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AHKCUO3HU NTOPEMERAJU KO AELIE Cy CE IMTOBERAJIN TOKOM KOBU/A

Anaruja n HeaanHTepecoBaHOCT AeLle
Kao rnocJseanua KopoHe

eua y uspacty og 11 n 12

roZitHa CoMncTBeHy peakuu-

jy Ha 6uno Koje CTpecHo
CcTake An3ajH1pajy Ha OCHOBY pe-
akuuje oapacnux. YKoONMKo oapa-
CNW oApearyjy Kpo3 Heke BUAOBE
aHKCHO3HOCTH, Aeua he pearosa-
TW Ha UCTU HaYMH. YKONIMKO POAK-
TebM ynafHy y Heke naHuuHe
cTpaxose, Aeua he ce cTpallHO
nnawmTn. YKonMko poanTessi Oy-
4y npubpanu 1 aeua he 6UTH Npu-
6paHa. CneuujanicTa MeAMLMHCKe
ncuxonorunje ap AywaH Bykosuh
13 VIHCTUTYTa 3a 3ApaBCTBEHY 3a-
LITUTY Aele u oMmnaanHe Bojsoau-
He Kaxxe Kako Cy cTora u peakuuje
Zieue ¥ MNaziux Jby v Ha KoBUA Ou-
Ne y 3acCHOBaHe Ha peakuujama po-
AuTerba, OLHOCHO OApaciux U3
HUXOBOT OKPY»XKEeHa.

- [eua npeaLukonckor yspacrta
Hemajy nepuenuujy CMpPTHOI UCXO-
Aa, T3B. “AMMEH3U]y KOHAYHOCTK",
OHU HUCY HW 0BoNeBasu 04 KOPOHE,
na HUCY MManu HU camy, YKymHy
MCcUXOcPU3NUIKy peakLmjy Ha GonecT.
OHK cy npe mMornM fa pearyjy Ha
cTame Yy nopoauuu, Ha cTawe y
APYyLITBY, LWITO je U3a3Bano Heky
OnLUTY Y3HEMUPEHOCT U KPO3 TO CY
cBa Jeua nponasuna. feua LwKon-
CKOr y3pacTa, y Nep1osy A0 passo-
ja ancTpakTHOr Mulsbera, Ao 11
rofitHa, AMPEeKTHO pearyjy cnpam
peakuuje poantesnsa. feua HewTo
cTapujer y3pacTta, ca npenackom
Ha ancTpakTHW HUBO MULLIbEH:A - Ca
pasBWjeHM NojMOM UpeBep3UOUn-
HOCTM - Aia ako HEKO yMpe, BuLLIE ra
Hema, He ouekyjy ra., Beh umajy
Apyraunju ceT NCUXMYKUX peakumja
1 MOry Aa pearyjy ca CTpaxom, oj,
NOTEHUMjaNHOr CMPTHOM UCXOAa
yCneZ KOBUAa, Kako 3a came cede,
Tako W 3a CBOje PoauTESbE, Bake U
neke, 6nxme. Ha oBoM yspacTy
MOry Jia npeasuie 1 eMOLMOHASIHO
KOPeCnoHAMPajy ca NoTEHUMjanHUM
CMpPTHMM  ucxodom. Taja cy

ynnaLleHuju, NCUXMUKe peakumje cy
MHTEH3UBHUje, KOMMIEKCHHU|e, OA-
HOCHO Mory Aa 6yay ynnalueHuju —
objawurbasa Bykosuh.

HaBoau kako cy 1 y npakcu, y
VHCTUTYTY 3a 34ApaBCTBEHy 3a-
LITMTY Aeue 1 omnaanHe Bojsoau-
He, cycpeTanu npumepe v 6asunu
ce ncuxoTepanujom Aeue ycnej
aHKCMO3HKX nopemehaja u naHuy-
HUX Hanaaa, cTpaxa of CMpPTH O
KoBuAaa.

