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Cnuka - Tpu kmwydHe pedu cycpema (Word cloud , www.menti.com)

KOPUCHE LUPTULE CA yBOA

CYCPETA

HEBEHA JAHUR, BOJTOHTEPKA ®IH
M3 YIJIA PASTTUYUTUX KOHEKTAC
TEPAMUWNICKUNX

MPABALLA

Y noHegemak 22. JyHa 2020. y 18 yacoBa ozp>XaHa Je
ANCKYCMOHa rpyrna Ha TeMy ,TexHnKe 3a HolleHe ca
CTPecHVM cuTyaumjama 13 yrmia pasnmymTmnx
Tepanujckmx npasauya“. Cycpert je mogepwunaana gou. ap
AHuTa BypryHa Ncakos. Mowhe cycpeTa bune cy npod.
Ap Tamapa Llamowa Nrwatosuh, npod. ap JacHa
XpHunh n acnct. MA Mapwuja ByunHuh JosaHoBuh, ca
dakynteTa NoIMTUUKNX Hayka ¥Yb. YuecHuumn cycpeta
Cy CTYAEHTU U NpakTuyapu couymnjaiHor paga n pyrmx
nomMaxyhux npodecuja. Mpodecopke N aCUCTEHTKNHA
ropopuie cy o TexHMKama 3a npesasuiaxere crpeca
W3 yrna pasanmymTux Tepanmjckmx npasaua. y3 nocebaH
OCBPT Ha CTpPec Koj nomaraya y KOHTEKCTY TpeHyTHe
cnTyaumje ca naHgemujom Covid-19.
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YETUPU BASNYHA OCJ/IOHLA

NnNPO®. AP TAMAPA IIAMOFA
MIFTFBATOBV R

MNpodecopka Tamapa HanpaBwua je KpaTak
TEOPUJCKM OCBPT Ha TO LUTA je CTPec 1 KoJu
bakTopwu ra reHepuLly 13 yr/1Q KOrHUTUBHE
Teopuje, Kao N Ha CUHAPOM M3rapara Kao
JefHy o, nocnegnua cTpeca Koz

nomarava. ,Hema Besivike passivke UaMeny
CTpeca Kod MomMara4ya v CTpeca yorLiTe,
na cy v TEXHUKe 3a MPeB/IaaaBAHe CTPpeca
cinyHe“, HaBena je npodecopka Tamapa. Kao
pa3nuky, cneundmnyHm GakTop 3a HacTaHak
cTpeca KoJ nmomaraya, OHa Je HaBeJsia 4ecTo
CHaXHy eMnaTujcKy peakun)y Ha

npobneme n Tewkohe KAMjeHaTa ca Kojuma
pase, nctoBpemeHo npaheH fAoXuB/bajeM
NInyHe 6ecNOMORHOCTY Aa UM Npyxe
ajekBaTHY NoMoh y HeA0CTaTKy PasnnUnTmUX

pecypca.

MNpodecopka Je ncTakna fa ce cTparTervje 3a
npessQAaBAHe CTPECA Agesle y ABe rpyrie-
YHyTpawHe N cnosbalike. Kao noyeTHU,
OCHOBHWU KOpakK y NpucTyny cTpecy, nocebHo
Je BaXKHa cama cBecT o npobnemy. OHa Kaxe:
.Buno Koju npobnem ga je ynutamy, Jako je
BaXXHO Aa Hajnpe npeno3Hamo Aa OH NocToju,
Ja OApeAMMO Ha LITa MOXEMO Aa YyT1UYeMo, a
WTa MOXJa He 3aBUCK O HacC 1 Ha KpajJy Aa
npesy3MeMo KOHKpeTHe akTUBHOCTU Y
HEroBOM pellaBaky HAaKOH LWITO CMO
npeysenu OAroBOPHOCT U YCNOCTaBUAN
KOHTPO/y Haj NoHallawem”.

3a TO Je Hekaja NOTPe6HO W MIAHUPAHO
ripeBsiagadBdrbe, COLU/IjOﬂHO rnogpLKa,
MPEAKTHN4YHAQA M/MHM eMoTunBHA, asil 1 HeKU
MNCUXOJIOWL KN MeEXAHW3IMKW yCMepeHV HA
YHYTPALW M M/10H Kao WTO je
npeno3HaBake NOTEHUWM]a/IHO NO3NTUBHOT
3Hayera cnTyaumje, Kopuwherwe xymopa u
APYTrX Make Nianm Bulle 3peinx MexaHn3iamMa
oAbpaHe KOJu onakLlaBajy eMOLMOHaNHO
HOLLEeHe ca CTPecoMm.
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Tamara Dzamaon)a

CuHAPOM M3raparka je jefaH o4 peakumja
Ha XPOHUYHW CTpec Ko4 nomMmarada, gogana je
npodecopka 1 Kao rnaBHU pecypcy
npeBeHUW|/ OBOr CMHAPOMA OHa |e HaBesna
CTULQAHE CeUNnGUIYHNX 3HAHA M BELUTUHAO
KPO3 eayKaLujy.

