnem u ynotpebe
CBe CBOje pecypce U inyHe
cHare, nakie he npe6po-
ZLMTU N3a30Be KOju ce npes,
HWX MOoCcTaB/mbajy. BaxHa je
1 CMPeMHOCT Aa ce noTpa-
XM NMOMOh O OKOJIMHE M
Jla ce CKopuCTe pacnoso-
)XMBU pecypcu y couujan-
HOj cpeluHu, jep AoAaTHa
coumjanHa v3onauuja, no-
Bnavewe, Ctua UM Ao-
XuBmBaj cTurme  360r
npobnema AoAaTHO ocna-
6sbyjy nopoauuy — ynoso-
paga LLlo6oT.

CTpyuHy nomoh Tpeba MOTparkuTu
Kaza ce BUAM Aa yTuuaj cTpeca 3Hauaj-
HO omeTa 0coly y HheHOM CBaKOAHEB-
HOM XXMBOTY, WK Kaja ocoBa pa3suja
CHMMNTOME KOjU Ayro Tpajy uav ce cumn-
TOMM MHTEH3UBUPAjy. 3HaUM yno3opeta
Cy nMpeTepaHo CcouujanHo noBnayere
UNN CKNOHOCT 4YeCTUM U3nmBuMa 6603.,
npekomepHa ynoTpeba ankoxona, Neko-
Ba WUIn ApYyrux cynctaHuu, XpOHU4YHa He-
caHuua, jaB/bare WM Moropluake
cuMnToMa comaTcke 6onecTu.

- NMocebaH anapm 3a Tpaxkewe NOMo-
hu jecTe jaB/barbe AENPECUBHUX CUMI-
TOMa, Kao WTO Cy u3paxeHa
MOTULITEHOCT, FyOUTaK MXMBOTHE pa-
JOCTH, cyuuuaanHe uaeje, camoOKpu-
B/baBate, JAOXMBIBA] Oecmucna v
necumucTHuka npeasuhara. YKONMKO
unaHoBM MOPOAMLE Onaxkajy Aa cy 6ec-
nomMohHW WK Aa He 3Hajy Kako Aa no-
MOTFHY MNOjeAWHLY WM Kaja nopoauua
YBUAM Aa je HeycnellHa y peluaBaky

Kaz 6onect noctaHe 4niaH rnopoauue

XpOHUYHO 060/bEHE MMA 3HAYAjaH MCUMXOCOLUMjaNHU YyTULA] HA YlaHOBE Mo-
poauue, jep 3axTeBa NPOMEHy yjora 1 3ajaTtaka yHytap nopoauue. XpoHuuy-
Ha BONECT y HEKY PYKY MOCTaje HOBW »uUfiaH NMopoAule«, Te je moTpebHo
npunaroAMTh ce XXMBOTY ca oM. AKo oBonenu unaH oceha aa je ucysuile
KOHTPOJIMCAH 04 CTpaHe NopoAuLEe, OH Moxke Npubehu oabujary capaate ca
MeAULUMHCKUM PEXMMOM Jleyera, LWTO NpeAcTaB/ba heroB NPOTeCT NPOTUB

HapyLleHe ayTOHOMM|e.

60osbe ce Hoce ca XMBOTHUM Kpusama. Ca
Jipyre cTpaHe, puruiiHe, npetepaHo 6nu-
CKe UM eMOLUMOHaNnHo AnucTaHuupaHe no-
poauvue, 3aTuM MNOpoAuULEe Koje cy
MU3N0XXeHe BULLECTPYKUM, HaroMunaHum 1
BULLEreHepaLmnjckum cTpecosuma (HMp.
Hacube, ankoxonusam, HecpehHe cMpTH
y NPeTXOAHUM reHepauujama) cy noa se-
AUM pPU3NKOM O ManafanTUBHUX pearo-
Batwa Ha cTpec. On 3Hayaja je M
JIOCTYMHOCT CUCTeMa couujanHe noap-
LWIKe, Kao LITO Cy npujatesu, KOMLUuje,
foKasnHa 3ajefHnua, 34paBCTBEHM U LLKON-
CKW CUCTEM, couujasiHa 3allTuTa, 3aKOH-
CKa perynaTtuea, MOryhHOCT mMaTtepujanHe
NOAPLLKE.

- Y cTpecHuM cuTyaumjama BaxHo je Aa
4naHoBW NOPOAMLIE OABOje Bpeme 3a Mnpu-
jaTHe akTUBHOCTU Kaaa ce Hehe pasrosa-
paTtu o NpobnemumMa, a To Cy 3ajeliHnuKe
LeTHe, BOXHa OUUMKNa, OANAcUM Y npu-
poay, rneaame OMWIBEHWX Mporpama,
urpare ApyLUTBEHUX Urapa, anu 1 ja OMo-
ryhe peaoBHY KOMyHWKaLW]y OKO CTPecHe
cuTyaumje. MHore nopoavue Hanase Kopu-
CHWUM OpraHu3oBare “nopoAnYHKUX cacTa-
Haka”, rie CB/ YNaHOBM MOPOAMULE MOTY
OTBOPEHO Aa U3HECY COMCTBEHe Gpure u
pa3muLLIbakba, Aa Hanpase noAeny OAro-
BOPHOCTH M 00aBe3a, Aa AedouHHLLY y3a-

npobnema, noTpebHO je Aa Ce KOH-
CYNTyjy ca cTpyywauuMma U ynyTe Ha
NOPOAMYHM TpeTmaH. MopoAnyHO caBe-
ToBake MOXe nomohu ynaHosuma no-
poauue Aa ycsoje 60sbe BELLITUHE Kako
Jla ce Hoce ca CcTameM cTpeca — caBeTy-
je Lo6orT.

Takohe, NoXXesbHO je Aa ce nopoauue
KOje Cy cyoyaBajy ca pasBOjHUM Kpu3a-
Ma U HeraTMBHWUM XXMBOTHUM Aorahaju-
Ma oBpaTe caBeToBasMLWITUMA 3@ pak
ca nopoauuoM Kako 6u npeaynpeaune
3acToj Y NOPOANYHOM Pa3Bojy WK npe-
BeHupanu cumntomu. Ocoba Koja A0XK-
B/baBa CTPeC Moxe Aa 6yae ynyheHa Ha
WHAMBUAYANHO CaBeTOBawe MW TpeT-
MaH U fa Byze oOyyeHa Kako aa ce edou-
KacHMje HOCM ca CTpecoM Kpos
ycBajatbe TEeXHUKa AOHOLUeHa oAfyKa U
pellaBata npobnemMa, BewWTHHA ynpa-
B/batba BPEMEHOM, Kopuwwhera MuLmnh-
He penakcauuje, BexxOu Aucarba.

- OcHoBHe Mpenopyke y yénaxasary
ecbekaTa CBaKOAHEBHOT CTpeca cy 34pa-
Ba 1 6anaHcupaHa ucxpaxa, peAoBHa gou-
314Ka aKTMBHOCT, OZiBajarbe BpeMeHa 3a
cebe, 3a 0AMOpP U aKTUBHOCTH KOje Ham
npujajy, 6aBmere Xo0ujuma, ApYyKere ca
npujate/buma, HeroBawe onTUMU3Ma —
npenopy4yje BaneHTuHa LLo6oT.

»BojsohjaHCcKo 3apaBrbe” ypahieHo je noa nokposuterb.cteom MNokpajuHcKor cekpetapujata 3a 34paBCcTBO



