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KAKO JE KOPOHA I[IPOMEHUJIA JIETHEHCTBO MUJIMOHA JIELIE

EHEPALUMIA KOJOJ JE OAY3ET
APYT N3 WWKOJICKE KJTYTIE

aKo je /0 Kpaja IIKOJCKE TOJMHE OCTal0 Mame OJf Mecell

JlaHa, MOJOBHMHA haka IpBaka joll yBEeK He 3Ha ca KUM HJie

y paspen, jep Apyra IOJIOBHHA y4YeHHMKa IIKoiny mnoxaha y
CYIPOTHO] cMeHH. 300T TaHIeMHuje KopoHaBUpyca oko 65.000 mp-
Baynha He cxBara IuTa 3Ha4M ,IPYT U3 LIKOJCKE KIyne™, jep y Toj
Kiynu ceze camu. Ca MackoM Ha Jiity. Ha merap qucranie o npsor
creneher haka ¥ HEKOJIMKO ,,CBETIIOCHHX TFOJMHA yla/beHH Of Ujieje
J1a ca MIKOJICKMM JPYTOM MOTY Jia TIoJIeJIe Y)KHHY, TajHy O IIPBOj CHM-
[aTHju, HEKy Bparoiacty Hiejy Koja UM ce Bp3Ma IO IIaBH ycle[
NeKnuje o cabupamy npocTux Opojesa... wiau 6ap Tk Tok BUIEO 3a-
ITMC Ha BEJIMKOM OZIMODY.

CornujaiaHud cupodrhy KOPOHE, KOje POAMTEIbH MIaJby Y IIKOIY
ca crpaxoM 1a he ce 3apasuTu M KOjU ce M3 yuuoHuie Bpahajy ca
CTPENHOM JIa JI Cy CEe BUPYCOM HH(MHIMPAIN Ha OJMOpY, KaJa UM
je Macka CIy4ajHO crajia ca JIMIA, YMECTO HajBKHHUJHUX JICKIHja O
JIPYrapcTBy, XyMaHOCTH, HECEOMYHOCTH U aITPYU3MY, CajJa CIyLIajy
Ipe/iaBamba 0 BaKHOCTH JIpKama (U3HUKE JIMCTAHIEe ¥ ONTAaCHOCTHMA
KOje JIOHOCH 3arpJbaj ONIKIET CBOT. AKO CE CIUAeMHOJIOIIKA CUTY-
alyja He MOTMpPaBH J0 cenTeMOpa, HacTaBuhe MIKOJIOBamE OIaKEHO
HECBECHH YMEbCHUIIC J1a Y LIKOJICKOM paspeny He Tpeba jaa cenu Je-
ceTopo M netHaecTopo haka, Beh aymio Buie yyenuka u Ouhe us-
HeHal)eHU Kajia cxBare Ja JIMIE BUXOBE JAPYrapHile, OCHM 0uujy 0oje
pasinuka, Kpace Ieriie Ha HOCY 1 jaMHUIle Ha 00pa3uMa.

Kako he camamme reHepanyje mpBaka pasyMeTH CTUXOBE JIETeH-
JapHoT fedjer necHrnka Muke AHTuha Koju y cBojoj mecmu ,,I1naBu
gyynepak* hauuma nopyuyje: ,,Bupehenr mra kan jenHor nana, 4y-
nepak Hewwje Koce Tyhe mMajno y TBOjy miaBy yhe, ma ce ymyapwi,
VAPBEHHUII, I1a Malo — Majo ... HOLpPBEeHHIIL [la rpULKall HOKTE U
KpHjeLI JIMLE, Ta kel TajHe eIyJbUIIE, I1a HEIITO KyHhalll, 11a ce
MYYHII, [1a YYHII — & CBE KOjeIlTa yUuIi.

YV HenocTaTKy IIKOJICKE IOe3Hje, CTHKe CypoBa 1po3a. Hucy camo
IIPBE MIKOJICKE CHMIIaTHje KoJaTepalHe XPTBe MaHJeMHuje, Koja je 10
cajia ojly3elna BHUILE Ofl TPH MHIJIMOHA )KHBOTa mmpom cBera — YHE-
CKO ymno3opaBa Ha reHepanmjcKy KaracTpody 300T MaHIEeMH]jCKOT
3aTBaparma IIKoia. Y CBOM JieTaJbHOM Hu3BeluTajy, YH opranu3zanuja
3a 00pasoBame, HayKy M KyJITypy MCTHYE Jla BUILIE Of IeTHHE haka
TokoM 2020. rofMHE HUje CTEKIIO OCHOBHA 3HAKA YNTAba, 0YCKHBAHA
3a BUXOB Y3pacT, 300T IeIMMUYHOT 3aTBaparba IIKOJIa TOKOM ITaH-
nemuje KopoHasupyca. bpoj nmene ca temkohama y unrtamy Behu je
3a YaK CTO MHJIMOHA M JI0CTHrao je uudpy ox 584 MunnoHa mporiie
TOJIMHE, IITO NpescTaBiba nosehame o 20 071CTO, KOje je ITOHUIITIIIO
HalpeaaK OCTBAPEH TOKOM IMOCe/be JBe aeteHuje. Kako ce ncruue
y u3Bemtajy YHECKA, Taj KIJbyuyHH HHAWKATOp CBAKE TOJHHE MEPH
CIOCOOHOCT YHTama ACLEe Y APYroM 1 TpeheM paspeny OCHOBHE ILIKO-
JIe, OJHOCHO OCHOBHA 3Hamha Koja MOT'y JYTOpPOYHO Jia Kode o0pa3o-
Bamb€ YUCHHKA — aKO HUCY COJHIHA.

k]

YHECKO crpaxyje na he ycnenurn neuenuja nopemehaja 36or
KOPOHA KpH3€ M TI03MBa Jia ¢ MPEay3My BaHPEAHH HAIOPH, Kao LITO
je yBoheme KypceBa U cTparerija 3a HaJoKHahuBame OBOI 3a0CTar-
ka. OOpasoBame Tpeba ja Oyje MPUOPUTET Yy Hpeay3eTHM Mepama
IpemMa 3JpaBCTBEHOj KPU3M M y IUIAHOBMMa OIOpPAaBKa, YIO30paBa
reHepanHa aupekropka YH opranuszanmje, Onpe Asyie u noaaje aa
MehyHaponHa capangma Tpeba 1a ce MOOMIHIIIE Tako Ja ce MOIITYje
OCHOBHO IIPaBO Ha 00pa30BambE M OCUI'ypa KOHTHHYUTET yueHa.

V u3BemTajy ce HaBOAM Jia je 65 0ACTO Biiaja 3eMalba ca clia-
OMM MPHUXOMMa CMAKWIIO (PHHAHCHPAkE 00pa30Bama, y OAHOCY Ha
35 oxcTo y 3eMipama ca BUCOKHM NpHXOAuMa. ,,['youmm y ydemy™
6uhe najBehn y Jlatunckoj Amepuim u Kapubuma, u y HeHTpaIHOj 1
jyxuo0j Asuju. Illkone cy MOTIyHO 3aTBOPEHE y TPHUACCETAK 3eMasba
mely kojuma cy Mekcuko, Mahapcka n Cayaujcka Apabuja. Behnna
3eMJba je n3abpaia JAeMMMUYHA0 OTBapama 1oJ oapeheHnM ycroBu-
Ma, kao CAJ] rne GecHU pomuTesby OpraHu3yjy JAEMOHCTpalyje OX
noyerka rogune. [IIkoJcke ycTaHOBE Cy MOTIYHO OTBOPEHE Y OKO
NIOJIOBHHE 3eMaJba Ha CBETY, HajBehum nenom y Adpuim, Asuju u
Esporu.

Haxo cy 0BO npamaTu4HH TOJAIH, OCTaje TUiieMa — Jia JIF je TIo-
pasHHje WTOo HUCY A00pPO CaBIAJANH MpPBE JEKIHje U3 YATamba 1 IH-
cama WK TO IITO HUCY IPOCIIABUIIM POEH/IaH ca IpyrapiuMa us paspe-
na? Jla u je CTpalHuje ITO HUCY HAYYMIIN Pa3JIOMKE U JEJbeHe WK
IITO MM je OJy3eTa MOTYhHOCT 1a ca ipyrom u3 KIIyIe Hojese yKuHy?
Jla nu je mpobneMaTnyHHMje MITO HUCY J0OPO HAYUMIIN JISKIHje U3 IPH-
poJie U ApYIITBA WM IITO HUCY OTHIIUIA HAa PEKPCAaTHBHY HACTABY Y
MPUPOJLY ca JIPYLITBOM U3 pazpena? Kamapuna Bopheeuh

MO31B 3A YYJIAKEHE Y APYLUTBO MCUXONOrA CPBUIE

Tlowmosane roneze, yuranume ce y /[pywmeo ncuxonoea Cp-
ouje! Ceojum yunarvernem nosehasamo unmezumem ceoz cmpyKko-
6HOe U npogecuonannoe udenmumema. Ilomephyjemo necumumu-
mem Ha- wiee CMpyKogHo2 yopyaicerbd. Y 0onucuma Ka OpicagHum
uHcmu- myyujama, nojasaeamo Haw kpeoudburumem. Cyouasarve
ca nen- cuxonosuma Hocu gely meoswcuny. Hawe xonmumnypane ax-
MUBHOCHIU OA MEFAMO CINAmyc ncuxonoza uma eéehe suauerve. op-
muparve Kovope u donouterse 3akona o ncuxoniowkoj 0enammocmu

uMa 3Ha- Yajry noopuwiKy eenuxoe 6poja unanosa Jpywmea. Yeehanu
Mame- pujaniu npuxo0 omeapa mo2yhnocmu 3a Hoge aKmugHOCHU
Jauarea u paseoja cmpyxe. Cmeapa ce mamepujanna noonod 3a u3-
Paody HOBUX NCUXONOWKUX MEPHUX UHCIMPYMEHAMA 3d 0CABDeMerbl-
sarve pada [pyuimea, KeanumemHuje YMpencasarse u pasverbusarse
ungopmayuja. Bononmepcku pad nojedunaya xoju ce ameaxcyjy y
paoy Jlpyuumea 0obuja Hoso sHauere u cmucao. Cearko nojeouHauHo
yunarerse nosehasa cnazy [pywmea. Ojauajmo ceoje pyuumeo
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BECTH 13 JIPYIIITBA IICUXOJIOIA CPBUJE
[IPOJEKAT ,, XORY BEBY “ U JIPYILITBO [ICUXOJIOI'A CPBUJE

MEMOPAHAYM O CAPALHN

JpymrtBo ncuxonora Cpbuje cmarpa ja je Tema
KOjoM ce mpojekar ,,Xohy 0e0y* 0aBu H3y3eTHO Ba-
JKHa, ¥ Ha CBOjOj CEeIHHUIM, oxpxaHoj 24. 02. 2021.
roauue, U3Bpiau oxgbop ATIC-a noueo je omtyky aa
MOZIPYKH paji OBOT IpojekTa Kpo3 (opMy mapTHEpCTBa.
IMaprrHepetBo he, npe cBera, 00yXBaTUTU capalmipy y
BHUJLy IIMCamba CTPYYHHX WIaHaKa U3 o0JacTH MCUXO-
JIOTHje, Ha TeMy JIeTIpecH]je, U3rpaiibe caMoIoy3aama,
CaBeTOBalba 3a MapoBe M OpayHUX OAHOCA™, N3jaBHIIA
je Mapuna Hanejun Cumuh, npenceanuna MO JTIC.
,,JI3y3eTHO CMO 3aXBaJIHM Ha HOIPLILHK U pPalyjeMo

ce capaamu ca Jpymrsom ncuxonora CpOuje, KpoB-
HOM OpraHM3alijoM O 00JIaCTH TICUXOJIOTHje Y HAIIOj
3eMsbn‘ u3jaBuia je Jenena Mucura, KOOpIMHATOPKA
npojexra Xohy 6e0y u monana, ,,Kaxy na je najsehn
JbYJICKH CTpax of HenosHaror. Hamra sxesba je 1a pas-
roBapamo M IMULIEMO O Pa3IMYUTHM CTBAPUMA U HA Taj
HA4MH MX YYMHHMO IO3HATUM, JAKJIE, Mambe CTpall-
uuM.“ TIpojexar ,,Xohy 6e0y* MOKpeHyT je y HOBEM-
Opy 2012. ronuHe 1 CIPOBOIM CE Y OKBUPY YAPYKEHa
LenTap 3a yHanpelhemwe 3apasiba xeHa. HamermeH je
apoBMMa Koju ce Jiede of mpobieMa ¢ mogHourhy

WIIH JKeJIe Jia ce MH(OPMHUILY O IOCTYIIKY BaHTEJIECHE
orutozbe. CaipKu OHJIAjH CaBETOBAJIMILTE 3a [1apOBE
KOjUMa je moTpeOHa MOApPIIKa, a Off HEIABHO je TTOKpe-
HYT cepujan emucuja Ha JyTjyb kanaiy ,,Xohy 0e0y*,
Kako Ou npoBepeHe HH(POPMALje O BAHTEIECHO] OIl-
JIOJEbH, JIeYeHhY MH(EPTUIMTETa U OCTAIUM aKTYell-
HUM Temama Oune jom noctynuuje. Jlo manac, Oene-
xu npexo 760 Xuibaaa MHANBUIYATHHUX [I0CETa CajTy
www.hocubebu.rs u mpexko MUIHOH M IO Hperiena
pasnIMYMTHX CTpaHulla, ca MecedyHoM mnocehenomhy
koja uze 10 30.000 nocera.