MNpodecopka je Ha cycpeTy roBopuaa 1 o
KOHUeNTy basmyHmx oc1oHALa JTIMYHOCTH,
npogecopa Jocuna beprepa, Koju
npeacTaB/bajy jejaH KOPUCHWN

TEOPWJCKN OKBUP KPO3 KOJN MOXEMO
nocmarTpatu IMYHe pecypce y Holemny ca
CTpecoMm. basnyHM OCIOHLW INYHOCTK CY:
Teno, Muwsbeme, Mpunagare, n Cepxa/ Bepa
/Hapa/. BUTHO Je BOAUTN pavyHa O CBOM
TeJIeCHOM 3/paB/by U KOHANLUWIN, CTULLATYU
pefieBaHTHAa 3Haka N KPUTUYKN NPOMULL/bATH
o cntyaumjm (u cebu), MaTn oCNoHaL, U
NOAPLLKY couujanHe cpeauHe (Konera,
nopoauue, npunjatesba) 1 passujaTu
YHyTpawmy "démnnosodunjy" Koja gaje cMmcao
HalleM XVBOTY U Aenakwy, Aojana Je 3a Kpaj
npogecopka Tamapa.
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BAXXHOCT COL|MJASTHE
NOAPLLIKE

NnNPO®. AP JACHA XPHY UV R

NMpodecopka ap JacHa XpHuuh je

roBopuna m3 yrria CUMCTEMCKOI MPUCTYd.
OHa je ncrtaksa fa Je cCoUmjasiHa MoagpLuKa
K/by4YHQ 30 Holekre ca cTpecom. ,CBU CMO
MW jeo cuctema U geduHUCAHN CMO

HbrMa. Beoma je BaXXHO Aa pasymMemo
No3nLuKnjy KoJy MMamo Yy HaJBaXXHUNJUM
cncTeMyMa Kojrma npunagamo”.

Mpodecopka Je ncrtakna ga je nocao
COUMjaIHOr PAAHMKA YeCTO NoBe3aH ca
nosuuymnjom criacuorad. OBa nosuuuja
nogpasymeBa fa ocoba cBoje noTpebe
noapehyje notpebama ocobe 3a KoJy cMaTpa
Ja Je y HeBo/bU. OHa ce Taga He nuta: "LUTa
MeHU Tpeba, Kako cam Ja?", Beh camo WwTa
Tpeba gpyruma. OBa No3mumja He MomMaxe
3aMCTa HU CoLMjaNHOM/|O) pagHUKY/UM HI
KOpUCHUKY/un. CoumnjanHn/a pagHuk/ua Tume
cebe 3aHeMapyje, Na Tako LWTeTn cebu.
Takofe, Wwasbe NOpyKy KOPUCHUKY/UK: "Hemo|
Tn, Ja hy; Ja MOry Aa peLluvm TBOJ Npobaem, a
TV He MoxeL", Ynme cnabu KopucHuKa/uy
ymecTo Aa ra/je java.

Y OCHOBM OBAKBOI MOHALIAHQA YECTO CTOjU
BEpOBAH-€ COLMjaIHOr/e paaHvKa/ue Aa
Bpeau Buiue Kagd rnoMaxke Apyrvima. Tako y
CTBapu He npuxsaTa cebe 6e3ycnoBHO, Beh
ycnoBHo: "lo6ap/po6pa cam camo Kajga
nomaxem gpyrruma." Kao pewiere 3a
npeBasniaxere oBOr npobaema npopecopka
HaBOAW Ca JefjHe CTpaHe 6e3yC/T0BHO
npuxeartare cebe, y 4eMy MyHO nomMaxe
npuxBaTake CBOJUX POAUTE/bA TAKBUX KaKBU
cy. "Mwn jecmo "cacTaB/beHN" Of reHa Halunx
poauTesba, U Kaja Hux 6e3yciosBHO
npuxeaTuMo, Npuxsatamo u cebe." OHAa ce
MOXEMO N OCNOHUTWN Ha poAMnTesbe Ca
noseperem.
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KopucHO je 3aMUCAINTN KaKo pOANTE/bY CTOje
n3a neha ocobe (ca gecHe cTpaHe oTau, ca
neBe MajKa), Tako Aa Ce OHa MOXe HAaCNOHUTHU
Ha HUX.

