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ITocroje sBe BpcTe KaracTpoda: mpupojHe KaTacTpode Kao IITo Cy pazapama HacTania I0Clie yparaHa,
TOpHA/a, MOIJIaBa, IIyMCKUX M0Kapa, BYJIKAHCKUX €pyINIrja U 3eMJbOTpeca U KaTacTpode Kojy je
HaMEpPHO M3a3Ba0 YOBEK. Y OBY APYTY BPCTY CMaAajy ¥ CMUIUBEHH TEPOPUCTHYKH HAMJAW HW3BPIICHU
HEe/lIaBHO Ha Hally 3eMJby. Kaja Tpareamjy u3a3oBe 4OBEK Hallle peakilfje Cy MHOTO OIITPHjE U HIXOBO
MMPCBA3UIIAKCHC HOCTaje MHOTI'O KOMHHHKOBaHHje Hu TCXKC.

OBa Hecpeha Bac BepoBaTHO HaBOJM Ja JOBOJUTE Y MUTamhE MHOTO TOTa y IIITA CTE
paHHje BEpOBaJIH a IITO ce TUYE Balle 0e30eTHOCTH, 6€30€THOCTH Ballle MOPOAUILIE U MpHjaTesba
Kao U MOPAJHOT acmeKTa J00pOoT U JIomeT moHamama. OBO MPEUCIUTUBAE j€ HOpMaTHA
peakiyja Ha Hecpehy Kojy je u3a3Bajio HeKO IpYro JbyAcko Ouhe U BakHO je na ceOu gare
BpEMEHa J1a cpeanTe cBoja ocehama  Mucinu. Hemojre ouekuBaTH 1a JaKko gohere 10 0AroBopa.

Oga Oporrypa Bam Hy i HH(OpMaIje 0 eMOIIMOHATTHUM U (PU3WIKUM peakijama Koje
MOKa JoxuBibaBate. OHa Takohe cajip>ku M HEKe HAaIllOMEHe 3a KOje BEPYjeMO Ja BaM MOT'Y
nomohu 1a jacHuje caryienare yTuiaj oBor gorahaja Ha Bac, Bac KUBOT M JKUBOT JbYIU OKO Bac.
Hanamo ce na he Bam To momohu 1a oBaj norahaj craBute Ha mpaBo Mecto y CBOM xuBOTY

3awimo nac osaj oozahaj monuxo yznemupaea u nompeca?

Hctpaxupama o Hecpehiama nokasyjy 3aiiro Hac Heke Hecpelie moTpecajy Buiie o1 Apyrux. Pasnosu 3a
TO cy cneaehu:

e be3 yno3zopema. AKO c€ Ha HEIITO MPUITPEMUMHO, T1a OwJ1a To U KatacTpoda, Taj morahaj je
Mam€e CTpallaH HeTO KaJl ce JecH 0e3 yrno3opema.

Haruia npomena crBapHoct. OHO mTO je Omto 6e30eHO 0J1jeTHOM TO BHIIIE HUJE.

e Bpcra ynorpedsbenor pasapajyher cpeacrsa. PazopHo jiejcTBo 60MOe mitn opyxKja je
CTpairHo. Y OBOM CiIy4ajy ynoTpeda yoOudajeHor cpecTBa 3a 0e30eaH peBo3 je Beoma
MOTPECHA.

e Crpax ox 1ogaTHUX pa3apama. He 3Hamo mita he ce nasbe JecuTu u 3aT0 CMO CTaJIHO Y
CTamy HAIETOT UITYCKUBAhA

e Hcxoa cnacuinaykux nokymaja. [Tnamumo ce na ce nehe nponahu npexxusenu, wim aa he
uX OWTH CyBHUIIIE MaJIO , WM J1a ¥ CTIACHJIAYKE €KHIIe MOTY J1a HAaCTpauajy.

e Tpayma Be3aHa 3a CMPT npeJ BalIuM oYuMa. BuieT MpTBE WM TEUITKO pamkeHe je BeoMa
MOTPECHO.

e Ocehame 12 je Mopao 1a MOCTOjU HEKH HAYHUH /1A ce 0Ba Hecpeha cnpeun.

Menujckun uzBemraju. Kana u3 qana y 1aH riiejaMo U3BEIITaje O pa3apamy CBU MOCTAjeMO
xpTBe Te Hecpehe. CBako Ko Tiena u3BelTaje 0 Hecpehu Moske MOCTaTH OHO HITO CE 30BE
“ceKyHApaHa XpTBa~ M UMATH EMOLIMOHAIHE U Qu3nuke npodieme. Hemojte ce, mehyTum,
M3HEHAJIUTH aKO BaM C€ YYMHH J1a HEKH JbYAH HHCY Ha UCTH HAYWH MOTOlEeHH OHUM HITO Cy
BUJIENH U 4yiH. Peakiyje ce He 1ojaBe KO/l CBUX JbYHM OJIMax; KOJ HEKUX Ce T0jaBe
HEKOJIMKO JJaHa, HelleJba YaK M MECEIH KacHHje a HEeKH JbYIM MOTY Jia He o/ipearyjy HHKasa.
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Kaxkee emoyuje cy “nopmanne” u xaoa he one npohu?