HOBO Y [IOHY]U LJEHTPA 34 [IPUMEESEHY [ICHXOJIOTUIY
P-MNAC — CABPEMEHU CVICTEM VIHTEPI'IPETALI,I/IJE POPLLAX METOLA

[Iporpam oOyxBara HWHOBalHMje y OOJAaCTH HC-
TpakuBama U IpuMeHe Popiiax MeTona mocieamux
ronuHa. HamemeH je mcuxonosuma koju Beh mumajy
6a3n4HO 3Hame 0 EKCHEpPOBOM CHCTEMY MHTEpIIpeTa-
1Mje 1 KeJle Ja pa3Bujajy u yHampelhyjy cBoje KOM-
neTeHIuje y o0aacTu npouexe JnyHoctu. Kypcom je
npensubero 8 oHnmajH cycpera (HeAebOM) IMyTeM 3yM
arIMKanuje.

O mporpamy [lon ExcHep Huje xeneo 1a HeroB
CHCTeM HHTepIpeTaiuje Oylae KOpUroBaH HU Y jea-
HOM CETMEHTY, alli Cy mnocie merose cmptu 2007.
TO/IMHE. FHErOBU HAjOIIKK capaJHHIM HACTABHIH J1a
yHanpebyjy cucrem unrepnperanuje Popiax meroza.
Hexkonuko Onuckux EKCHepoBHX capaaHMKa HacTa-
BHJIO je Ja HCTpPaxKyje W KOpHryje cucTeM jaoHocehn
HoBu Mozient P-ITAC koju he y Hapequum JeneHnjama
BEPOBATHO MNOCTAaTH AOMHWHAHTHU HAYUH HHTEPIIPE-
tauuje. P-ITAC noHocH M3MeHe y CBUM eJIEeMEHTH-
Ma CHCTeMa: HauYMHYy 3aJaBama (OrpaHuderme Opoja

Ilowmosana Konezunuye /Koneza,
ITosuBamo Bac na vam ce u y 2021. rogusu mnpu-
JPYKUTE.

OIroBopa), M30aIMBamke HEKUX CTapuX U yBOheHe
HOBHMX HHJMKATOpa, TPYNHCABE Y HOBE KiacTepe U
CIICIMjaJTHe MH/IEKCEe, Kao ¥ M3MEHE y HHTEPIICTALH]H.
OBaj cucTeM MHTETPHINE JT0CAJAIIkha TEOPHjCKa pa3-
MaTpama 0 Popiuax MeTomy M pesyirare HajHOBHjUX

[0CTajy BUAJBUBE jJaBHOCTU TMpPEeKO JeIMHCTBEHE
JECTE MCUXO0JIora Koja ce popMHUpa caMo O HaIInuX
4yaHoBa M Ouhe MCTakHyTa Ha 3BaHUYHO] HHTEPHET

EMITUPUjCKUX CTY/Hja.

O xypcy Ha kypcy he ce obpahusaru cnenche
TeMe: NpoOIeMH y KOAUpamy M HHTepIpeTaluju
Popiax mpoToxona, HOBHHE y CHCTEMY MOCIEe CMPTH
ExcHepa, HOBM Ha4yMH 3a/laBara MeToJ]a, HOBE Tabe-
1e 3a KBamuTeT (popMe, HOBU HMHIMKATOPH, H3MEHE
y HauWHy TpyHHCama M HHTEPIpPETalHji KiacTepa.
[Monasuunuy he ycBOjUTH U3MEHE Yy CHCTEMY U YIIO3HA-
TH C€ ca HOBHUM HauMHOM KOJMpama, Tabelnpama
UHTEpIIpeTanyje noaaraka. YKOJIMKO CHX0JIOT J00po
no3naje ExcuepoB cucreM, Oe3 Temkoha he caBnana-
i P-ITAC, koju npezacTaBba HaArpaamy mocrojehnx
IpaBWiIa KOAUpama ¥ HHTepnpeTannje cucrema. Ilo-
JIa3HULH CY TCUXOJTO3U KOjH Cy 3aBPLIMIA OCHOBHH
Kypc wuHTeprperanuje Popiiax metona mo o0yxsatr-
HoM Mozeny [lona ExcHepa kox 6110 Kor IpeaaBava.
3auHTepecoBaHU Ce MOTY MPHjaBUTH MejlIoM cpp@
dps.org.rs wian Ha OpojeBe Tenedona 011/3035 131,
3239 685

crpanuuu [pymrsa.
bupare na cBOjUM JONPHHOCOM IITHTHTE WH-
TErpUTET CTPYKe

U oBe rogMHe HACTOjUMO Jia MPYXXKHUMO
Haj00JbE TIOTOAHOCTH 32 CBOjE WIAHOBE.
Tloncehamo Bac u Ha pojatHe momycre

YKOJIMKO C€ OIUIYYUTE 3a TPYIHY yIUIaTy 3a

JACCCT U BULIC IICUXO0JI0r'a U3 UCTC YCTAHOBE,

CeKILje WIN TOAPYXKHHIE. [ pynHa ymiara
WIaHApUHA y UCTO Bpeme, foHocH jomr 10%

ToIycTra.

* Kao akTuBHU 4ian JIpymrBa

P ayToMarcku nocrajere U 4iaH EBporicke
Oenepanyje [Menxonmomknx Aconujarmja

(EFPA)

» nobujate MoryhHOCT CTpydHOr yca-
BACHHA YJIAHAPUHE ¥ BplIaBama Ha cemMuHapuma lleHTpa 3a
2021.1OAMHI MIPUMECHY TICUXOJIOTHjY, M yderiha Ha
3aII0CIICHU TICUX0JIO3H J10 28.02.2021. | 2.000,00 pca HAy4YHO-CTPYYHHUM CKyIOBHMa 1O OeHe-
TeH3HOHEPH 1.500,00 pca (bHULIHpaHO] [IEHHU Koja BaykKM CaMo 3a 4ja-
oBe
HE3aI0CJICHU MICHXOJIO3H 1.000,00 pcn »H ?
cTUYeTe MpaBo aa npeko [pymrTsa akpe-
IICUXOJIO3U U3 NHOCTPAHCTBA 20 EVP JIUTY]ETE CBOj CEMUHAP
3aM0CIICHU NICUX0JIO3H 0/1 01.03.2021. | 3.000,00 pca P> Kao "IaH HALHOHAIIHOT CTPYKOBHOT YIpY-
F—— 2.000,00 pen KEHa, CTHYETE MPEITHOCT Ha KOHKYPCHMA
MHHHCTApCTaBa U JPYTHX APHKABHUX Op-
HE3aroClIeH! IICUXO0JI031 1.500,00 pcn rana
TICUXOJIO3U U3 HHOCTPAHCTBA 30 EYP P OecrulatHy npermiary Ha Ilcmxomomike

» orBapaTe MOryhHOCT J]a CBOjUM MpEIIo-
3MMa, MHHLMJATHBOM M KpeaTUBHOIINY
yHarpeauTe paja Jpyursa, 1 MCUXoJol-
Ke CTPYyKE y IICJIHHU

Bame mnpodecnonanne wmoryhHocTH

3a cBa nuTama cTojuMo Bam Ha pacnonaramy! sekretar@dps.org.rs

(neraspHUje uH(MOPMALIKje 0 CBEMY HaBEJICHOM MokeTe rpoHahu u Ha
http://dps.org.rs/clanstvo/o-clanarini )
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BPAK — CUT'YPHA JTYKA WUJIN N3BOP CTPECA

AKO pe3yNiTaTtd OpOjHHX HCTPaKMBamba CBEIO-
4e J1a Cy Jbyau y Opaky GU3UUKU U MCUXHUYKH
paBHju, pehe Tpaxke momoh Jekapa, pehe
DKy PYKy Ha cebe M Apyrora M Mame CTpanajy y
caoOpahajunm Hecpehama, Huje cBaky OpadHU OFHOC
HOJICA OCHIypama 3a CTapOCT, MCHTAJIHY CTabOHJI-
HOCT M CHTYPHOCT. bpak ox kora ce odekyje na Oyae
curypHa 6asa, HEpeTKo II0CTaje U3BOp cTpeca, a HeKe
3ajeHUIC Y KOjUMa je MPUCYTHO (PU3WYKO WM TICH-
XMYKO 3J7I0CTaBJbabe MAPTHEPA, IOCTAjy Y3POK U Tpa-
yMmarckor crpeca. Kaza je kpanurer GpayHor ogHoca
JIOLI, TapTHEPU II0CTajy HE3aJ0BOJbHH, arpecHBHH
WIIH JICTIPECUBHHU, a EMOTHBHE Telkohe y mapTHep-
CKHMM OJIHOCHMa yYTHYY Ha 3/[paBCTBEHO CTame H I110-
ceOHO J1enyjy Ha UMYHOJIOIIKH CUCTEM — KaJia je Tyia
pameHa U TEJIO MaTH.
3aHUMJbHBA TI0JHA CTATHCTUKA CBEIOYHU J1a JKEHE
CHaXHHjE O] MyIIKapana (DU3HOJIOIIKKA pearyjy Ha
KBAJIMTET OpauyHUX OJHOCA — HEPETKO Ce Kaxke 1a Cy
JKEHE OCETJBHB ,,0apoMeTap™ KOju JETeKTYje CBaKy
NpOMEHyY Koja OM Moriia Jja HapylId KBAJIUTET Opad-
HOT onHOca. BepoBarHoha mojaBe umpa Ha KemyIly
KOJI JKeHa pacTe ca nosehameM OpadHOr craka, 0K
KOJ| MyIIKapalia OBa II0BE3aHOCT HHje HpoHaleHa.
JKene 3am0BoJbHE OpakoM 3HATHO 0OJbE CaBajy Of
OHHX KOj€ Cy HE3aJ0BOJbHE MAPTHEPCKUM OIHOCOM,
a TIepIeIIHja HUCKOT KBAJUTETa OpadyHOT OJHOCA KOT
’KeHa yTuue Ha nmoBehame KpBHOT NPHUTHCKA U yOp3aBa
pax cpuaHor muiuha. Pesynrati MOjeIMHUX HCTpa-
JKMBarba yKasyjy Jla ce JKeHe 3a70BoJbHe OpakoM pehe
pa300JbeBajy y OJJHOCY Ha OHE KOje )KUBE y OpakoBUMa
Koje NOKMBJhaBajy Kao HecpehHe u aucyHKIMOHAT-
He.

Pa3BojHe n ;kuBOTHE KpH3e

,,Bpa‘IHI/I MapoBM Ha CaCBUM Pa3JIMUUTE HAYMHC
pearyjy Ha cTpecHe porahaje m ca pa3IHMIHTOM YC-
nemHomhy uxX mpeBnaaanajy. Ha ocHOBy Tora moxe-
MO TOBOPHUTH O (PyHKI[HOHAIHUM U JUCHYHKIHOHAI-
HHMM TapTHEPCKUM ojHocuMa. CBaku OIHOC TOKOM
BpeMeHa HEMHHOBHO TIpOJIa3H KPO3 Pa3BOjHE KpH3e
U OYEKHBAHO je Ja MapTHEPCKH OJHOC Taja ITOCTaHe
BYJIHEpaOWIIHY, jep HUXOB J0TAIAlIBU HAaYUH (yHK-
[MOHUCAaka Mopa Ja ce peopranusyje, Mebhytum,
HOpe/] TOra HapTHEPH MOTY MPOJIA3UTH U KPO3 Pasiiu-
YHUTE UHUBUIYyallHE KPH3€, OMHOCHO (He)IIaHupaHe,
(me)npujatHe u (HE)KeJbEHE JKUBOTHE IPOMEHE, a
CBaKa MPOMEHa HOCH CTPECOTCHH IOTEHIINjaJI, KaKo 3a
MOje/IMHIIA, TaKo U 3a Opaunu omHoc. [lobap Opak je
OHaj y KoM ce 00a mapTHepa ocehajy modpo — To He
3Ha4M Ja y BeMy HeMa KoHQuukara, Beh Hema cTpa-
Xa Jla ce KOH(IMKTH HCIOoJbe U mpeBasuhy”, ucruye
np Jenena [lakoruh llyp6anuja, mpodecopka ,,Ilcu-
XOJIOTHje MapTHEPCKUX OJHOCA™ HAa KaTEApH 3a IICH-
xonorujy dunozoderor dakynrera y HoBom Cany u
ayTopka MoHorpaduje u ayropka MmoHorpaduje ,,bpak
U cTpec — TUChYHKIMOHAIHN U QYHKIHOHAIHH HapT-
Hepcku ompHocH. OBa MOHOTpaduja MpencTaBiba A0
npojexra ,,EdexTn ersucreHuujasHe HECHI'ypPHOCTH
Ha TojequHIa 1 nopoauiy y Cpouju* xoju ¢puHaHCH-
pa MuHucTapcTBO npocsete 1 Hayke Cpouje.