Ca gpyre cTpaHe, K/by4YHO je MoLlToBAHE
apyre ocobe v HeHe cyabuHe Ma KOJTIMKO
oHa 6una Tewka. Tume ce Bpaha
AOCTOJaHCTBO 0CO6M Yy HEBO/bU, U n3berasa ce
[la X BUANMO Kao becnomMmohHe XxpTBe. To He
3Ha4un ja OHe HeMa)y NpaBa XpPTBe Ha
3aWTUTY 1 pecTutyuny, sBeh ga nmajy moh ga
YyTNUy Ha CBOJ XWUBOT, Jep HMUCy 6ecnomohHe.

Ha kpajy Je npodecopka nogennna ca Hama
CBOJ€ JINYHO MCKYCTBO Y HOLLEHY Ca CTPECOM
1N nomarawy Apyruma. Mictakna je aa joj je
HajBMLLUe nomornaa /jbybas. Kibyy je /by6aB
npema cebu - jep He Moxkell AATM OHO LUTO
Hemaly. OHAa ce MoXe AaTu Jbybas Apyrnma
KOJa Je Kaja Cy KOPUCHULN Y MUTaky, Yy
dbopmMu TonsIOT NpUxBaTamwa Apyre ocobe n
MoLTOBaHa beHe cyabuHe.
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"LUTA JE HALLA KYTUJA 3A
nPBY NOMOR?"

ACUCT. MA MAPUWJA BYYUHUWA
JOBAHOBWHR

AcncteHTknwea Mapuja ByunHuh JosaHoBuh
je o npeBnajaBatby CTpeca rosopwuna m3 yrsia
TPaHCaKUMoHe aHanm3e. OHa Je ncrakna
3HQ4YQj CBECHOCTU O e/IeMEHTUMA CTPECHE
CUTyauuje n ja HaMm TpaHCakLMoHa aHannsa
HYAWN OKBUP 3@ pasymMeBaHe HeCBECHUX
obpasala KojJu ce y cTpecy akTUBMpPaJy U KOju
yTU4y Ha TO Aa OTNMUCyjeMo Aenose
peanHocTu: 1) cTUMynyca Koju nposoumpajy
CTpecHy peakuujy, 2) HaWnNX TenecHNX
ceH3auwmja, 3) cnocobHocTK, 4) pecypca, 5)
Mohu fa pearyjemo 1 6) onuuja Koje Ham
CTOjJe Ha pacrnofiaraky y nornejy HauyMHa Ha
KOJe pearyjemo.

WcTakna je ga cy oBU HeBeCcHu obpacLm
M3pQa3 CTPATErMja Koje KOPpUCTUMO A
61CMO MpexxnBesiv, a fa Je cTpecHa
cnTyaumja ynpaBo TakBa CUTyauu)ja Kkaja ce
60pMMO 3a OMNCTaHak, He3aBUCHO OZ Tora Aa
JIN CMO peasiHO YrpoXeHW 1 Aa |e 3a Halle
Tesio Je TO yBeK nopyka Aa ce 6opumo,
6eX1MO UK 3aMp3HeMO/610KMpamo.

OHa Je no3Ba/sia ydecHuke/le Aa ce
npucete Heke HedAdBHE CTPEeCcHe
cUTyaLunje, MpUjaTHe NAN HeMpUjaTHe, N 13
nepcnekTVBe cafallHOCTU carnesajy
KOHTEKCT y KOMe ce CTpecHa cuTyaumja
ofBMjana, 3axTeBe 1 04YeKMBaka KOJU Cy npej
H X MOCTaB/bEHN Y AATO) CUTyauunjn (o4
CTpaHe ApPYrux v N1NYHO), WTa cy ocehann n
KaKBe Cy TefleCHe CeH3auuje UMann 1 ga nu
Cy UX 1 Taga 6bunm cBeCHW, KakaB Cy 3Hauya)
npuaaBanu CUTyaLuju, Kako Cy pearoBanu u
4a NN Je /JbUXOBO pearoBake A0NpUHeno
paspellemwy cuTyaumje, ga A cy pacrnonaranu
nHdopmMaLmjaMma Koje cy UM b6une notpebHe u
KaKo Cy nepuunmpann ConcTBeHe kanaymTtere
3a pearoBatbe 1, KOHa4HoO, Aa 1n 6u caja
ypajunu HewwTo gpyraduje.
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Mapwuja ce NnocebHO OCBPHYNa Ha HejocTaTak
BpeMeHa 3a NpoMULL/bakbe O TOME LUTa J€ OHO
LITO Ce y Hama JellaBa TOKOM CTPeCHUX
cuTyaumja n opraHusaunoHy KOHTeKCT
rnomMarayva y KoMe ce HepeTKo 3axTeBa XUTHO
1 6p30 pearoBahe, Te KONNKO Je BaXHO Aa
TPaXmnMo 1 AobunjemMo Bpeme fa oAnyKy
fOHeceMo CBeCHO, a He 13 CcTpaxa 1 ,Ha
ayTonunoTy”.