- To je 6uno y NpBOj W Apyroj ro-
IWHW KoBMAa. ALLONECLEHTU KOju
cy 6unM HalM naumjeHT y MHCTH-
TYTy 3a 3ApaBCTBEHY 3aLUTUTY Ae-
Le u omnaavHe BojsoauHe Beh cy
Ounu pasBuIM aHKCHO3HU NopemMe-
haj Koju je y OCHOBM MMao CTpax
OZ CMPTU yCNeA KoB1Aa — HaBoAM
Bykoswh.

Mpunpemuna: Jby6uua MetpoBuh; doTo: NMpusaTHa apxuBa/Pixabay

OapeheHn cTeneH aHKCUO3HKX
nopemehaja ce 1 MHaue jaBba KoA
Jeue 1 TO Cy pasnMiMTu BUAOBM
CTpaxoBa Koju ce Aabe NPOSIOHI K-
pajy 1 noctaHy nopemehaj. Byko-
Buh oOjalwraBa Kako ce pa3Boj
aHKCHO3HUX nopemehaja feluasa
¥ BaH KOBWAA, Yy ClyyajeBuMa OJ-
peheHnx Hearoaa, Hecpeha, ry6u-
Taka.

- MehyTum, y3 camy KOPOHy A0-
6unn cmo jol jeaaH oapeheHu
npoueHat yBehatrba 6poja aHKCHO-
3HUX nopemehaja ynpaso n3assa-
HUX CTpaxoM OA CMpPTU OA
KOBUA-19, rae nocneanyHo MoXxe-
MO Ja 3aK/byyuMo Aa ce cTona

jefHor onwTer ApyLITBEHOr, MNo-
CneandyHo M NCUXMYKOr penakca
KOA Aeue.

- 'Y T0j chasu cmo ce cycpeTanu
ca jefHOCTaBHUjUM dbopmama
naHAeMujoM y3pOKOBaHOI aHKCH-
o3Hor nopemehaja — y3 pesuaye
NPETXOAHUX, UHTEH3WUBHMjUX 0ONK-
Ka, ann 1 LenpecuBHUX peakuuja
ycnez ryéutka Hekor o4 6nnxHUxX
- HaBoAu Bykoswh.

cuxoTepanuja Aele yBek noa-
pasymeBa 1 paj ca poauTesbuma,
ca npymMapHOM NOPOAMLIOM, a Tpa-
jarbe neyerba NCUXUYKKUX Nopeme-
haja Koz zeue je kpahe, jep ce oHu
nakLue npunaroze.

Heua Hucy kopoHy cxBaTtana 0361/bHO

OG6jekTHBHO, Aeua cy peTko oboneBana o4 KOPOHe, BULLE CY Y
p13KKy Ouna aeua Koja MMajy XpoHu4He 6onecTw, rae Ha cpehy Hu-
je 6uno nyHo Aele Koja cy MMarna Tellka cTara. 3apasa nonynaum-
ja fele KOBUA HWje cxBaTana 036u/bHO - OHU HUCY oBoneBanu, na
HWUCY HU pa3Bunu cTpax. O36ubaH NpoLeHaT je U MUHUMKU3UPao 3Ha-
Yyaj NPEBEHTUBHUX Mepa - al0NIECLIEHTH Cy OMeT OpraHU30BasIn Xyp-
Ke 1 usnaranv puauky cebe 1 apyre, a 3Hanu Cy Aa cy NoTeHUMjasHu1
npeHocuouu. [lakne BpeMeHOM je cTpax 04, KoBMAa NOroToBo LUTO

cy Aeua cTapuja, onazao.

aHKCHO3HUX nopemehaja koA Ae-
ue, 3HayajHo nosehana TOKOM
naHaemuje - kaxxe Bykoswuh.