Hamra caroBopHuiia nosceha ia ceaku 6pak mpo-
Ja31 Kpo3 pasnuuuTe (ase, Kpuse U CTPECoBE Marber
win Beher unaTeHsutera. Jlonaszak OcOe Ha CBET, yia-
3aK JIeTeTa y ImyOepTeT U oJuIa3aK HacleaHuKa U3 Kyhe,
CHPOMAILTBHO WJIH JIOII MaTePHjalHU CTATyC TOPO/IH-
IIe, He3aroCIeHOCT jeHOT WM 00a mapTHepa, HeMo-
ryhHoOCT J1a ce ocTBape y yJ103M pojuTesba, XPOHUYHA
Oosiect, cenuuba y Opyro MECTO WJIM WHOCTPAaHCTBO
— CBE Cy TO KpH3€ ca KOjuMa ce CyodaBa BEJIUKU OpOj
6paunx naposa. Ako 6ucmo napadpasupanu Toncroja
KOjH je TBpAHWO 1aa ,.cBe cpehHe nmopoauie innude jeqHa
Ha JpyTy, a cBaka je HecpehHa Ha CBOj HAUYMH'‘, MOT-
7 GMCMO J1a Ka)XKeMO Ja CBU OpauHu MapTHEPHU UMajy

®

/

KpHU3€ U CTPECOBE, Al MX KBAIUTETHHU MapOBHU pela-
Bajy Ha KOHCTPYKTHBAH, a MPOOIEeMaTHYHH TapTHEPH
Ha JICCTPYKTUBAH HauMH.

,llojenuHny, a UCTO Tako M OpauyHM MapoBH, Ha
CacBUM pa3iIMYMTEe HA4YMHE C€ Cyo4aBajy ca CTpec-
HUM jgorahajuma ¥ ca pas3nuuuToM ycremrHomhy ux
npesnasaBajy. Ha ocHOBY Tora M mapTHepcke, Of-
HOCHO OpavHe OJJHOCE MOXKEMO IT0CMaTpaTd M Iope-
JIUTH Ha jeJIHOj JUMEH3UjH (YHKIHOHAIHCOTH, IIe Cy
Ha KpajlbUM TauyKaMa CMEIUTeHH JUC(YHKIMOHAIHN
U QYHKIMOHAJHYM HAYMHM NPEBJIajlaBamba cTpeca — y
OJIHOCY Ha J1aTe OKOJIHOCTH, 11a Y BE3H ca THM MOXXEMO
FOBOPUTH O JUCHYHKIMOHATIHUM U (DYHKIHOHATHUM
HapTHEPCKUM ofHocuMa. [IpUTOM je n3y3eTHO BasKHO
pasyMeru 1a Huje ped o AUCYHKIMOHAIHUM U (PyHK-
OUOHAHUM JIn4ocTuMa, Beh o ¢QyHKIMOHAMTHOCTH
caMor OJIHOCa, O KBAJUTETY MOBE3aHOCTH MapTHEpa U
IbMXOBO] YCIICIIHOCTH Yy NpeBNaiaBamy cTpeca. Cra-
KH OJHOC TOKOM BpPEMEHa HEMHHOBHO IPOJIa3H KpO3
pa3BojHE KpHU3€ M OYEKUBAHO j€ Ja Tajga MapTHEPH U
IbUXOB OJHOC TOCTajy BYIHEPAOWIHHjH, jep HHXOB
JI0Ta/lalllibk OJHOC MOpa Jia ce peopraHusyje. Meby-
THM, TIOpeJ Tora (HekaJla 1 UCTOBPEMEHO) MapTHEPH
M0jeAMHAYHO, a OHJA M BbUXOB OHOC, MOPajy MpoJia-
3UTH KPO3 Pa3IMYMTe CUTYalMOHE KpU3e, IUIaHHpaHe
WM HeIUIaHUpaHe, MPUjaTHEe U HElpHjaTHe, JKeJbeHe
U He)XeJbeHEe )KUBOTHE MPOMEHe, I7ie CBaka IPOMEeHa
MMa U CTPECOTeHU MOTEHIIUjal — KaKo 3a IOjeIHHIIa,
TaKko M 3a NMapTHEPCKMU OIHOC, yHmo30paBa Halla ca-
TOBOPHHUIIA.

BpojHa ucTpakuBama ykaszyjy Ja je 3a KBaJUTET
OpavHor ogHOCa U OpauHy CTaOWIIHOCT 3Ha4YajHa CTa-
pOCT maprHepa npu cTynamy y Opak. Hanasu pasiu-
YUTHX UCTPAKHBAHba HEJABOCMHUCICHO yKasyjy Ja cy
HajHeCTaOWIHHMjU OpakoBH y Kojuma je nere polheHo
pe cKJanarma Opaka, a 3aTuM OpaKoOBH TJIE j€ IOCTOoja-
na tpynHoha mpe ckiamama Opaka, jep cy mapTHepH
300r TpyaHohe mnm polema nerera OWIM IO MpHU-
THCKOM J1a c€ BeHUajy (M)JIM Cy MMajH JOKUBIbAj Ja
cy npuHyheHH Na Memajy CBOje JKMBOTHE IUIAaHOBE
300r 6ebe. Baxku 11 00pHYTO — HajCTaOMIIHUjU Cy OHU
OpakoBH y KOjUMa je JeTe 3a4eTO TeK HAKOH yJacka y
Opax.

CrepuwiuTeT U npeBapa
A Ha nHTame — ITa JecTaduin3yje mapTHePCKu
OJIHOC, OHa OZIrOBapa:
,,JICKyCcTBa M3 Tpakce MoKasyjy Ja BPIIO HEMo-
BOJBHO YTHYC Kaja CyNPYKHHIH HUMajy 3HA4ajHO

A

paziauuuTe Morpede MO MUTaky JIMYHOI OCTBa-
pema y pOAUTEIbCKO] yio3u. IIpobieM HEMHHOBHO
HacTaje Kaja MapTHEPH, WIH CaMo jeIHO O] HUX,
Bepyje a Opak TyOM CMHCA0 YKOJIIMKO y leMy HeMa
Jiene, Mako cy NMpUTOM 000je y MOTIYHOCTH 3aJ0-
BOJBHH TTOCTOjehMM mapTHepcKuM opHOCOM. M3Bop
OpayHe HECTAOMIIHOCTH CBAaKakKO je H IIOCTOjame
pasIuYuTHX MOoTpeda mapTHepa - Kaja jefaH )Kelu, a
npyru He xenu aeiy. CTabuIHOCT MOXKe HapylIaBa-
TH U TO KajJa 000je xkeJe Jely, alu uMajy npobiaem
ca 3auchem (m)mm oxpkaBameM TpynHohe. [Togann
roBOpeE J1a ce JenpecHja i aHKCHO3HOCT jaBJbajy KO
18,5 oxcro xeHa u kox 7,4 oCcTO MyIIKapama Koju
HE MOTY J1a C€ OCTBape y yJI03H POAUTEIhA, & TO JI0-
JIATHO JIONPHHOCH HET'aTHBHOM HCXOJY BAaHTEJICCHE
OIUION-E™, Ka)ke Hallla CaroBOpHMIA W JoJaje aa
pearoBame OpayHHX MapoBa Ha NMPOOIEM HEIUIOJ-
HOCTH 3aBUCH 0f OpojHHX (akTopa, mehy kojuma
Cy Haj3Ha4YajHHju OOpa30BHM HHBO, AY)XKHMHA Je-
Yera HeIJIOAHOCTH, Opoj MOKyIIaja J1a ce MOCTUTHE
TpyaHoha M colujanHa NOAPILIKA MIKHPE HOPOJHLE U
pHjaTesba.

Omna oaaje 1a BaHOpauHe Be3e MPEeICTaBIbajy Haj-
yerrhy pasior 300r KOr MapoBH JI0j1a3e Ha IICUX0Tepa-
nujy. Pesynraru aMmepuyke HalMOHATHE CTYUje TOBO-
pe na je HeBepcTBO (haTanHo 3a OpavHU OJJHOC — CaAMO
(M3UIKO 37I0CTaBIbaRE Y OpaKy MMa IITETHHU]je IT0CTIe-
nie off BaHOpauHuX Be3a. J[pyra cTyamja nokasyje aa
j€ CKOpO 4eTBpTHHA MYyIIKapaia y Opaky W BHILIE OJf
JIECETUHE YJIaTUX JKeHa MMaJlo BaHOpayHy Besy, a Ha-
J1a3W HOBHjeT HCTpaXknBama u3 PymyHuje mokasyjy na
Cy JKEeHe 3Ha4ajHO CKIOHH]jE OCYIH HEBEPCTBA, Ak Cy
HCTOBPEMEHO M CKJIOHHjE Jia ompocTe mpesbyOy. Mc-
TOM CTYAHjOM YTBpEHO je U Jia ce mpeBapa KO KeHa
Besyje 3a morpeldy 3a KOMYHHKAI[MjOM M HEXHOIIhy,
JIOK Ce KOJ MyIIKapIia Be3yje 3a He3a0BOJECHE CeK-
cyanHe norpebe. IIpuToM pasnuuuTa HUCTPaKHBaHbA
yKa3yjy Aa ce MyIIKapIH, y eMOTUBHOM CMHCITY, TEKe
HOCE Ca CEeKCyaJlHMM IapTHEPKUHUM BapameM, a
JKEHE ca eMOLIMOHAIHUM HEBEPCTBOM CBOT ITapTHEpa.
IMopen HapylIaBama MEHTAIHOT 31paBJba, HEBEPCTBO
j€ YecTo MOBe3aHO M ca HACHJbEM y MOPOJIHULHU Te y
TOTOBO CBHUM KYATypama OHO IIPEJCTaBJba jelaH Of
Hajuyerrhux pasjiora 3a MPeKHUa MAPTHEPCKOT OHOCA
Wi pa3Boj Opaka. JIOHTUTYMHAIHEM J[BAHACCTOTO-
IUIIBIM HeTpaxuBambeM y CAJL yTBpheHo je nma je
BaHOpaYHU CEKC HajOOsBH MpeauKTop Oymyher pa3Bo-
na. Kamapuna Bopheeuh
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[MOCTTPAYMATCKHU PACT Y AOBA KOPOHE

o [IpoxyxeHo 1o6a KopoHe

e Jla ym xoBux 19 Moxe OMTH TpaymMaTcKo HC-
KycTBO?

e KoBuz 19 kao TpaymMaTcko HCKyCTBO

- yBepema

- U3JI0KEHOCT

- CeKyHJapHa TpayMmaTu3anuja

- UCKOPaK Ka [IpeBiajaBamby

e MexaHM3aM NIpeBialaBamba

® YIIUTHUK CaMOIIPOLICHE

o [loka3arespy NOCTTPayMaTCKOr pacTa

ITpony:xeHo 1002 KopoHe

Ilangemujcka cuTyammja ca BHPYCOM KOpOHA
Tpaje Beh yXu nepros 1 HeMa jaCHUX Ha3HaKa y KOM
npaBIly ¥ Ha Koju HaunH he ce paspemmtH. be3 06-
3Mpa Ha TO Ja JIM TPaje WM CE 3aBPIINO JPYTH IHK
IPBOT Tajaca, Ja JIM je HajaBJbeH mwin Beh yna3umo
y JpyTH Tajac, U3BecHoO je he oBo MCKycTBO mOTpaja-
TH jom Heko Bpeme. Ha cBerckoMm HHBOY, BHpYC je
YTPO3HO SKOHOMH]Y, IOBEO JI0 3acCTOja 3APABCTBEHUX
CHCTEeMa, UCITyHNO OOJHUIIE U MCIPA3HUO jaBHA MeC-
ta. O1BOjHO je Jpyae of Kojiera U IpHjaTesba i OMEo
CBAKOJHEBHHIly MOJIEPHOI IPYINTBAa HAa HAYMH KOjU
HHCMO MOIJIM HU JIa 3aMUCIHMO. Y jeIHOM TPEHyT-
Ky, ISJIOBAJIO je Kao Ja nmaHaemuja nposasu. CBU cMo
MOYeNIN J]a ce OIyIITaMo, pacTepehyjeMo u mmamo
ocehaj 1a ce xuBoT Bpaha y Hopmaiy. OHJIa ce CUTY-
alyja 3a0lITPHIIA M IOHOBO CMO CE€ CyOo4aBalli ca CBe
Behum Opojem 3apaxenux. UuHMIO ce 1a HemMa ocobe
KOja He M03Haje HEKOT KO je KOBHJ[ TIO3UTHBAH, WIH je
u cama y toj curyanuju. Ho, yak u caja, kaga cBe 1mo-
HOBO JIMYH HA 3aTHIlje, HajaBe Cy aa Ou Tpedaio na ce
HPUIIPEMHUMO 3a HOBY Oypy. I1o/1 0BaKBMM OKOJIHOCTH-
Ma, MO’KEMO UMaTH YTHCAK Jla HEeMaMO KOHTPOIy HaJl
norahajuma, a ocehama HamM MoOry OUTH Kao Ja cMO
Ha pornepkoctepy (on Bepe aa he cBe 6urtu y peny, 10
Tora Jia Hema HaJie). Haie peakiije Ha OBy CHTYaIHjy
MOTy OMTH Pa3JINYUTe U TO je y Peny.

