KAKO CE N3BOPUTU CA YCAMJ/BEHOLLRY NOCJIE MPA3HUKA

e [octnpasHuyum ,6ny3"

MpasHuum cy 3a BehuHy sbyaM BpeMe KoOje KapakTepulle pajocCT, YXuBakbe Ca MNopoauLOoM U
npujatesbnMa, anv U Bpeme Kaga CMO 3aTpriaHum obaBe3ama OKO MOPOAUYHUX OKYM/baka, CripeMaha
npocnaea M pydkoBa W Guparba MOKOHA 3a HajMunaumje. Y CyWTUHN, TO je MHAHCUCKK, PU3NYKN K
€MOTMBHO BpJI0 3axXTeBaH Ae0 roavHe.

Kapa npasHuum npofly M Kaga ce cnakyjy HOBOrOAMLHM YKpacu, AOM paobuje cBoj yobuuajeHu
nsrnea, ymuHe 6ajkoBuTa aTMocdepa HajyapobHujer pena roauHe, a nopoauua ce BpaTu
cBakogHeBHMM obaBe3ama. [lewaBa ce fda Taga Benvkn 6poj sbyanm OCeTM 3HadajaH nag
pacnonioxera U Tyry, T3B. NOCTNpasHUYHK ,651y3".

OBa oceharba M30M10BaHOCTM U Tyre Mo 3aBPLIETKY Mpa3HMYHE CEe30HEe HajBuwe norahajy crapuje
ocobe, nocebHO OHe Koje XuBe CaMe, naTe Of HeKke XpOHWMYHE 60NecTM unn BoAe Marbe aKTBaH
XMBOT. Heu3BeCHOCT KOjy AOHOCM HOBa roAvHA anv M pasMull/barbe O MPOTEKMM FoAvHaMa,
CTBapuMa Koje cy ypaauau n OHMMa Koje HUCY, Kao 1 o aparuM ocobama Koje cy usrybunu gosoae Ao
Tora aa oceharba cpehe 1 pagocTy 3aMeHe aHKCMO3HOCT M Aenpecuja jegHoM Kag npasHuum npohy.
CvuMnTOMM  NOCTNpasHu4yHor ,65y3a" CAMYHM Cy KAo KOA4 aHKCMO3HOCTM unmn  nopemehaja
pacnonoxera: HecaHuua, rybutak eHepruje, pasapak/bMBOCT, Tewkohe npu KOHUEeHTpauuju u
cTanHu ocehaj 3abpuHyTOCTM. 3a pasnMKy o4 KIMHWYKE Aernpecuje Koja Tpaje jako Ayro u TeLKo ce
Nneyn, MocTnpasHuMyHa Tyra je YrnaBHOM KpaTKOr f[axa, LWTO HWKaKo He 3Haum aa je Tpeba
3aHeMapuTu.

Kako 6ucte nomornm cebm m wto 6pxe ce ocnobogunu nowmnx ocehama, notpebHo je aa nocebHy
naxxwy obpaTnte Ha CcBOje (PU3MNUKO M MEHTaNHO 34paBIbe.

MocToju MHOrO HauMHa Aa ce MOCTNPa3sHUYHO HepacnonoXerwe M Tyra oTepajy u apxe nogarme. 3a
noyetak 6m 6uno pobpo aa ce ApxuTe CBOje PyTMHE, LUTO reHepasaHO MO3UTUBHO yTUYe Ha MeHTasIHO
34paB/be, a HApPOUMTO y NepuoammMa kaga ce He ocehate obpo. MoxeTe Yak U aa HanpasuTe AHEBHU
pacriopeg koju 6u Bam oMoryhuo aa ce nakwe npuapkasaTte npeasubheHor u He nsrybute cTpykTypy.
CnaBajTe OoBO/bHO. HeMa cyMHbe Aa je CcaH BaXkaH Y CBakoj XXMBOTHOj Aobu, anu Koa CTapujux rbyau
Heros 3Ha4yaj je jow sehu. CaH oMoryhaBa Teny fJa ce pereHepuile, TOKOM CHa Ce perynuwy
mMeTabonnuku npouecu, jada MMyHUTET, HOPManusyje KpBHW MpuUTUCaK... HegoBOo/bHO CHa, u3Mehy
OCTanor, MoXxe AOBECTU M A0 CETHUX W AenpecnBHUX oceharba. 3a cTapuje ocobe je cegam Ao ocam
caTu CHa npasa Mepa.