MNcuxoTepanuja oBakBUX CTama
je AMpeKTHO Be3aHa 3a Y3POYHUK
camor nopemehaja, NPBEHCTBEHO
y3 TEeXHUKe pauvoHanusauuje rae
Cy Ce MCUX0JI031 CyouaBau ca Ho-
BOHacTanuMm notewukohama ycnea
M30CTaHKa WCKycTasa M3 Mosba
KpU3HEe MHTepBeHUMje Y TeLLKUM
katacTpodbama, naHzemwujama -
jep, 06jeKTMBHO, A0 Casa HUKO HU-
Ke MMao CAMYHUX UCKYCTaBa.

- Moaceham, Aa Ao cana Huje
6VIJ10 KoBunaa, MmManu CMO Heky
ancTpakTHY C/IMKY O TOME Kako
usrnenajy naHaemuje ycnez sapa-

3HMX OGonmecTu, rae je u y ncu-
XOJNIOLKOM  CMMUCAly  AOAATHO
KOMIMJIMKOBASIO CUTYyauujy TO LUTO
HUKO Huje morao ca onpefeHom
n3BecHoLWhy Aa rapaHTyje ucxoa
neyewa. Ynpaso 0Baj MOMeHat
npeAcTassba noaobaH U MOTEHTaH
areHc 3a pa3Boj HEKOr 0J] aHKCHO-
3HUX nopemehaja Kako Koz Aete,
TaKo 1 KoJ, 0Apaciux - HarnoMume
Bykosuh.

Kaa ce cycpehemo ca 6oneluhy
OJ1 KOje HeMamo feK, aHKCMO3HOCT
je MHTeH3UBHHja, Nleyerbe 3axTeB-
HUje, @ UCXOAW Marbe M3BECHM.
BpemeHoM, Kako CMO unak ,,yKpo-
TUAM® KOBUA W YLUAW Y pasnuunTe
NMPOTOKONE YCMELLUHOr neyera u
Kaz cMo Zo0unu Benuku 6poj ns-
NIeYEHNX MauujeHaTa, CMarbun
NpeBeHTUBHE Mepe, AOLUIO je Lo

- MeuxonaTonoLukM obpasall no-
Halara Koa Aele je Mare yuBp-
LWNEH Hero Ko 0Apacinux, neyere
je 6px«e 1 ca BehuM ycnexom, LWTo
je cpeha. MNpocek neyerba aHKCHO-
3Hor nopemehaja koA Aeue je me-
cel ¥ nNo Ao ABa Meceua LITO je
Hajay»e U PeTKo, a TeK KOA OKO
ZBa O TpW MpoueHTa Aele 0BO
CcTawe OJ€e Y Heku Apyru nopeme-
haj, kaga aohe Ao ncuxonaToso-
LIKe peakuuje U Kaja aHKCUO3HU
nopemehaj npehe y Heky Aenpe-
CHjy, XMMOXOHAPHja3y ca WHTEH-
3UBHUJOM  KJIMHUYKOM  CIIUKOM,
CYMaHyTOCT, anu TO je penaTtuBHO
peTko. YKONMKO ce passuje NocT-
KOBWZ, MCUXMYKM CUHAPOM KOA Ae-

e W ajonecueHaTa, OH ce 6p30
13neun y3 ajekBaTHy capaimy ca
POAUTEBMMA U YKONIMKO HHje BUio
CMPTH Y Nopoauum — objalurbasa
Bykoswh.

Ha »anocT, y uhuumjanHoj doasu
W MpBOj roauHu Gopbe NpoTUB
naHaemuje, cycpeTtanu cy ce v ca
cUTyauujama kaaa je 6uno MHoro
BULLE rybuTaka HajonmKmux cpoa-
HMKa 1 OHAA Cy MOpanu napanen-
HO Za ce 6ope M ca aHKCMO3HWUM
nopemehajuma Hactanum ycnej
KOBWZa, anu ca AenpecuBHOM pe-
akuujom ycnea ryéutka. Tako aa
Ty AoNasn A0 3ajefHUYKor edoek-
Ta ABa nopemehaja, Koju norop-
lwaBajy MCUXMUYKO CTawe U Yy
3HaTHOj Mepu ymamyjy “3apase
CcHare NIMYHOCTH” afanTuounHe no-
TeHuujasie 1 0TexxaBajy Jieverse.