Ja ;m xoBua 19 Mmoxke OUTH TPAyMaTCKO

HCKYCTBO?

ToxoM Tpajama NaHIEMHje, CBH CMO CyOdeHH ca
3HAYajHUM [POMEHAMa Y CBAKOJHEBHOM (DyHKI[HOHU-
camy: O]l HOLICHha MACKH, JpXKama COIHjasIHe JUC-
TaHIle, HeMOTYNHOCTH J1a IyTyjeMO KaKO JKeIIMMO H
IUIaHUpaMo BaxkHe norabaje, 10 Opure oko jere, po-
JIUTEJba ¥ IPYTHUX ONMHCKUX ocoba. CBe 0BO MOXKe OUTH
y3HemupaBajyhe u npemiasipyjyhe 3a cee Hac. Hexn
O] HaC Cy Ce HAllUTH y jOII M3a30BHUJUM CUTYalHjama
KOje MOXKIa MOTY OWTH JOXXHMBJCHE Kao TpayMaTcke
(ma Ham ce HeKo Oiu3ak pa3boieo0, caMu CMO IPOLI-
JIM KPO3 TO, WIIM CMO HEKOT M3ryOmin). AKO y3MeMo
y 003up aa Tpaymarcku noralhaj dyecto mpeacraBiba
HPETHbY 110 CONICTBEHH WU XKHUBOT OJIMCKe 0code, M
HpeTHY N0 HEKy JOXKHUBOTHY BPEIHOCT, T JIOBOAU
ocehama OecriomohHOCTH, T'yOWTKa KOHTpPOIE, IPO-
MEHE JI0TaJalllbUuX BPEJHOCTH, HHje Hemoryhe n na
HCKyCTBO KoBHza 19 Oyne NOXUBIBEHO KAao TpayMmaT-
cko. KoBuj TpaymMaTcko HCKYCTBO, KaO M CBAKO APYTO
Te BpCTe, MOXKE YTHIATH Ha CBA IMOApYyYja )KUBOTA:
ocehama, MuIUbeHe, NMamheme, TEIECHO 3/paBibe,
omHOCe ca apyruma. Peaknuje koje MOXXeMO UMaTH Ha
OBO HCKYCTBO C€ cMarpajy HOpPMaJHHM peakifjama
Ha U3Pa3UTO U3MEHEHEe OKOJIHOCTH Y KOjUMa Ce Hajla-
3MMO U HE MOpajy ONTH noka3aresb HEKOT ICHXUYKOT
nopemehaja. OHO Ha mITa je KOPUCHO 1a 0OpaTuMo
NaXby je BHUXOB KBAIUTET, Tpajambe U jadnHa (aKo
Tpajy JIyro, 10 T€ Mepe Cy MHTEH3UBHE U Jpyradmje 1a
Hac OJI0KHMpPajy/OMeTajy y peIOBHOM (DYHKIMOHHCAY,
Tpebao 6u 1a moTpaskuMo romoh).

Kosup 19 xao Tpaymarcko UCKyCTBO - yBepera

/Jla 61 cBe 0BO 00yXBaTHIN — JOOPO je J1a 3HaMo J1a
j€ TIPHPOHO J1a 0 XXMBOTY (OPMHUPAMO HEKa yBEepemha

KOje HaM OpraHmsyjy HcKycTtBo. OHa HpencTaBibajy
CYLITHHY HAauMHa Ha KOjU JIOXKHBJbABAMO COICTBEHU
JKUBOT M CBET OKO cede, a 1ajy HaM ocehaj koHTpoie
HaJl BIACTUTUM >KHBOTOM.

Ta yBepewa ce Oa3upajy Ha HamUM MPO-
MHUIbABbUMA M OYCKHBAaKbHMa, a HEKa OJf OCHOBHUX
cy:

e Cger je noOpoHamepan (“CBET je y Hademy
CUTYpHO U TIPHjaTeJbCKO MECTO”, ,JIOIIE CTBApU Ce
JlelIaBajy MOHEKad, and A0OpHUX JbyAu MMa CByHa™,
“C30 paau y uHTEpeCy CBHX Hac”);

e JKuBoT uma cmucia (,,CBe je ¢ paziIorom*, “xo-
poOHa ce necuia ia Hac HeueMy Hay4u™ , “pOAMIN CMO
ce ca HEKOM CBPXOM U Tpebano Ou 1a je HCIyHHMO™);

e Moj XHUBOT je BpemaH (“YKOIHKO ce 3apasuM,
BepyjeM na hy noburtu HajOosby Moryhy Hery”, “Buie
cam off Tpara y BpeMeHy ).

KoBuz Tpaymarcko HCKYCTBO, Ka0 M CBaKO JIPYro
TOT' THUIIA, 030MJBHO MOXE Ja HaM I10JbYJba OBE IIpe-
TIOCTaBKe.

KoBuz 19 kao Tpaymarcko HCKYCTBO —

H3JI0KCHOCT

3aTo mTO Cy HAM yBepema MoJbyJbaHa, caa je Mo-
ryhe u moTmyHo y peay Aa mpeucnuryjemMo cede, CBeT
U CBE ILTO HAC OKPYKyje, Kao U Jia ce 3alUTaMo Y K0joj
MEpPH MMaMO KOHTPOIy HaJ CONCTBEHUM 3PaBIbEM.
Crpax oz 3apa3e U MOryhux HeraTuBHUX ucxoaa (6oi-
HUYKO Jiederme, Moryhe KoMmInkanuje, CMpTHH HC-
XO0J) je BepOBaTHO IMPHUCYTaH y ®HUBOTHMa BehuHe Hac.
Hcto Tako, cTeneH u310keHOCTH yThue Ha Hac. He
3a00paBUMO J1a CMO, Kao MPUMAAHUIN MuHHCTapCTBa
YHYTpAIIBHIX MOCIOBA, CBE BPEME PaJHO aHTaKOBAHH
1 YHHUMO jEeIHY O[] Haju3JI0KEHHjUX Tpyma 3amocie-
HUX. Yak mMaKko HUCMO AMPEKTHO o0Oonenu, HUTH Y
CBOM OJINCKOM OKPY>K€EY HMaMo 000JIeTuX U CMPTHO
CTpafaiux o KoBuaa, panehu cBoj mocao, cycpehemo
ce ca TyhoM maTkhoM U BUXOBUM I'yOUIMMA.

KoBuz 19 xao Tpaymarcko HCKYCTBO — CEKyHIap-
Ha TpayMaTu3anuja

VY Be3u ca YMIHEHMIIOM Ja CMO BHIIE HETO HEKe
npyre mpodecuje U3IOKEHH Caapikajy Tyhux crpa-
nama, Tpebano OM 1a 3HaMO Ja JbYAM KOjU MpHU-
CYCTBYjy TpayMaTCKUM jaorahajuma Kao CBEIOLH TN
[oMarads MOTy Ja JOKHBE CEKYHAApHY (IIOCpeIHy)
TpyMaTH3alHjy — U Ja HCKYC€ CBE CHMITOME Tpa-
YMaTCKOT MCKycTBa. Tako je u ca KoBHIOM - panehu
CBOj TI0CA0, TOTAKHYTH Tyh)UM HCKYyCTBOM, MOXEMO U
caMu JO>KUBETH CHMIITOME TpayMe.

KoBuz 19 kao Tpaymarcko HCKYCTBO —

HCKOPaK Ka MpeBJIaIaBamby

Can HaM je BpJIO jacHO J1a CBAaKo, Ma U KOBHI
TPayMaTCKO HCKYCTBO, MMa CBOjy HEraTHBHY CTpaHy
KOjy MOTY Aa mpare jaka ocehama cTpaxa, HaleToCTH,
Tyre; IpoOJIeMH ca CIIaBamkEeM U alleTHTOM, TPOOIeMu
y cekcyasHoM (DYHKIMOHHCAmY, 3JI0yNoTpeda aiko-
X0JIa M TICUXOAKTUBHUX CYICTAHIH, Ka0 U HEIPEKH-
nHO Bpahame Ha Tpaymarcku jporabhaj (dmembexoBu,
KouMapu), uta. CBe HABEACHO MOXKE Ja yTH4e Ha TO
Kako ()yHKIIMOHHUIIEMO Y TIOPOJMYHOM, COLIMjaTHOM U

[IOCJIOBHOM OKDPYXKCHY.

AJIW, HUJE CBE TAKO LIPHO...

Jlo6pa cTBap je TO mWTO MH, Kao JbYACKA BPCTa,
MMaMo M KalaluTeT Ja, cyodaBajyhu ce ca HeraTus-
HUM TIocienuiaMa jgorahaja, cBe TO OCMHUCINMO U
pUXBaTHMO. J[OK MPOIa3iuMO Kpo3 HCKYCTBO, YIIPABO
KpO3 IPUXBATAbE U OCMHUIILBABAE, [ICIIaBa Ce U HAILl
pacT u pa3Boj.

Mexanu3zam npeBJjaajiaBamba

Kaxko hemo (u na mu hemo) npesazuhu Tpaymy 3a-
BHCH OJ] caMmor Jorahaja, HamIMX cHCTEMa IOAPIIKE
(Ha Kora M IITa CBE MOKEMO J]a C€ OCJIOHHMO U pady-
HaMO), JINYHUX O0COOMHA, HAlIUX NPETXOJHUX HUCKYC-
TaBa, TPEHYTHE YKUBOTHE CHUTyalWje W OKOJIHOCTH Yy
kojuMa cMo... Kana ce cyoqaBamo ca TEIIKUM KHUBOT-
HHM OKOJIHOCTHMAa, a J1a OMCMO MX NpeOpOaNIN, aKTH-
BUpAjy Ce CTapy MEXaHW3MH OI0paHe WIN Tparamo 3a
HoBuM. Kako hemo (1 na sim hemo) npesasuhu Tpaymy
3aBHCHU OJf caMor Jiorahaja, HaIlIMX CHCTeMa MOAPIIKe
(Ha Kora M Ta CBE MOXKEMO J1a C€ OCJIOHMMO U padyHa-
MO), JINYHUX COOMHA, HAIINX NPETXOAHMX HCKYCTaBa,
TPEHYTHE )KUBOTHE CUTYaIlHje ¥ OKOJHOCTH Yy KOjuMa
CMO...

Kana ce cyouaBamo ca TEIIKUM JKHBOTHHM OKOJI-
HOCTHMa, a Jja OU UX peOpoHin, akTUBUPAjy Ce CTa-
pH MEXaHW3MH OAOpaHE WM TparaMmo 3a HOBHUM. 3a
IIpeBJIajaBambe KOBUJI TPAyMaTCKOT MCKYCTBa BaJkaH je
MEXaHH3aM MoCTTpayMaTckor pacra. OH HoMaxe Ja,
HaKkoH yrpoxaBajyher norahaja, HacTaBUMO Jajbe M
N3HOBAa OCMUCIIMMO CBOjy cTBapHOCT. [locTTpaymar-
cKkH pacT Hehe y IOTIYHOCTH eIMMHHICATH CBa Hera-
THBHA ocehara Be3aHa 3a TpayMy, ajii iomohu he Ham
Jla OBO HETaTHBHO MCKYCTBO IIPUXBATHMO H YKJIOITHMO
ray CBOj )KMBOT.

YuuTHMK camonpoueHe

3a TpeHyTak, Ja 3aCTaHEMO M IPOBEPHUMO KaKo
CTOJMMO Ha CKaJIM IIOCTTPayMaTCKOT pacTa, TaKko LITO
hemo cnenehe TBpame onenntr ox 1 1o 3, e je: 1 -
HHCaM J0XKHBEO OBAKBY IIPOMEHY, 2 - NETUMHYHO CaM
JIO)KUBEO OBY IPOMEHY U 3 - y HOTITYHOCTH CaM JI0XKH-
BEO OBY IIPOMEHY HaKOH Jorahaja.

1. Bumre nennm cBoj xuBot. 1 2 3

2. Cazia BUIIE IEHUM JlyXOBHO U HEMaTePHjaIHO.
123

3. CMmuciieHHje KOPUCTUM CBOje BpeMe (KpeaTHs-
HOCT, CIIOPT, YMETHOCT, xo0uju...) 1 2 3

4. YnaxkeM BUIIIE TpyAa y cBoje ogHoce. 1 23

5. Oceham Behy GnucKoCT ca OPOJUIIOM U TIpHja-
TespuMa. 123

6. IIpeno3HajeM HOBE IPHIMKE KOjUX HUje OMIIO
mpe. 123

7. CxBaruo/ia caM Jja caM CHa)XKHHju/a HEro IITO
cam mucimo/ia. 12 3

8. IIpomenno/na caM XMBOTHE HaBHKEe Ha 0OJbe
(BHIIE BexOaM, pecTao/ia caM WIN Mame

KOH3yMHpaM IUrapere, ajJkoxoi...). 12 3

Bam pesynrar ykasyje Ha:

8-12

[IpucyTHu Cy 3HaIM Aa je MOCTTPAyMaTCKU pacT
3aro4er, nako Mokzia nmate ocehaj na ce

HUIITA HHje TIPOMEHmI0. Y MUHMMaIIHA ITpoMeHa
MO)Ke OMTH BpJIO 3HAYajHA.