Of TexHMKa Koje N cama KOPUCTU Y KOHTEKCTY
npesnajaBama CTpeca, UCTaKNa Je TEXHUMKE
KpeaTrBHE BU3Yyanu3auuje m
npenopyyunsia Kreury LleHeT PejHBOTEP
,bynu cebu ncuxorepaneyT, Koja obunyje
0BaKBOM BPCTOM BeX6W, KOPUCHUX HE CamMO
Kaja cMo noj cTtpecom Beh u y unmwy
ogpeheHe camocnosHaje. lNMopes kpeaTuBHe
BM3yasin3auuje, roBopuna je n o TexHuum
,KyTnja 3a rnpsy noMoh®“. Y KOHTeKCTy
6a3nYHMX OCNOHaUa IMYHOCTK, NO3Basa je Ha
pasmMuLL/bakbe O TOMe Ha LiTa ce MU CBe
0C/lakaMo, KOJU Cy Hallu U3BOPU CHara u
MoryhHoCT/ 3a NpeBnajaBate, LWTa Je OHO
LITO Hac peniakcmpa, ymmnpyje, oxpabpyje.
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Mpodecopka AHUTA Je HaBena fa Hac je
i_% Ruzica CcuTyaumja ca KOpoHa BMPYCOM mojaceTunaa
vana Seratiic KONNKO Je MeHTA/THO XUTMjeHa BAXXHA U Aa

BULLE NaXHe Tpeba fa JoJ MOCBETMMO.

Mpodecopka Tamapa Je ncTakna fa KopoHa
BMPYC CTBapa A0AATHW CTpec, Jep Je 3a
YoBeKa 3Ha4ajHo ja Kaja Nnpobnem HacTaHe
yoBek Hajnpe geduHuLe Ty CUTyaumjy 1 Tako
npasu cTpaTternje. CuTyaumja ca KOpoHa
BUPYCOM Je r1Ceyq0HOPMA/IHOCT, Kaxe
npodecopka Tamapa, by He MOXeMO f1ako ja
AePVHNLLIEMO, LITO YNHU A Ce Hall CTpec
nojava.a.

Hatanuja UrkbatoBuh, CTyAeHTKUHbA AOKTOPCKUX CTYAN)a Ha ®Puno3odckom dakynteTy
YHuBep3uTeTa y beorpagy Ha KaTeApu 3a NCUXONOrMJy U BOJIOHTEpPKa caBeToBaAMLLITa
McuxonoLka nogpLika cTyjeHTUMa TOKOM KapaHTUHa, NoAennna je ca yyecHMUMma cycpeTa
CBOJe MCKYCTBO M3 caBeToBanuwWwTa. OHa Je roBopuia ca kojum npobieMmma cy ce oHa u
HEeHe KoJiere cycpene y pajy ca CTyAeHTMMa U UcTakna ga 4o6pa opraHmM3aLimja Kojy cy
npodecopu 1 BOJIOHTEPU HAaNPaBUAN NMpe NoYeTKa paja, kKao U CyrepBur3Lja Ha KoJy cy
MO Aa padyHajy Cy ABe CBapu Koje Cy Jako NoMorjie BONOHTEPUMA Y HOLLEHY Ca CTPECOM.

N3 guckycuje ca ydecHUUMMa/ama N3aBojuie Cy ce Joll Heke o4 Ao6puXx naeja 1 TexXHUKa 3a
npesnajaBake cTpeca: Hera useha, kyhHU /JbybuMUKM, Caylare My3uKe, 1NCTa IMYHUX CHara
Kao MoACeTHUK, pM3nUKa akTUBHOCT, NAeC, N1MCake KpeaTUBHUX UAeja, pa3roBopu ca
Konerama, rpyne nogpke, pebnekCMBHN AHEBHUK, MejuTauM)a, Bexbare Kpo3 TeXHuKe
nyHe ceecHocT (mindfulness) nta.

MaTepujan je HaCTao M3 UPTHMLA Ca CycpeTa, Koje Ae/IMMO KAo jeddH o4 BUOOBA MCUXOCOLM/ASTHE

rnogpwke riromaradnmMma v rioMmaraydynamda.

3axeayjemo ce rowshama, MogepaTopKmu, BOJIOHTepUMa/Kama, ydyecHuUMMa/uama v ceuma
Koju cy gonpunHenn HACTAHKy oBor Mmarepujanal
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