Ouembyje Kako ce Tek caaa cyo-
yaBamo ca AyropoYHWjuUM nocne-
Zvuama KopoHe MW ,JokaayHa“
Kojer cy Aeua MHoro 6osbe NoAHo-
cuna o4 oapacnux. leua cy uma-
na urpuue, 3abaemanu cy ce,
“Manu cy OHNajH HacTaBy U AOLUNO
je npomeHa y cBaKOAHEBHOM Mo-
Hallamy zeue. Hucy umanu penos-
HY HacTasy, HUCY WULLUAW Y LUKOAY,
61nM cy Ha KOMMjyTepuMa, a poau-
Te/bK Cy TO Tonepucanu 3apan
Mupa y Kyhu.

- Capa vmamo orpomMHe npome-
He Ha BWXejBMOpaNHOM MiaHy Ae-
ue - noBehana ce 3aBUCHOCT OJ
KomMjyTepa v urpuua, couumjanHa
MHTepaKuuja v pa3eoj Cy Mare Bu-
e “OHnajHe, POAUTELCKU HAA30p
W yTULAj MHCTUTYLUMja ayTopUTETa
CY KOMNPOMUTOBaHU. HuumjanHo,
[0n1a3n 1O KOrHUTUBHKUX MPOMeEHa,
rae je nosehaHa 3aBUCHOCT OA
ayAuo-BU3YyenHe CTuMynauuje M
3aBWCHUCTH 04 MHCbOpMaLMja - OH-
najH urpuua, releTa, TeseBu3opa,
BpeMeHa nNpoBeAeHOr Ha Apy-
LLUTBEHUM Mpexxama. Taj B1J, noHa-
liarka je mpouseTao 3a Bpeme
floKAayHa U OHNajH HacTase, LUTO
je Aeum y ncuxoTepanmjckom Cvu-
C/ny 1 NOMOTJI0 y MPEeBEHLM|M pas-
BOja HEKOr 04  aHKCUO3HWX

OrpomaHr npobrnem
je npen poauTersuma
KO1 He 3HQajy KAKO
AQ KOHTPOJMLLY,
MOTUBMLLY
u ycmepasajy geuy

nopemehaja - y OCHOBM MO NPUHLK-
n1MmMa AMCTpakLmje, eMoLMOoHaNHor
AucTauupara, anv 1 nosehao 3a-
BMCHOCT TMME LUTO je YCBOjeH Kao
afanTabunuTvBaH oOpasal no-
Hallawa M HoBa TEeXHUKa Cy-
ovyaBaka ca CTpecom -
objawrbasa Bykosuh.

Ycnen oBor, caaa AOXK-
B/baBaMO THUXe, anM Ka-
TacTpodpasHe nocneauue
naHzemuje y CMUCIy U3mMeHe
noHawawa Jeue. Kaza je
Tpebano Aa ce yye AUCUM-
NAMHW, PefoBHO oAanase y
Lwkony, 6yay MUPHK, Aa ciy-
Wwajy Ha uacy, passujajy
PYHKUMjy NaXKHe, HapOUMTO
Ko4 Zeue y APYrom u Tpe-
hem paspeay - Aeua cy ABe,
TpW roauHe nposena y Ta-
KBOM KOHOJPY3HOM W Heopra-
HU30BaHOM OKPYXXehby.