13-18

Ha no0pom cre myTy Ka npeBa3miIakery 0Be Tpa-
ymarcke cutyanuje. Hampaswimm cre 3HavajHe mosu-
TuBHE npoMeHe. [loxpxuTe ce 1a HacTaBHUTE.

19-24

Tpaymarcku porabhaj je yKIONEEH Y HCKYCTBO,
MaKo ITOBPEMEHO MOJKETE OUSKHMBATH JIa CE jaBe Hera-
THBHA ocehama y Be3H ca IaHAEMHjoM, IITO je TOTILy-

HO y pey.

®
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Tloka3zaressn mocTTpaymMaTckor pacra

Tlocroju HekonMMKO canpikaja Koju yKasyjy Ha TO
J1a CMO y TIpOIiecy IOCTTPayMaTCKOT PacTa:

1. Buiie neHUMO XKHUBOT

Cutyanyja y K0joj CMO CyOUCHH Ca OIAcHOIINy
10 CBOj WJIM XXMBOT OJIIDKEGHX, JOBOAH JIO TOTA Ja Y
Behoj Mepu o6pahamo makmby Ha CBAaKOJHEBHE CaIp-
JKaje Koje Hac paayjy U Ja BUIIE IIEHHMO JKHBOT CaM
1o cedu. Y TPEeHYTHOj CUTYAIIHj!, MOXKE CE OJTHOCHTH
Ha 3aXBAJHOCT IITO CMO 3/IpaBH HIIM CMO O3/IPaBHIIH,
IITO Cy HAIIY OMIKIBYU 00O, IITO UIMaMO MOCA0 WIIN
moryhnoct a pagumo ox kyhe.

2. CBecHHjU CMO Ba)KHOCTH IOPOAMWIIE W IIpHUja-
TeJba

Moskemo ocehatn Behy ToBe3aHOCT ca JbyIuMa U3
HerocpenHe oxonmHe. VMimMamo MoryhHOCT ma mpeko
TenedoHa M APYIITBEHNX MpeXka OfIp)KaBaMo U IIpo-
Iy0JpyjeMo ofHOCE ca HaMa OMTHUM JpyauMa (pojou-
HOM, TIpHjaTeJbUMa, KojleraMa), Jia IIPEHo3HaMO Baxk-
HOCT KOHTAaKTa (1 M3a30B M30JIalHje O]l HCTHX).

3. CBect 0 INYHOj CHA3H

,»AKO caM 0BO HPEKHBEO/JIa MOTY C€ CYOUHUTH ca
omo unM“. Moryhe je 1a HUCMO OWITH CBECHH Ja MO-
JKEMO TOJIMKO JYro OWTH W3JI0KEHH HEH3BECHOCTH,
W30JIaluju, orpaHndcwkuMa. Mnak ce Oopumo U wmc-
TpajaBamo. Kasa ce cyounmo ca TeIIKHM H3a30BOM U
Ha Kpajy ycIeMo J1a OBJIaaMO CUTYaIlljoM, WU JIa je
caMo npeBasuleMo, MocTajeMo IICHXOIOIIKY jadH.

4. Ilokpehe ce nyxoBHH pa3Boj

WzazoBHe cuTyanmuje decTo Hamehy THTame
CMICTIa XKHBOTA U JIajy HaM TPIIIUKY Jia TOHOBO IPO-
MHUCITUMO IITa HaM je 3aumcta OutHO. Heko cmucao
Halje y pesuruju, HeKo y MmoMaramy JbyIuMa Yy CBOM
okpykemy mwim HedeM Tpehem. CBakako, OBO je IpH-
JIMKA JIa OAPEANMO IIPUOPUTETE Y CBOM JKHBOTY.

5. OTkpHBaMO HOBE MOT'YhHOCTH ¥ HOBE BPEIHOCTH

MoXeMO OJUTYYUTH Ja KUBHMO 3PaBHjHM KH-
BOTHUM CTHJIOM, ITPOMEHHMO HEKE KUBOTHE HaBHKE,
MIPOBEJICMO BHUIIIC BPEMEHA Ca JICIOM, IpHjaTeJbuMa
U JPYTHM BaKHHM JbynuMa. bymumo OoTBOpeHH ja y

celu, IPyriuMa U CBETY BHIMMO HOBE KBAJIUTETE H 1O~
TEHIIHjaje.

Byaumo cecHu

VY TpeHyTHO] CHTyalyjH, MOTIIyHO j€ HOPMAJIHO

Jla joI yBeK HeMa ITOCTTPayMaTCKOT pacTa M Jla UX

UMa TeK y Ha3Hakama. 3a IyH pacT, HoTpeOHO je aa

CHUTyanuja, Koja je MOTEHIHUjallHO TpayMarcka, Oyme

OKOHYAHa WM ja ce Oap mpuBoau kpajy. He 3mamo

Koymko he ermmieMuja TpajaTH ¥ MOKEMO OUYEKHBATH

na Hama ocehama Oyy IpeTe)KHO HelpHjaTHa - IITO

camo 1o ce6u Huje yronr 3HaK. [lo3uTHBHM momary y

cMepy pacra (I1a Makap ¥ MHHEMAJIHI) Cy 3HaK J]a CMO

Ha JOOpOM IyTy Ka IpeBasHIaXerby OBE CHTyaluje.

VYKOJIMKO ce Mmpoxy)eHo ocehamo Jomie, MpUCyTaH je

ocehaj 6ecriomohnoct u He npuMehyjemMo HHKakaB

NoMak Ha 0oJbe, MOTITYHO je y pedy Aa HOTPaKHMO
CTpy4HY ITOMOh.

Munucmpacmeo yHympautrux nocoea

Cexkmop 3a byocke pecypce

Ooemerve 3a nCUXON0WKY 0eIAmHOCT

[MCMXONOLLKE MPEMNOPYKE PYKOBOAMOUNMA 'Y IOBA KOPOHE

[Iupewe Bupyca U cBe
yemhe nHpOpManuje o ToMe
la ce HEKO Kora IO03HajeMO
pa3boneo, MOry Hac yBECTH
y CcTambe y3HEMHUPEHOCTH KOje
MPUPOIHO yTHUYE HA TOK JIOHO-
HIemha OATyKa U APYTHX BpCTa
noctynama. OBO je Kpusa,
ona he mpohu, a 0BO cy ncuxo-
JIOIIKE TIPETIOPYKE PYKOBOIH-
onuoma y 1006a KOpoHe.

IMoncehamo Bac:

e Bu cte npumep. Omryke
JIOHOCHTE CBECHO, pPaI[HOHAN-
HO, OZITOBOPHO, HEUCXUTPEHO.

Haunnz Ha koju mpuctyna-
T€ OBOj CUTYaLlUjH ¥ KaKO MOC-
Tymare y 1\oj he ce 1upexkTHo
pedrexToBaTi Ha JbyAE KOjH-
Ma pykoBoaute. byanute ocHoB
CUTYPHOCTH 3a 3alocyeHe jep
ce 0[] Bac o4eKyje /1a OamaHcu-
pare usmely mporeca paga c
jenne crpane u 0e30emHOCTH
cBojux Jeymu ¢ apyre. Iloka-
JKUTE CMUPEHOCT M CTATI0KEHOCT.

e [IyT KOMyHHKaIlMjeé ¥ W3BEIITaBama MOpa Aa
Oyze jacan 1 He OU cMeo /1a Ma MPEBHUIIIE eJIeMeHara.
JlocaenHoct je Takohe BpiIo BakHa, Kako Ou ce nzbe-
m1a 30pka, 3a0yHa, a THUME ¥ HEM3BPIIABabE 33/1aTaKa.
[ToTpebHo je ma 3amocieHe peIoBHO 00aBEUITaBATE O
BaKHHUM OJITyKaMa.

e dopmupat je TuM 3a NOAPILIKY 3aMOCICHUMA U
IXOBUM MOPOAMIIAMA 32 BPEME

Tpajara BaHPEAHOT CTama M CHMHUAEMHjE 3apa3He
Oomectr KOBUA -19, Koju je Ha pacmosaramy ako HMa-
T€ HEJOYMHUIIE.

IIITa je KOpHCHO J1a 3HaTE y OBOM MEPHOTY

e V peny je 1a MOBPEMEHO OCETHUTE Yy3HEMHpE-
HOCT M HANeTOCT jep je TO MPUPOIHA JbYACKA

peaknuja Ha OBY CUTYAIH]y.

e JloOpo je ma mpaBUTEe KPaTKOPOYHE ILIaHOBE
KOjU CTBapajy YTUCAK KOHTPOJIE U

CYIpOCTaBJbajy ce ocehajy HecurypHocTH M He-
M3BECHOCTH.

® 3amocieHn MOTY UMaTH BHCOKA OUYEKHBAbha Of
Bac (J1a MX CraceTe Wi 3alTUTUTE) U OH/A Kaja uMa-
T€ MPUTHCAK J]a C& HEKM 3aJaTak M3BpLIM Yy oxpebhe-
HOM poKy. OBO MOKe OWTH BpeMme Kajaa Jbyau, 300T
OKOJTHOCTH CTpaxa, pearyjy HEINpHUMEpeHO YIO3U U
roguHaMma. [Tokakure pasymeBame, alny UX Ha MpUIa-
rol)eH HauuH, MOACETUTE Ha HUXOBY MPOPECHOHATHY

®

YIIOTY M OATOBOPHOCTH. BakHO je ma kao pykoBoaH-
JIall, OOPKUTE TPAHHIIE T€ YIOTe H, Y HCTO BpeMe, aa
MOKyIIaTe 1a 00yXBaTUTe KOHTEKCT peakiiija CBOjUX
3aMOCICHNX (M TOME TPUIATOJUTE CONCTBEHE PeaK-
uje).

® 3arnocieHnma je motpedHo Ja 3Hajy 1a cTe Ty 3a
UX U J]a CTE OTBOPEHH 32 KOMyHHuKalujy. [Tokaxure
cTpubere. Tume here usbdehu na ckpusajy unpopma-
Lyje U Jajy HOorpeliHa 3Hauera, HHTeprpeTanuje y
BE3M Ca BAllIMM MOCTYIILMMA H IIPOLIECOM pajia.

o [Toapskure noTpede 3amociIeHnX 1a OApKaBajy
U npujaresbcke — HedopmanHe MelhycoOHe KOHTaKTe,
jep he To mompunern Behoj moBe3aHoCTH, CTBapamy
HPOCTOPA 3a MPEBA3HIAKECHEE CTPAx0Ba U APYTHX eMO-
L1ja, KA0 U OCHAXXMBAKY COLMjATHUX MpexKa MoTpeo-
HHX 3a U3JIa3aK U3 CBAKE KpH3e.

e OcJoHHTE Ce Ha OHE 3arocieHe KOju 100po
MOJJHOCE KOHTEKCT KPH3e, ajli HeMojTe y ToMe otrhu
HPENaNeKo — NaXIbUBO MPaBUTE NpoLeHy. Jlo3BoauTe
J1a ¥ OHU Bama Oy/y MOAIPLIKA.

e CeTuTe Ce CBUX PaHHMjUX TEUIKHUX CHUTyaluja ca
KOjHMa CTE C€ YCHEIIHO N300PHIIH.

® VKOJIHMKO 3aroCieHH IOKa3yjy 3HauajHO H3-
MEH-EHO MMOHAIIAke Koje AyxkKe Tpaje, Oynure oTBope-
HH J1a TI030BETE IICHXOJIOTa.

[Ta caja HUje KOPUCHO

e HeraruBHe emoldje, Koje je CacBUM IMPUPOI-

HO na ocehare, HUje KOpUCHO
Jla UCTIOJbaBaTe y IPUCYCTBY
CBOjHX 3aMOCIICHUX.

e [Iperwe, 3acTpamu-
Bamkba M JAUPEKTHO MCKa3aHa
HEKoHTpona winu Oec Hehe,
Ha JyXe crase, JaTu 1odpe
pesynrare u ypymmuhe onHoce
KOjU Cy Ba)KHM M HAaKOH IITO
oBa Kpu3a npole.

e Huje KopHuCHO 1a TOBO-
pute 3amocieHuMa na Oymy
ONyIUTeHN/Aa HE Oydy Hare-
TH, HUTU Ja UX MOJpKaBare y
JTa)KHOM onTUMHu3My. Takxobe,
He Ou Tpebano TOBOPUTH HU
J1a je OBO IITO HaM ce JelIaBa
katactpoda kojy Hehemo mpe-
KHUBETH.

e Huje nobpo na miacu-
pate BeNUKE KOIMYMHE He-
CEeNEeKTOBaHMX HH(popManyuja
Ka 3al0CJICHUMa jep TO MOXKe
J1a Tojaya HBUXOBY Y3HEMHpE-
HOCT.

He 3a6opaBute

e Hamm 3amocieHH Cy Haml OCIOHAI[ M CHara.
Jaku cMO OHONMKO KONMMKO Hajcaaduju mehy Hama. Y
BpeMe Kpuse, Tpeba 1a HHBECTHPAMO y OIHOCE KOjU
he Hac camu 1o ceOu HarpaguTH.

e [Iparute cebe 1 CBOje peaknuje. YKOIUKO yOUuH-
Te J]a CTE 3HAYajHO PA3IUUUTH y IIOCTYAkY Y OJHOCY
Ha paHHje — OyIuTe OTBOPEHH J]a TTO30BETE IICUXOIIOTA.