XpaHuTe ce 34paBo. XpaHa HUje CaMo M3BOP HEOMXOAHMX XpaH/bMBUX MaTepuja Beh Moxe aa yTude u
Ha pacnonoxeme. MNpasHnum cy BpemMe kaga cebu A03BONMMO Aa MpeBuLLE YXXMBAMO Y XpaHu u nuhy,
a nocroje 6pojHe cTyavje Koje noBe3yjy ankoxon, Kao M xpaHy boraTty wehepuma ca aenpecMBHUM

CTakbnMa.



N3ahute Hanorbe. lNpoMeHa okpyxewa he BaM npujatn, a onwTe je no3HaTo Aa je dusmuka
aKTMBHOCT fobpa u 3a Teno u 3a aywy. U camo 20 MuHyTa NOpoBeAEHMX Hamnosby MOXe Aa CMarbu
CTpec v Aa Bac OpacnosioxMy.

Hayunte HewTo HOBO. Kaga npofy npasHuum noHekaa ce nojaBu M npesuwe c1oboaHOr BpeMeHa
Koje kop Hekux CTapujux ocoba nosehaBa oceharba y3HEMMpeHOCTM M Tyre. OKynupake HOBUM
xobujeM unu yyere HOBE BELWITMHE je MaeanaH HauuH Ja TO BpeMe MCMyHMTe, a UCTOBPEMEHO je
M3a30B Y KOME YXMBaTe W HauuMH Aa ce m3bopuTe ca HeraTMBHMM ocehawmma. YuTajte, rnepajte
oMubeHe ¢dunMoBe mn cepuje, baBute ce HEKUM pydHMM pagoM (MneTene, WTPUKake, BE3...) Koju,
nopea NO3WTMBHOI YyTULAja Ha MO3aK, MOTMOMaxke M odyBamwe dyHKUMja 3rnoboBa U CMarbere
peymatckmx Teroba, cnivkajte, crnaxuTe cnaranudy... Hekag je 3a nobosbliarbe pacnosnioxema
[JOBOJBHO M A CaMo NyCTUMO HeKy necMy KOjy BOSIMMO W 3ansiewwemMo y rognHy npea Hama.

CoumjanHa vMHTepakuMja je HewWwTo LWTO je Ha CaMOM BpXYy JIMCTE CTBapu Koje ybnaxasajy cuntome
Tyre n penpecvje, M Maga je 06jeKTMBHO OTexaHa nocneAre ABE roavHe ycnen OKOSIHOCTU
naHaemMmje Koja Hac je 3agecwna, M3y3eTHO je BaXKHO [la OApXKaBaTe KOHTAKTe ca APYruM sbyauMa.
MNMaHpeMuja je poaaTHO Mmoropluana cuTyauujy jep je mopen KOHCTaHTHE bpure 3a 3apaB/be Hac U
Halmnx HajMununjux JonpuHena npopehuBamwy Buhama M KOHTakaTa ca ApyruM JsbyauMa, anuv wu
CBEYKYNMHOj M30/10BaHOCTM W yAasbaBawy. [lpemMa nogaumMa MeTa-aHanuse cnposegeHe y CAL,
coumjanHa M30M0BaHOCT je WTeTHa Mo 34paBibe Kao 15 uurapeta AHEBHO MW ankoxonusam. Jlako je
nosyhu ce y cebe kag ce ocehate nowe, anu n Taaa je o4 u3yseTHe BaXXHOCTU Aa ce He npenycruTe
Beh Oa vnak nocerHete ka nopoavuM W npujaterbuMMa, Yak M Kaja BaMm Aenyje Aa HUCTe 3a TO
pacrnonoxeHu. Bpeme npoBeaeHo y ApyWTBY Aparnx jbyam, na Yak n kyhHux rbybuMaua je Hajborbm
NeK 3a yCaMSbeHOCT U Tyry.

MoctnpasHuyHm ,6ny3" Hehe TpajaTM BeyHo. Y MehyBpeMeHy wuMajTe cTpriberha M He byaute
npectporu npema cebu. He rbytute ce Ha cebe 3aTo WITO ce nowe ocehaTte u gajte cebu BpemMeHa aa
MOHOBO CTa@HETe Ha Hore. AKO MMNaKk MUCIMTE Aa He MOXeTe camu da ce u3bopuTe ca ocehanmma,
yBeK je mobpo nopa3roBapaTu ca 4naHoOBMMa Mopoauvue, npuvjatesbMMa, Y Kpajwoj NUHMM 1 ca
CTpy4HUM nuueM. Hekag je Tewko Tpaxutu nomoh anu He 6u Tpebano ga 6yae Tako. Hukaga He
Tpeba ga Hac 6yae cpamoTa WTO MMaMo MpobreM M WTO HaM je notpebHa nomoh ga 6ucmo ra

peLmnu.