[IpuponHo je na cMo JbyTH, Yak OECHHU, KaJ OCETHMO J1a HICMO 3alITHheHn 0/ TaKBUX norahaja, ga Hall
HAa4Y1H JXUBOTAa MOKE TaKO HaArjio Aa CC IMMpOMCHHU. JaBipa ce u CTpax J1a TO UCTO MOKE ITOHOBO Ja C€
J0oroau HaMa U OHHUMa KOje BOJIMMO.

Mosxna here 3ana3utu aa ce yemrhe TprueTe Ha HEKU OydyaH 3BYK, WIH J]a MUPUCH U MIPEAMETH
KOjU Bac acouupajy Ha HecpehHu noraljaj n3a3uBajy KoJ Bac eMOLMOHANHY peakinjy. Heka Bac
TO HE uyau. BpemeHnom he, kana ce Humta onacHo He Oyne aoralhano, oHe HeCTaTu caMe O
cebe.

Mosxere 6utu 00y3etu ocehameM Tyre U Jenpecuje, UMaTu mpodiiema 1a ce yayoure y
HEIMITO 0 YeMy pa3MUIIJbaTe, UMaTH MpoliieMa ca craBameM win HohHe Mmope. OBa ocehama
MOTY Jla HECTaHy a OHJia IIOHOBO JIa CE jaBe KaJia UX MOKpeHYy MHUCIH 0 Hecpehu.

Kao oarosop Ha 0Baj cTpec MOXKeTe OCETUTH Ja Tpeba Ja YYHHUTE HEIITO “/1a OucTe
MoKa3aJiv J1a CTe *KHUBH™~ IITO MHAUe He Oucte ypaauiu. J{oopo pasmuciure o moryhum
rmocJieInilaMa TakBOT YMHA U UMajTe Ha yMy na he To, kako ce ocehate, mpohu. Wnu here
MOKeJIETH Ja n30eraBarte cBOje Mpujaresbe, KOy, Aa OyJeTe caMy WM IPOBOJUTE BUIIIE
BpeMeHa ca cBojoM nopoaumioM. OBo cy cBe yoOn4ajeHe peakiivje THHE|Iepa Ha TparuyHe
norahaje.

OBakBa ocehama 1 peakigje 6u Tpebano Ja HeCTaHy Y POKY O UeTHUPH JI0 IIECT He/lesba
Kako ce BpahaTte cBOjUM JHEBHUM aKTUBHOCTHMA U ycpeacpelyjeTe cBojy Haxkmby Ha Ipyre
crBapu. CBaKo J0KHMBJbABA CTPEC HA APYTH HAYHMH U 3aTO CE HEMOjTE TIOPEUTH ca MpHjaTeJbuMa
WM YIaHOBHMMA MOPOJIUIIE HUTH OCYhHBaTH BUXOBE peakliyje WK TO IITO HEMajy HUKaKBe
peaxiyje.

Mooice nu cmpec 0a uzazoee guzuuke cmemrive?

Crpec 4yecto u3a3uBa Gusnyke cMeTke. HajyoOuyajenuje cy:
I'maBoOospa

bon y ctomaky

TenecHu 601

[Tojauane anepruje

Hecanuna

ITojauana riaj wim ryouTaK aneTuTa

Ocunu

Kako HuBo CTpecCa omnmaja HpI/IMCTI/IhCTe Ja HCCTajy Bamie (I)I/I3I/I'lKe CMECTILC.
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IITa mory xa yunnum?

[Tpuuaj o Tome! IloTucKUBameM CBOjUX ocehama 1 MUCIIM YMambHUhel cBojy ClIOCOOHOCT J1a
ce n300pHIII ca OHUM MITO C€ JOTOAMIIO M CaBaiaml 007 U HECUTYPHOCT.

Crnymraj npyre Jbyae

YuuHu noHEKa HEKOME HEIITO JIeno. YBepu cede J1a Ha OBOM CBETY MTOCTOjH 100poTa U
naxma. [ToHyau cBojy momoh HeKoMe KoMe je TO MOTPeOHO

Bynu ca cBojoM nmopoauiiom

Bpartu ce cBoM yoOu4ajeHOM JHEBHOM PUTMY

Cenu ucnop HEKOT ApBETa, TIe/Ia] y MOTOK, j€3epo, PEKy HIITH OKeaH

Certn ce Ipyrux cuTyanuja Kaja Cu IMao CHa)KHE eMOIlHje U Kako cy ce oHe pemrmie. One he
yBek outn n1eo Tede u ogpehuBaru mra hem nmocratu u mta hemr paguTH, ajyd OHE HE
rocrojiape TBOjUM KUBOTOM

3arpaxu nmomoh ako T je morpedbHa. Pasroapaj o Tome mta ocehari u 1mra MUCIIHII ca
HEKUM KOME BEpyjelll, Kao IITO Cy POAUTEIbU MM HEKH Pohak, IKOJICKHA TIeIaror Win
CBEILTEHHUK. AKO Cy M MOCJIe YEeTUPH JI0 IIECT HeJesba TBOja ocehama 1 1ajbe jelaHKO
CHaXkHa, Tpebaso Ou Aa ce oOparwui 3a cTpydHy nmomoh fa cpenuin cBoja ocehama.

VYpaau HEemTo mTo MOXeE J]a MOMOTHE JIPYTHMa - YIHIIHU ¢ Ha Kypc MpBe MoMohu wim
peaHumariyje.
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