Munucmpacmeo yuympauisux nocioea
Cekmop 3a wyocke pecypce
Ooemerve 3a NCUXONOWKY 0EIAMHOCH

MIHICTAETRO Yily TPAMIBIIX NI0CAOBA
Cexrop 3a myacke pecypee
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IN MEMORIAM

elaH 3a APYrUM HeCTaje Iurejaja

HaIlMX BPCHHUX npodecopa u Koire-

ra. Jlana 26.04.2021. npemunyna je
npo¢. Kcennja Konauh. IIpodecopxa je
Oua ocoba M3y3eTHE KHBOTHE SHEPTHje,
HEBEPOBATHHX JbY/ICKUX KBAJIUTETa, O3
MKaKBe 3aBUCTH WM 31ma. Tormia, koie-
THjaJIHa, paJioBaJla ce yCIeXy CBaKe 0CO-
Oe kojy je mo3HaBana. Hocuna je y cebu
JI03y TOCIIOAICTBA KOJOM C€ OJUIHKY]y
CKpOMHE 0co0e HIMpOKOr oOpa3oBarba,
CBETCKHM ITyTHHUIH, YYEHHIHM HHOCTpa-
HUX IIKOJA; CHTypHE y cebe, cripeMHe
3a 60pOy ca cBuM Henahama Koje KHBOT
HeMHUHOBHO Hamehe. J{umromMuparna je Ha
Ounozodekom ¢axynarery y beorpany,
Ha Ipymnu 3a ncuxonorujy 1958. rogune,
CIeUjaNn3annjy U3 MEIUIUHCKE IICH-
xojoruje 3aBpmmia je 1967., marucrap-
cKku paja oxbpanuna 1972., a JTOKTOpH-
pana 1980. romgune. Pagnna je y Llentpy
3a nepeOpaiHy mapaimsy ga OH MOTOM
npenuia y HoBo ocHoBaHO Ilcuxomomko
caBeToBaJHINTE 3a jeny Jloma 31paBiba
,.bopuc Kuapuu®, npBo TakBo caBeToBa-
JHIITE OCHOBAHO MPH JOMOBUMA 3pa-
BJbA.

Ca tor Mecra omiasu Ha Ojerbeme
3a ncuxonorujy dmrozodckor dakysre-
Ta Ha 1o3uB 1pod. ap Bojuna Maruha,
Ka0 ETOB aCUCTEHT. Y NEH3Hjy O/UIa3H Kao peoBaH
npocgecop npeamera [Icuxomaronoruja gemne u mia-

nux. JXKap kojum je apikana mpeaaBamba YIHHHO je Ja
BCH MpeaAMeT Oyae HajoMIbeHHjU Mel)y mcuxomno3u-
Ma. Ha npenaBama cy J0ia3min U CTYISHTH APYTUX

KCEHUJA 'Y CERABBY

Ca Opazum u 3HaAMEHUMUM /bYOUMA U FUXOBUM OONIACKOM 3aspulasajy ce u enoxe. Ha jout jeOny cmenenuyy y
onpowimagy 00 enoxe kpouuna je Haua opaza npogecopuya Keernuja Konouh. Cehahemo je ce kao ocobe xoja
Jje buna Heeeposamar cnoj ymemesneHocmu y CImpyyu u CRPeMHOCIU HA € alimepHamusHe npucniyne: ouia
Jje Kpumuuna — anu He u pecmpukmueHd, OUHAMUYHA — AU He U NOBPUWIHA, NPUCTYNAYHA — Al He U HAUBHA.
Hmana je spemena 3a cée u HUKAOA HUje NPONYWIMAna NPUIUKY 0a caciyua mwyoe. Imao cam Heeeposammy
npusunezujy 0a cam noo FeHUM MEeHmMOPCmeoMm ypaouo u c80j OUNIOMCKU U MASUCMAPCKU PAO U OOKMOPCKY
OJucepmayujy. 3axeanyjyhu moj reroj niemeHumoj 0CoOUHY NPUXEAMarsd, MO2Iu CMO Oumu Noy30aHu capao-
HUYU, a 0 HUKAOA HUCMO OUNU NOMNYHU UCIOMULbEHUYY. 30 OAHAUIbEe 8pemMe 20080 He3aMUCIUBI 0CO-
ouna. Hawa ncuxonowrxa 3ajeonuya npoghecopku Kcenuju Konouh mnozo dyeyje u éeuro joj je 3axeanua Ha
aneaxcosarsy y Jpywimey ncuxonoza Cpouje Koje je 600una y mewikum, CMynHUM, nd U pamHum epemMeHumMd,
nociue Kojux JIpyuwimeo ca npasom modice 0a Kaxce 0d je Kopauaio nymem npageoHuKd u ¢d HOHOCOM UCmuye
cBoje 0y60Ko YOCKO, Xymaro ymemesvere. Hexa joj je eeuna ciasa u xeana!

IIpogp. op Hean Jeprosuh
npeoceonux /[pywmea ncuxonoza Cpouje

[MPO®. AP KCEHWMIA KOHAWR 19342021

¢axynrera. M3y3erna noxpika miiahum
koyrerama ocehasa ce y cBeMy IITO je pa-
nuna. brna je y pa3Menu 3Hama 1 HCKyC-
TaBa 3ancTa HeceOmuna. [Ipod. Konmuh
je objaBmiia 4eTHpH KIbUTe U jeJaHaecT
MIPUPYYHHUKA U3 00IaCTH KOjoM ce OaBu-
na. bpoj pasoBa Ha KOHTpecuMa y 3eMJBH
U MHOCTPAHCTBY je IpecTana Ja Opoju.
Harpahusana je OpojHHM pamoBHMa Of
KOJUX je TOCeOHO MCTHIANA Harpamy 3a
ToMyJIapu3alujy mncuxonoruje ,, KuBo-
pan Xmxa Bacuh“. buna je ykipydena
y Untepranmonanny Oubmuorpadujy
MO3HATUX JHYHOCTH ,,Who is who®, na
Ou moToM J100WIIa Ipu3Hame 3a ,,Man of
the Year”. buia je Mentop OpojHUX Ma-
THCTApCKUX M JOKTOPCKUX Te3a, Ja He
MIOMHILEMO JTUIIOMCKe pajose. [Ipod.
Konmuh je Omna jeman on ocHHMBada
JlpymTBa 3a pa3Boj ICHXOaHAIN3E.
IemmM cBojumM OuheM je Omna y ricu-
XOAHAJIHUTHIKO] TEOPHjH, a Y MpaKCH je
paguiaa Kao BPCTaH aHAIUTHYKU JIeUjH
Tepaneyr. Ca rpynoM mncuxonoral990.
OCHHBA IIPBO NCHXOTEPAIHjCKO CaBETO-
BAJINIITE Ha mpocTopy OuBmre Jyrocma-
Buje ,JIcuxomnomke KpyroBu™ y xKome je
paauia u mocie ojylacka y nensujy. He-
00pojeHe Cy MHUIM]aTHBE U aKTUBHOCTH
koje je mpod. Kontuh Genexina y okBu-
py Hamer yapyxema. Ox 1992. ronune je Ouia npen-
cemuuk Casesa apymraBa ncuxonora Cpouje y nsa
MaHZaTa, ITO TOBOPHU y MPWIOT H3y3eTHE XpaOpocTh
1 CHare Jia ce mpey3Me OJIrTOBOPHOCT 3a Boheme cTpy-
K€ y BpeMEHHMa Koja Cy CTaBJbajla HA MCIUT U IIPO-
(ecnonanHoCT, 1 JpyACKOCT. Kao nmpencennuk u wiaH
nporpaMckux omoopa Cabopa mcCHXONOra je TOKOM
JIyroT HH3a TOAMHA aKTyaJIH30Balla CTPYKOBHO Ba)KHE
Teme, Aajyhn orpomMaH JONPHHOC NPUMEHEHO] ICH-
XOJIOTHjH CBOJUM aKaJeMCKHUM, i M HCKYCTBEHHM
3HamuMa. [Ipo¢. Konauh je y mopoxnmnm umana jomr
JIBa TICHIXOJIOTa, CHAjy M yHyKy. MMana je pasmora na
Oyzie MOHOCHA Ha BUX. AKO OM Tpedano KogaTH jour
HEIITo, He OM CTalo HU y jefHy KIbUTY. YMECTO Te
KIbUTe OCTaje OHMMa KOjU Cy je ITO3HABAIH U Ca HhOM
roquHaMa capahuBamn Tormio cehame Ha pasMmeHy
3Hama M HMCKYCTaBa, MOAPIIKY, HemoMyheHa mpuja-
TEJHCTBA U HEBEPOBATHO paJiOBam-e JKUBOTY. ToMme je
Takohe yumia reHepanuje rcuxosuora. Bennko Gorar-
CTBO 32 FEHE YUCHHKE U MOIITOBAOLE.
Becna bp3zee Qypuuh

Y OPTAHU3ALIUINA JIABOPATOPHJE 34 EKCIIEPUMEHTAJTHY ITICHXOJIOTHIY
TP JAHA EMMNUPUICKUX UCTPAXXUBAHA Y TTICXOJI0TNIN

VY opranmsanuju JlabopaTtopuje 3a exc-
MIEPUMEHTAIHY NICUX0I0THjy Puno3opckor
takynrera y beorpany, on 14. mo 16. maja
ouhe onpxana 27. HaydHa KOH(EpEHIHja
»EMITUPHjCKA HCTPaXKHMBaba Y ICHXOJO-
ryju. 300r TaHAEeMHje KOPOHABHpPYCA,
koH(pepeHnuja he OWTH omKaHa y OHJIAjH
(dhopmary, a 0bIacTH TICHXONOTHjE KOje Cy
MOKPHBEHE CKYIOM Cy TICHXOJOTHja JH4-
HOCTH, KIIMHHYKA NICHXOJIOTHja, KOTHHTHB-
Ha TICUXOJIOTHja, TEPIEIH]ja, TICHXOIOTHja
YMETHOCTH, IICHXOJOTHja  00pa3oBama,
MICUXOJIOTHja paja, COUHMjalHa ICUXOJO-
THja W pa3BojHa mcuxonoruja. I[Iporpam
ckyma oOyxBaTa IUICHapHa IIpe/aBamba,
caommrema KiacudukoBaHa y oxapehene
o0acTh, mocTep-ceKIuje, CUMIIO3UjyMe H

2021

EMPIRISKA
ISTRAZIVANJA
U PSIHOLOGUI

OKpyTJIe CTOJOBE. 3BAaHMYHH jE3WIU KOH-
(dhepennyje cy Cpnckd (OTHOCHO TOBOPHO
MOAPYYje CPIICKO-XPBATCKOT j€3WKa) M €H-
TJIECKH.

Kako ce HaBO/IM y TIpOrpamy, CKyIl OTBa-
pa OKpPYIIIH CTO MOJ HAa3UBOM ,,IIcuxonoruja
o0pa3zoBama W TICHXOJIOTHja y 00pazoBamy
TOKOM TaHzAeMuje KoBuma 19, a mocerno-
mu he mohm ma 4yjy OpojHa HCTpakuBamba
MOJCTaKHYTa KOpoHa-Kpu3oM. Lleo nporpam
KOH(epeHIrje T0CTymaH je Ha cajTy http:/
empirijskaistrazivanja.org/ a pacmopen ce-
chja ca 3yM JHMHKOBHMa Omhe MocTymaH
OnmaroBpeMeHO Ha cajTy ckyma U (ejcOyk
ctpannnu. Ha ckymy he 6utn nonesbeHa u
Harpana ¢onnaa ,, Karapuna Mapuh® 3a Haj-
00JpHM MacTep paj U3 ICUXOJIOTH]E.
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HUCTPA’KUBAIBE [[PBEHOI" KPCTA CPBUJE U TIOIYVIIALITHOHOI ®OH/IA VH

MEHTAJIHO 3APABJbE HEOOPMAJIHUX HETOBATEJBA

WIMOHU ,,HEBUAJBUBUX  JbyAH LIUPOM

cBera Bozie OpUry O 4jaHy HOPOAMLE MU

611ckoj ocobu Kojoj je Hera morpebHa,
na 31paB/be U KBAINUTET >XUBOTA (DYHKIMOHAIHO
3aBUCHUX 0C00a YMHOIOME 3aBHUCH OJi aHI'a)KOBakha
HedopManHOr Heroparesba. Y CKHLIHM 3a IOPTPET
HeopManHOr Heroparejba Hajuemthe ce Hasase
YJIAHOBHU YK€ MOPOAMIE JKSHCKOT MOJIa KOjU UMajy
BaKHY YJIOTY Y HpYXary MOJPIIKE JeUd U Oojpac-
oM ocobama ca HMHBAIUIUTETOM, CTapUjUM OCO-
O6ama kojuMa je Hera morpebHa uiau ocobama Koje
60u1yjy 0[] XpOHHYHHX He3apa3HUX WM TEIIKUX 00-
nectu. [Ipouemwyje ce na 349 MUIHOHA JbYIH LIHPOM
cBeTa MMa norpedy 3a Herom - 18 MUIMOHA 01 TOT
6poja cy nmeua mmaha ox 15 roxuna, a 101 munnon
cy ocobe crapuje oa 60 roguna. J{emorpadceko cra-
peme cBakako he nmoseharu norpedy 3a popmasHoM
1 HeOpMaIHOM HEroM, a MpolleHe IMOoKasyjy jaa je
TPEHYTHO y cBeTy 728 mMuiroHa ocoba crapujux 65
wiu Buure roauHa. [lomanu Peny6nuukor 3aBoaa 3a
CTaTUCTHUKY TroBope ja je neruHa ocoba y Cpbuju
crapuja ox 65 roaHa, 1ok yaeo mahux ox 15 roguna
n3Hocu ceera 14 oxncro. Kako ce TokoM jxuBOTa aKy-
MyJIMpajy 3APaBCTBEHH PU3HLM U mocieauue Ooie-
CTH U TOBpeJa, Tako ce ysehaBa U cTONA pU3MKa OJf
MHBaIUIUTETa KOJ cTapujux ocoba. ¥3 1o, ouekyje
ce na he 6poj ox 5,4 munuona ocoba, Koje y OBOM
TPEHYTKY MMajy AujarHo3y aemenuuje, 10 2030. ro-
JIMHE T0pacTH JBOCTPYKO Yy 3alaJiHOj U TPOCTPYKO
ucrounoj Espomu.