MNpema werosum peunma,
Jlonasu A0 AeCTPYKTynpara
BpeMeHa KOA AeLe, U30CTaH-
Ka ycBajarba HaBuKa, Koje cy
HY)KHe 3a Ja/bW XKMBOT U
npeacTas/bajy OCHOBY 3a
pa3Boj KOHTPOJIHUX UHCTaH-
LK inyHocTH. Mimamo orpom-
HO nonywTawe Aeue Yy
LLIKOMK, OFPOMHY anatujy, He-
3aMHTEepPecoBaHOCT 3a Buno
LUTay XXUBOTY, jep cy y nepu-
oly Kajaa je Tpebano Aa ycBajajy
HopMaTMBHe oBpactLie noHaLlare,
OHW BUM UCKIbYYMBO yryheHu Ha
OHNajH HacTaBy M Bpeme Koje cy
camu opraHu3oBanu U peasHo Ko-
PUCTUAM NO JIMYHUM UMMyNCUMA.
PoauTemu cy To Tonepucanu, jep
cy ce 6aBuM eraucTeHUMjanHum
npo6nemuma. Oa nu he Ham npe-
)XUBETU HEKO o poauTema? [a
M umamo macke? [a nu je cee fo-
BOJ/LHO Je3nHdoukoBaHo? [a nu
CMO BOAWNM AOBOJLHO padyHa? [a
71 CMO HaBaB1IKM HaMUpHULE?

- MNocneauua nokaayHa u name-
Ha noHallaka KoA Aele oapaxa-
Ba Ce Y jeAHO] OMwTOoj anaTtuju
MAIaANX Jby AW, NPBEHCTBEHO OHWUX
Koju cy casa y npeanybepTeTcKoj,
paHoj Ny6epTeTCKoj chasu Koju ca-
ZJa umajy o4 12 Ao 14 roanHa. Hu-

LITa BULUE HE MOXEe Aa WX 3auH-
Tepecyje, MOTUBULLE, YCMEpPU WU
OKynupa naxkky. [JoM1MHMpa onyu-
BEHOCT caipxajuma Ha Apy-
LUTBEHUM Mpexxama, UHTEPHETY,
MHpopmaLmrjama KpaTkux doopmu
BMCOKOI aIMKTUBHOI NOTEeHUMjana.
To je Hajseha u HajKpynHKja nocne-
Juua Koja ce Ha onLTem pasBoj-
HOM MAaHy Ziecuna HakoH KOpOoHe.
JesHa ajonecueHTHa anaTtuja. To
je ctaHpapa, BehuHa aeue cy
yrnaBHOM OHJIajH — yKasao je By-
KoBuh.

Y KO Cy Aeua CKOHLEHTpU-
CaHa Ha HacTaBy, BoJe payyHa o
noHawarwy, a 6e3 oanacka y
LLIKOJy camu Kpeupajy cBoje Bpe-
Me u oapehyjy noHawamne. Bac-
MUTHW CeT Koju cy Aeua Tpebana
Aa npuMe y LIKOMN HUCY NPUMH-

3aua noHawlarma pPyKoBOTEHNX
TPEHYTHAM 3a40BOSCTBUMA - @
LUTO je HerAe 1 NpUpoaHO. JeanHu
JleK je orpaHuMyaBare BpemeHa
urpawka M Tuna urpuua, Bpeme
NpoBEeAEHO Ha APYLUTBEHUM Mpe-
»Xama 1 cBohere Tor BpemeHa Ha
MWUHUMYM. ToTpebHo je U yBo-
hete anTepHaTUBHUX obpasaua
roHallama, UHTeH3uB1pame u-
3UYKUX @KTMBHOCTM, oAnacuu y
npupoAY ¥ Kao Kiby4Ho, nosehaTu
Bpeme NPoBeZEHO ca NopoAnLIOM,
YBECT Heke HopMaJlHe caapikaje -
Krbure, counmvose. TeLKo ce fJaHac
BWJe Aela Koja Cy Lieo JaH Hano-
JbY M Ha ynuuu wurpajy 6acker.
Muoro yewhe hete BuaeTH neto-
PO ZeLe Koju ceae 3ajefiHo U CBa-
KO rnezay cBoj TenedooH — ykasyje
Bykoswh.