[Mangemuja KOpOHABUPYCA MPOMEHMUIIA j& HAYUH
JKMBOTA U yTHIAJa Ha (yHKLHOHHUCAHE 3/[PaBCTBE-
HUX CHCTEMa, CUCTeMa JyroTpajHe Here, eKOHOMH]e,
(UHAHCHjCKEe CUTYPHOCTH, 00pa3oBama, ajau Mmopo-
JUYHOT M JINYHOT )XMBOTA. TOKOM emnujeMuje Hacra-
J1a je U HOBa rpyma He)OpMalHUX HEroBaresba KOjH
cy mpyxanu momoh crapujuM ocobama Koje HUCY
6use QYHKIHMOHAIHO 3aBUCHE U XPOHUYHO O0JIecHe,
anu KojuMa je 6uio 3a0pameHo 1a u3nase u3 kyhe.
[Mangemuja je IpaMaTH4HO YCIIOXKHMJIA M3a30BE ca
KojuMa cy ce He)opMaIHU HEroBaTe/bH CBAKOIHEB-
HO CyouaBajy y cuTyaluju jour Behe orpannienoctu
3PAaBCTBEHUX U COLMjAHUX yCIyra, U3ojauuje u
cTayHe Opure 3a 3apaBjbe 0c00€ 0 K0joj OpHHY anu
U Opure 3a CONCTBEHO 3]paBibe. Y HEKHUM ciyuaje-
BHMa HUXOB I10JIOXKA] je OTe)xkaBaja M Jiolla MaTe-
pujanHa cutyanuja 1 HemoryhHoct na HabGaBe nu4-
HY 3alITUTHY ONPEMY U Ae3UH(EKIMOHA CPEACTBA.

CunapomM caropeBama

bpojHa ncrpaxuBama roope 1a Ipyxkame He-
(dopmasHe Here MOXKe UMATH AUjaMETPAIHO CYIPO-
THe e()eKTe Ha MEHTAJHO 3/IpaBJbe HEroBaTesba — I10-
4eB 0J] TOT'a JIa 0BA aKTUBHOCT JIOHOCH 33710BOJbCTBO
u ocehaje CBPXOBUTOCTH M €MOTHBHOT HCIYHCHA,
ma cBe /10 Tora ja HedopMaaHH HeroBaTe/bu UMajy
nomrje GU3NYKO M MEHTAJIHO 3[paBjbe Y OJHOCY
Ha ocoOe koje ce He OaBe MpyKambeM Here W aa Cy
y Behem pusuky on aenpecuje. VcTpaxupama 1o-
TBplyjy Aa je mpyxkarme Here 3aBUCHOj 0COOH y 3HAT-
HOM Opojy cilyuajeBa CBaKOIHEBHM pPajl KOjU MOJ-
pasymeBa Bpeme, QU3NUKY SHEPTUjy U eMOLMOHAIHO
MHBECTHPame. AKO Ce 0BAa AKTHBHOCT M3BOJH TOKOM
JIy’KeT BPEMEHCKOT TIepUO/ia, HEroBaTelb je Y PU3UKY
O/l CHHIPOMA CaropeBama, LITO MOXKE JOBECTH [0
HOroplliatba MEHTAIHOT, aJId U (QU3HYKOT 3]paBiba
U pu3MKa of jaenpecuje. McrpaxuBama ykasyjy jaa
Cy yoOu4ajeHn CUMIITOMHU CTpeca KOJi HeroBaresba —
Jenpecuja, nopiademe y cede, HecaHuLa, npodiemMu
ca KOHLIEHTpHUCameM, Oec, 3IpaBCTBEHU MPOOIeMH,
UCLPIIJbEHOCT, AaHKCHO3HOCT, KopHlIheme aaKkoxona
WM JlyBaHa U IIPOMEHA HABHMKA BE3aHHUX 33 HCXPaHY
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Hera je sxenckor nmosia

V xeJbH Ja ca3Hajy KakaB yTHIaja U edekar nma
npykarme He(hopMallHe Here, Ipe CBera TOKOM ITaH/e-
MHje KOPOHABHpYyca, HA MCHTAJHO 3/IpaBJb¢ HETOBa-
TeJba ¥ JIa U3paJie MPEenopyke 3a IIaHUparbe U Pas3Boj
JaBHHX ITOJMTHKA KOjiMa OU ce T000JbIIa0 KBAJIUTET
JKHBOTA, IPOMOBHCAJIO yHaIpeleme MeHTaHor 31pa-
BJba He(OpMAIHHUX HEroBaTeJba M pa3BHIIE YCIyTe
noxpuike, [{psern kper Cpbuje je y capanmu ca Ilo-
MyJTanuoHoM (GOHIOM YjeIUeHHX HaIMja CHpPOBEO
HCTpaXXMBambe II0J HA3MBOM ,,MEHTAHO 3IpaBibe
He(OopMaTHIX HErosaresba“. Y HCTpakuBarby y4ecT-
BoBaJIO je 798 ocoba m3 41 ommruae y Cpbuju, a
pe3yiITaTté roBope Ja Cy He(OpMalIHU HETOBATEIBH y
HCIIUTUBAHOM Y30pKy yriiaBHOM Gmie xeHe (70,8 oxn-
CTO) JIOK Cy MyIIKapI¥ YHHIIHN TpehnHy NCITHTaHHKA.
OBaj moaTak ce ykjamna y MoOalHy CTaTHCTHKY, KOja
cBenoun ja je y EBporm nBe Tpehnne HedopmamHux
HeroBaTesba XKeHckor nona. Hajsehn O6poj necnmranmx
HeOpMaTHIX HEroBaresba IMPUIIAAa IPaJiCKOM THITY
Hacesba, HUXOBA MPOCEYHa CTapocT Omia je mmely
54,1 u 68,2 ronuHe, a HajBUIIC BUX je OMI0 Y Opaky
(59,4 oncro). Kana je y nuramy crerneH oOpa3oBama
HeOpMaTHIX HEroBaTesba, HAjBHIINE je OWIO OHUX
KOjU Cy 3aBPIIMIIN CPEAIbY IMIKOIY, a O] aHKeTHPAHUX
HEToBaTeJba, CKOPO IOJIOBHHA je y PAJHOM OIHOCY,
CBaKW METH je OMO HE3aroCIeH, JIOK je MeH3HOHepa
Oowro werBpruHa. Hajsehm Opoj HedopmamHmx He-
roBaTesjba BOJM padyHa caMo O jeJHOj 0coOu, CBaKkH
mrecTr OpuHe 0 1B ocode, a camo 2,6 OICTO HeroBa-
Tesba OpUHE O TPU MIIM BHIIIE 0CO0a.

[Tpoceuna crapocT HEroBaHHX 0coba Omia je m3-
nehy 72,7 n 89,5 ronuna. Hajmiaha nerosana ocoba
rMala je JiBe TOAMHE, JIOK je HajcTapuja ocoda o K0joj
HeroBaTeJs Boau Opury umana 98 roxuna. Behuna ne-
TOBAaHUX 0co0a je MEHCKOT 110J1a, a TIPOCEYHO TPajarbe
Opure 0 HeroBaHoj ocoOu je m3Mehy mect um ocam
roguHa. Y 3ajeJHHYKOM AOMahMHCTBY ca HETOBaHOM
ocoboM xuBH 66,6 o1cTo HehOpPMaITHUX HETOBaTEsha,
a mpocedaH Opoj caTh Opure 0 HEroBaHO] O0COOM Ha
JTHEBHOM HUBOY je u3Mely 9,4 u 13,8 wacosa. Hajsehn
Opoj HeroBaHMX oco0a WMa XpPOHUYHA O00JbCHA,
YETBPTHHH je OTpeOHa Hera HaKoH OoIepalyje, muio-
ra u uHpapkra Wi 300r CTapoCTH, a HEYPOJIOIIKa

000JbCHa, JEMEHIMjY WM AJIXajMepoBy OoJecT
MMa CcBaka Iecta HeroBaHa ocoba. Bumre ox 90 oncro
He()OpMaTHUX HEroBaTesba je y CPOJICTBY ca HEroBa-
HOM 0COOOM — CKOpO TIOJIOBHHA OpUHE O POIHUTEIY,
TpehuHa BOIU pauyHa o APYroj 0coOu y KPBHOM CPOJI-
CTBY WJIM CYIPYXKHHKY, a O CBOM JeTeTry OpuHe 8,6
OJICTO MCTUTaHuKa. PesioBHY (uHAHCHjCKY TOMOh 3a
o0e30ehjuBarme morpeda HeroBaHe 0coOe MpUMa camo
TpehuHa HeopMalTHUX HeroBaresba, IOBPEMEHY HOB-
yaHy romoh jo0uja MeTuHa Herosaresba, J0K 52 of-
CTO BUX HE NIPUMa HUKAKBy (uHaHCHjcKy nomoh. Ca
npyre crpane, Hajeehu Opoj MCIHMTaHUKA OLCHHO je
OpHTy O HETOBaHOj 0COOM Ka0 MAKCHMAaJIHO 3aXTEBHY.

Baary nenpecujy uma 11 oxcro

Herosarte/ba
Pesynrtatu 0BOI HCTpaXknBarba MOTBphyjy Hanasze
MPETXOJHUX HCTPaKHMBaba M JOCTYIIHE JIUTEpaType
W TOBOpE Jia yinora HeopMasHOI HeroBarejba HOCH
onpeleHe pu3KKe KOju ce OTHOCE HAa MEHTAITHO aJld U
¢m3nuko 3apasibe. [lannemuja kKopoHaBHpyca, TOKOM
Koje je oBa cryanja pahena, mosehana je KomInIeKkc-
HOCT OpraHu3aluje mpyxarma Here u yBehana HHBO
cTpeca, caMuM THM yBehaBajyhu v pu3HK Off HeraTuB-
HHX HMCXOJIa BE3aHHX 32 MCHTAJIHO 37paBibe. C 003u-
poM sia ¢y HedopMaHH HEroBaresbl KOju Cy y4ecT-
BOBaJM y (hOKyc-TrpynamMa IOTBPAMIN J1a UM je Opura
0 COICTBEHOM 3/IpaBJby Ha ,,[IOCICAHBEM’ MECTY, Kao
M J1a O CBOM MEHTAJHOM 3/IPaBJby HE Pa3MHIILIbAjy
MHOTO (camo je jeqHa ocoba MOTBpAMIIA Ja je WILIa
Ha Tepamnujy KoJ| TICHXHjaTpa JIOK je Heropalia CBOjy
MajKy) He 4y/iu Hojarak jaa je Oiara jgemnpecuja Owia
3acTyrsbeHa koj 11 ofcTo HeopMaHuX HeroBaTesba,
JIOK je yMepeHy Jierpecujy umaio 8,6 mporeHara wc-
nuranuka. CenaM MocTo HeOpPMaTHUX HEroBaresba
je Omio y Temkoj nenpecuju. AHKCHO3HOCT TpehuHe
ucnutaHuka nosehaBao je W HemocTaTak MOYy3AaHHX
nHdopmManyja, ka0 ¥ HEAOCTATAK 3AIITUTHE ONpEMeE.
Jenan on KJbYYHHX yBHJA OBE CTyIH]je je mOTpeda Ja
ce He(hOpMaITHH HeroBaTeJbH [OCMATPajy Kao XeTepo-
reHa ToIyanuja, rie cy oapehene rpyne y Behem pu-
3MKY OJI HeTaTHBHUX IOCIHEANIA M0 GU3UYKO U MEH-
TaJTHO 3/IPaBJbe.
Kamapuna Bophesuh
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PYIU [THLTY

YTUUAJ KOBUAA 19 HA MEHTAJIHO 3APABJbE

KO IaHJIeMHUja KOPOHABHpYCa YJa3H y CBOjy
JPYTy TOJMHY, HOBH COjEBH BHpYCa M3a3UBajy
anIy nopact HHQEKIHMja a y MHOTUM 3eMJba-
Ma MOHOBO j¢ HA CHA3M MOJHUIM]CKA Yac U 3a0paHa
Kperama. Pa3OykraBame naHnaemuje, Koje JOHOCH MH-
JIMOHE HOBHMX CMPTHHUX Clly4ajeBa, eKOHOMCKE CyKoOe
U HeBHl)EHE PEeCTpHUKIMje COLMjAIHUX HMHTepaKLuja,
Beh je nmaino 3Havyajan eekaT Ha MEHTAIIHO 3]PaBJbe
Jpynu. VcTpaskuBauy IIMPOM CBETa UCIUTY]y Y3pOKe
U TIOCIIe/IUIe KOPOHA-KpH3e, a HEeKH ce IuUIame Ja ou
MOTOpIIake MEHTATHOr 3/paBjba MOIJIO MOTpajaTu
JIyro HaKOH CMUpHBama nanaemuje. Ha kpajy, Ha-
YYHHUIIM CE HA/Iajy Ja MOTY Jia KOPUCTE BEJIUKH OpOj
nojiataka IPHUKYIJBCHUX y CTyAHjaMa O MEHTaJIHOM
3[IpaBJ/by Kako OW TOBe3an yTHIEj ofpeheHux mepa
KOHTpOJIE ca IpoMeHaMa y Onarocramy JbYIH U Ha-
NpaBWJIX IUIAH 32 yrpaBibame OyayhuM nannemujama.
Buiie on 42 ozcTo Jbymu Koje je aHKeTupao AMepud-
Kd OMpO 3a MOMHUC Y JeneMOpy MPHUjaBHIIO je CHMII-
TOME aHKCHO3HOCTH WJIM JICTIPECH]e, LITO MIPE/ICTaBIba
nopact y ogHocy Ha 11 oxcro nperxozane roause. [lo-
Jlaly U3 APYTUX HCTPaXKMBamba CyrepHully 1a je CIuKa
CJINYHA IIHUPOM CBETA.

,,He mucmuM na he ce 0Bo ycKopo BpaTHTH Ha IO-
YeTHe BPEAHOCTH , Ka)Ke KIMHUYKY rcuxosor Jlyana
Mapkyec ca MeaunuHckor ¢akyarera Xappapa y
Bocrony y Macauycercy, koja Haarieaa yTumaje Kpu-
3¢ Ha MEHTAJIHO 3/]paBJbe Ha aMEPHUKY MOIYJIALHU]y U
npyrzae. Bexnku norabaju koju cy y3apMainu ApyniTsa,
HOIYT TepopucThyKor Harnana 11. centem6pa 2001. y
Ibyjopky, ronnHama cy Heke Jbyae OCTaBJbaIM Y IICH-
XOJIOIIKO] TaTkH, Kake Mapkyec. Ctynuja ca BuIe
071 36.000 cranoBHuKa Ibyjopka u criacuiana OTKpuia
je na je 14 rojuHa HaKOH Hamaja 4ak 14 0[CTO BUX U
JlaJbe UMaJo MOCTTPayMaTcKu crpecHu nopemehaj, a
15 mporieHara uMaio je aenpecujy - MHOro Behe cro-
[Ie HEero y YNOPEANBOj MOMyJalyjH, KOje H3HOCE HeT
1 0CcaM OJICTO.

HeBosba y nanaemMuju BepoBaTHO HOTHYE O] Orpa-
HUYCHUX COLMjATHUX MHTEPaKIHja JbyAH, HAIIETOCTH
Mmely nopoaniiama y KapaHTHy M cTpaxa oj] 00JecTH,
Kaxe ncuxujarap Mapuena Pueruenk u3 Lientpansor
MHCTHTYTa 32 MEHTAJHO 3/[paBJbe Y HEMAYKOM Ipajy
Majuxajmy. CTynuje u UCTpakuBarma Koja cy 10 caja
CIIPOBEJICHA Yy OKBHPY MaHIEMU]je JOCIEIHO MOKa3yjy
a Cy MJaad, a HEe CTapHju JbyIW, HAjOCCTIBUBHU)H
Ha noBehaHW NCHXOJIOUIKK CTPEC, MOXK/AA 3aTO IITO

Ja nu jemere 6p30 mwau cropo? OAroBop Ha OBO
MUTakbe MOrao OW 1a 3aBHCH M OJ] TOra Jia JIM UMare
Opara Wi cecTpy, OMHOCHO KOje CTe JIeTe IO pexy
pohema y moponunu. Hamme, HajHOBHja cTyamja 00ja-
BJbEHA Y Yacomucy ,,KiimHIuKa rojasHocT OTKpHIiIa je
Ia npBopoleHn HajOprke Mojedy XpaHy U3 TamkHpa, a
JIPyTH 3aKJby4aK OBE CTyIuje Tmacu aa O6poj Opahe u
cecrapa 3a OpPOAWYHOM TpIe3oM nosehasa LaHce aa
Opke mojenere cepBUpaHH OOpOK. JeAWHIM Hajcro-
puje jeoy, a OBa YMECHHUIIA MOXKE CE€ TOCMATpaTH U
y CBETIIy HEMOCTOjama OMOJIOMKe moTpede a ce ca
HEKHM TaKMHU4e 3a XpaHy — Jela Koja Hemajy Opahy
WM cecTpe He ,,cTpaxyjy” ma Ou Morna ocraru 6e3
00poKa, ako IPECHopo KOH3YMHPAjy XpaHy.

3amTo Opoj ocoba 3a Tprme3om moBehaa mancy
na 6prke jenete? Hexu mpeTnocTaBibajy 1a HOCTOjamke
Opahe m cecrapa cTBapa MepUENUHUjy HIH CTBapHY
KOHKYpPEHIIH]y 3a XpaHy. Takohe, BUIIE JbYIH JOBOIH
o Behe AMCTpakuuje Makmke, MTO MOXKE CMAamUTH
Ballly MaXXKiy Ha TO KOJMHUKO Op3o jenere. Ctynuje cy
ToKa3ale Ja Jbyau UMajy TCHIACHLHU)Y Ja jeAy BHIIe
KaJa Cy y ApyIITBY, npuiarohasajyhu remmno u konm-

Cy HHUXOBE TOTpede 3a COIMjaTHUM HHTEpaKihjama
jauge. Ilomamu Taxohe cyrepumry ma cy mulaje KeHe
pamuBHje o1 MiIaanha, a Jbyau ca MajioM JeIOM, VIIH
MPETXOAHO JNjarHOCTU(GUKOBAHIM IICHXHjATPHjCKHM
nopemehajeM, y oceGHO Cy BUCOKOM PH3HKY OJf MEH-
TAJHUX 37PaBCTBEHHX Hpobiema.

,,CTBapH 3a Koje 3HaMO Jia IPEANUCIIOHNPA]jy JbyIie
Ha MEHTaJHe IpoliieMe M ycioBe moBehaHe cy y Ie-
muHU, Kaxe Bukop Yro, opuimp kammname Koju je
CIEIMjaTN30BaH 3a MOJIUTUKY MEHTAIHOT 3/IpaBiba y
TPYIH 3a 3aroBapame MEHTAIHOT 3/[paBiba ,,JyHajTen
dop I'moban Menran Xent* y Jlonmony. Hayunuim
KOjU BOZE BeJNWKe, JeTajbHe MeljyHapomHe cryauje
KaXy 1a OM Ha Kpajy MOIIIM IOKa3aTH Kako onpele-
HEe Mepe KOHTpOJIe TaHJeMuje, MOMyT 3aK/bydaBarma
WIN OTpaHHYEerha COLMjalTHe MHTEPaKIHje, CMambYjy
WK moropiiasajy crpec. To 6u Morno momohu y WH-
(dhopmucamy 0 0aroBOpy Ha OBy M Oynyhe manmemuje,
KXy UCTPAKUBAU.

CyouaBame ca ICHUXOJONIKHM yTHIAjeM MaHJIe-
Mmuje koBHaa 19 y 3eMibama y pa3Bojy, momyt Munuje,
OmII0 je MOCeOHO TelIKo, Kaxke Mutxmin Xazapuka,
KJIMHUYKH TIcuXosor ca MeauiHcKor kostena [yBa-
xatu y Acamy y VHmuju. JaBHU pecypcu ¢y OCKyIHH,
a CBecT 0 mpoOiieMrMa MEHTAIHOT 3/IpaBjba HUCKA,
kaxe oHa. Kana je nanjy 3axBarnia KOpoHa-KpH3a,

KAKO JECTW CINOPUIE

YHHY CBOT 00pOKa OHUMA Y TPYIIH.

3aHUMJBHBO j€ J1a CY OJIPaciii KOjU Cy OZIpaciii ca
6pahoM U cecTpaMa N3BECTHIIN Jla HACTABIbA]y HABH-
Ky Op3or jenema 1 y oapacioj 1oou. Jpyrum peunma,
Op30 jeneme je MmoHalame Koje Tpaje u kajxa Opaha
U CeCTpe He Cefe ca Hama 3a MOPOAUYHOM TPIE30M.
Kao mro 3HaMO0, HYTPUIIMOHUCTH CaBeTYyjy Ja jeae-
Mo nonako. Criopuje jeame HaM IOMaxke Jia BHIIE
yxkuBamo y xpanu. [Tokpehe 6ospy npobasy. [Toma-

Xazapuka je mokpeHyna Teiae(oHCKy ciyxOy caBe-
TOBaWa Ca IMIECT JMHHUja 3a MOMON y XUTHUM CIy-
YajeBUMa Koje joj je yCTynuia acamcka nonunuja. Y
MIPeJIMMHUHAPHO] CTyAuju Ha 239 mo3uBanana mpoui-
JIOT anpuiia, OHa M KoJiere OTKPWIIH ¢y ja je 46 on-
CTO FUX MMAJI0 @aHKCHO3HOCT, 22 0JICTO HEKU OOJIHK
Jierpecuje, a neT NpoleHaTa BhHX UMajo je MUCIH O
camoy6OuctBy. To je OWIIO TOBOJBHO J1a yOeau Biamy
na Jeiyje, W, MOClie BHIIEMECEYHHX MPEIUPKU ca
3BaHUYHMIMMA, Xa3apuKa U HEHE KOJIere MOKPeHY-
1 ¢y y jyry 2020. roguHe np)kaBHY CIyX0y 3a MeH-
TAJHO 3[paBJbe MOJA Ha3uBOM MOHOH. PasBuiu cy
CMEpHHIIC 3a TeJe-CaBeTOBamhe TOKOM KaTacTpode u
00yumu 400 caBeTHHKA T00poBoJbaria. CBaKo Ko je y
AccaMy UMao TTO3UTHBAH TECT Ha KOBH/ -19 mpumuo
je mo3uB 3 ciuyx6e. OBaj MPOAKTUBHH NPHUCTYII je
npecysiaH, Kaxe Xasapuka, jep CTHrMa U He[oCTaTaK
CBeCTH 3Have 1a fie Majio Jby/ii IIOMHCIIUTH Jia TI030BE
nmuHHjy 3a momoh. O neriemOpa ciyx0Oa je mo3sana
Bume ox 43.000 spymu ¥ O MPHUOIHIKHO ITTOJIOBUHE
NPUKYNUIa [pPeIMMHHAPHE IOJATKe O MEHTAIHOM
6raroctamy. OTKpUITH Cy [1a 9 0JCTO BUX UMa CHMII-
TOME aHKCHO3HOCTH, YETHPH OJICTO MPHjaBJbyje HEKH
00Uk Jenpecwuje, a BUIIe o 12 01CTO JbYIH MaTh Of
CTpeca BEe3aHOT 3a KOPOHABHPYC.

(Nature)

JKe HaM Ja MaXJbHBHjE jeAeMO ,,lIpodieMaTndHuje’
JIeJIoBE XpaHe, Kao mTo cy pubsse koctu. CnpedaBa
PE3UCTEHIN]Y Ha MHCYIUH. AJIH, TO HHjE YBEK JIAKO
YUHHHUTH.

Hp Cycan Anbepc, ICUXOJIOT U ayTOp cajTa WWW.
eatingmindfully.com naje met caBeta 3a cropuje je-
JeHe:

1. dokycupajre ce Ha UAE]Y: ,, YKUBAM Y XpaHH,
HE TpKam ce

2. YeknamuTe CBOj TEMIIO jeeHha ca TeMIIOM OC-
Tanux ocoda 3a CTOIOM

3. Kopuctute cBOjy HEAOMHHAHTHY PYKY. AKO CTE
JICLIBAK, JeIUTE JIEBOM pyKoM. McTpaxkuBama Ioka-
3yjy aa he oBo ycnopuTH Barie 3ajoraje 3a Tpehuny.

4. He 3abopasure ma monmjere muhe. OTOUBIIN
TyTJba]j, IPUPOIHO May3HpaTe TOKOM jeia.

5. Kopucrure upsenu tamup. CTynuje cy moka-
3anme ga oBa 0oja MPUPOJHO yclopaBa Ball TEMIIO
jenema 0e3 MKaKBOI CBECHOT pa3MHIUbama. Hamn
MO3aK Ce ayTOMaTCK1 yCHopaBa Ka/ia BUIMMO LPBEHY
00jy.

(Psychology today)
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