AHTUBaKCEPH penaTnBu3oBamm 60/1ecT

HenoctaTky cTpaxa o4 60necTu KOA Aele, Kao W HHUXOBOM Mo-
HeKazZ HeoAroBOPHOM MOHaLLaky LOAATHO je AONPUHEOD U aHTUBAK-
cepcku N106u, jep je penatuen3oBao TexKMHy 60NeCTyH a nocneauLe
Koje Cy 0OBaKo reHepucaHe Cy Hempoleruse. [pumepa paau, Aelua-
Baso Ce M Aia Cy poANTEsbM aHTMBaKCepH, Na OHAA W eua npeysu-
Majy TakaB CTaB, penaTusuayjy U AUCKBaIUAOUKYjy CONCTBEHO U

NPEeBEeHTUBHO MoHallake APYrux.

NW, jep HWCY WLWAM Yy LUKOAY.
OrpomaH npo6nem je npea poau-
Te/bhMa, KOju He 3Hajy Kako aa
KOHTPOJULLY, MOTUBHLLY U yCMe-
paBajy Aely, a BykoBuh kaxke ka-
KO uma ytucak na he Tek aa
Hauhe Tanac npo6nemaTuyHor
noHaluawa AeLe.

- Poautemnu Tpeba aa ynoxe
MHOro Behu Hanop y HapeAHOM
nepuoay, Aa CTPYKTyupajy CBaku
JlaH AeTeTy, Aa Ce MOHOBO yCro-
CTaBMW YPEeAHOCT MWUBOTHUX HaBU-
Ka, Kao LUTO Cy Bpeme ycTajara v
nerarba y KpeeeT, cucTeM obaBe-
3a M OArOBOPHOCTH, Aa ce obpa-
CuM MoHaliara Aeue BpaTe noj
POAUTESLCKY KOHTPOMY WU HaA30p.
Kao edoekaT oHnajH obpasoBarba
n06unM cMo “pacnylutare” feue
rAae OrpomaH eo BacnuTHe yrore
KOju je HOocuna LUKoSU, caja ma-
XOM POAUTESbU MOpPajy Aa HafOK-
Haze. Y LWKOMM U BaHHACTaBHUM
aKTUBHOCTUMA Ce CUCTEMATHUYHO
KOHTpOJMLLE, MOTUBHLLE, NPeEBe-
HMpa noLLe M ycmepasa noHaiua-
te. TOKoM naHaemuje ce Ko aele
ycnea “3ocTaHka cucTema passuo
BEJIMKM OPOj eroLeHTpryHUX 0bpa-

CmaTpa kako Aeua Tpeba aa
Ce ycMepe Ka ycBajamwy HOBUX
3Haba M BEeLUTHHA Aa CNKKajy, Lp-
Tajy, cBUpPajy, y4e jesuke, fa Tpa-
e v Hahy cpehHor cebe, a He aa
Ce COMNCTBEHe NoTeHuujane Kpre,
Hajuewhe ynpowheHum OHNajH
caapxxujama. AnNroputmu y Apy-
LITBEHUM Mpexama 1 Ha annauka-
uMjama cy yHanpeheHu kako v ce
nosehaBana 3aBUCHOCT KOPUCHH-
Ka, jep nmpouemwyjy Bpeme 3aap-
)KaBara KOPUCHUKA M Ha OCHOBY
Tora Hyze cneaehu caapxaj. YHa-
npeheHnju cy anropuTmu, LITO
BOAM Ka nosehamwy 3aBMCHOCTU
KOPUCHUKA.

Moxaa je Hajseha nocneauua
KOBWZA W jelaH BMA anaTuje mna-
AMX JbYJM KOja Hac onxpsasa, a
jaB/ba ce y BenMkomM 6pojy 1 To
naraHo U AMCKpeTHO. PoanTesmu
Heke M3MeHe MoHallamwa CBOje
Jeue nNpunucyjy aagonecueHuumju,
a Bykosuh nopyuyje Kako je 10
cBe nocnejuua  M30CTaHKa
CTPYKTYpe 4 U3ocTaHka obase-
3a, Koje cy Aela Mopana Aa uma-
jy Y nepuoay Koju je nwao Kpo3
OHNajH o6pasoBame.

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



