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|3¥ HHCTHTYT 3A JABHO 3APABCTBC
PENYEAWKE CPIICKE

Bpomurypa je Hacrana y okBupy IIpojekra MeHTasnHOT 371paBba y buX
Koju mojiprkaBa Biiana IlIBajuapceke a mMieMeHTrpa Acorjanyja XY
y mapTHepCTBY ca MUHICTapCTBOM 3/IpaBJba U COLMjaTHE 3AIITUTE Y

Biiagu Peny6iinke Cpricke u @e/iepalHIM MUHHACTAPCTBOM 3/1pABCTBA.




IIpupyuHHMK 3a ocoGe ca Aenpecujom




IToBpemeHa MojaBa HepacoloKeka A0 je CBauyjer HOpMaJIHOT XXUBOTA.
Anu kapma Bac emonmje Kao mto cy 6e3Halje miay ouajarme 06y3My M HUKAKO
He mIposia3e, Moryhe je 1a Taga umare gernpecujy. Y genpecuju ocjehare ga
BeOMa TEIIKO MOXXeTe 06aB/baTy CBAKOZHEBHE 00aBe3e U YKUBATH Y KUBOTY,

Kao IIITO CTe MOmIM paHuje. OHO MITO Tpeba Ia 3HATE je Ia, Ma KOJIMKO Ce
ocjehate 6ecrtomohHo, yBurjek hete mohu ma mobujenure TakBa ocjeharba.
Vio3HaBame ca Ielpeckjom 1 HauMHMMa HheHOT Jiijederha MpeCcTaB/bajy

IIPBY KOPAK Yy (b€HOM CaBJIalaBamby.

IllTa je To Aenpecuja?

Iemnpecuja je Beoma 4ecT U UCIPIUbYjyh
nopeMehaj ca kojom ce ganac cycpehe
0KO 350 MmIroHa ocoba pom
cBUjeTa, CBUX y3pacTa, 6e3 063upa
ynMe ce 6aBe MM Kako kuBe. Ocobe
KOje uMajy fernpecujy pasjinumro je
OITUCYjY, TTOTYT ,)KMBOTA Y [[PHO]j PYIIN ",
ocjehama ,Hamonaseher kpaja“, a MHOTH
ocjehajy 6esKkMBOTHOCT, TPa3HUHY WU
paBHOAYIIHOCT (amaTujy). be3 063mpa
KaKo je HeKO JJOKMBJbABA, Jerpecuja

je mpyraumja of Tyre (Ka0 HOPMAaJTHOT

ocjehama), jep ce jaBiba 1 T0jauaBa JaH 3a
JIIAHOM U yTMue Ha Barry crioco6HOCT ga
paguTe Ui CTyaupare, jefeTe, criaBaTe
uau ce 3abaBbate. Kasia ce Hahjere y
3aMIIK Ierpecuje, YMHU Ce 1A ce HUIITA
Hehe mohu mpoMujeHUTH 1 1a ce HUKAIA
Buie Hehete ocjehaTu man yskuBatu

y cTBapuma Kao paHuje. Ajiu, Beoma je
BasKHO [1a 3aTlaMTHUTe J1a Huje Tako, fa

cy 6ecrioMOhHOCT 1 6e3HaIEXKHOCT CaMO
CUMIITOMM JIeTIpecuje, ¥ fja MOXKeTe
TTOHOBO OUTH Kao paHuje.




Koju cy TO 3Hau 1 CMMIITOMHU Jenpecuje?

AKo kop cebe Ipero3HaTe HeKe o
CUMIITOMA KOju cmjene (a HapounTo
MpBa IBa), HajBjepoOBaTHMje MMaTe
nenpecujy. Tu cuMnTomu cy:

- Ocjehare ce 6eciomohHo 1
6e3HaIesKHO

- W3rybuiu cre nHTepec 3a Buhame
ca mpujaTe/puMa, usbjeranare
aKTMBHOCTH KOje CTe MMaJy paHuje
M HEMaTe VHTepeca 3a CTBapu Koje
cy Bam mnipuje mpujase

- Ocjehare ce cTaJIHO yMOPHO

Jla s cam y aenpecuju?

[TpoMujeHMIN Cy Ce alleTUT U CaH

He moskeTe ce KOHIEHTPMUCATH MU
rpoHahu HelITo HITO je paHuje
6G1J10 JIAaKO M3BOLJ/BUBO

Ma KO/IMKO Jia ce TpyauTe, He
MOsKeTe KOHTPOJICATH HeTaTVBHE
VIV JIOIIE MUCIN

[TocTanm cTe OCjeT/bUBUjH,
HeCTPIUBMBUjU U YaK arpeCUBHUjU
Hero paHuje

Kopucture Builie akKoxoia Hero
yo61uajeHo W ce HeCMOTPEHO
MoHarrare

Iempecuja ce pa3aMuMUTO MUCITO/baBa KO/, CBAKOTa, aii IOCTOje 3ajeJHNYKM 3HALIU U
cumrIrromu 6osectr. OHO IITO je BaXKHO /I 3aTIaMTUTE J1a MHOTH Off, lbiX MOTY OUTHU
IO HOPMAJTHMX HepacIoIoXKeha Koja Cy AMO0 CBaKOgHeBUIIe. Mak, yKOIMKO MMarte
ITyHO CUMIITOMA, YKOJIMKO Cy OHU M3PasKeHMj!, a TTOCe6HO aKo e OYTo OIPXKaBajy Min
rojauaBajy, Taga Tpeba 1a pasMMIIJbATE [1a CE HOCUTE Ca AeIPecujoM.

IIpupyuHUK 3a ocoGe ca Aenpecrujom




3HauM U CMMIITOMM Jelpecuje cy:

(a) Ocjehamwa GesHameXHOCTH U
6ecmomohHocTH. TMYpPHU U3TIEIN,
OJHOCHO KaJia CTAJIHO PasMMII/baTe

Ia HuiiTa Buiie Hehe 6uTy 607be U He
MOJKeTe HUIITA YYMHUTHU Ja HO6OJ'I>U_IaTe
CBOjy CUTyaLHjy.

(6) I'youTak MHTEepecoBarba 3a
CBaKOZHEeBHe 06aBese ¥ aKTUBHOCTU.
Buiire He MapuTe 3a CBoje Xobuje,
DPasoHOMY, IPYKetba UM CEKC, jep
ocjehare ma cre usry6win moryhHoctn
3a YKMUBAe 1 3aJJ0BO/bCTBO.

(B) [IpomjeHe aneTuTa U TjerecHe
TeXXMUHe. 3HauajaH TyoUTaK WM TIopacT
TjenecHe TexxuHe (TIpoMjeHa of 5%

WM BULIE Y TOKY jelHOT Mjecelia), Kao
pe3yaTaT ryOuTKa aneTuTa Uian HberoBor
M3y3eTHOT IopacTa.

(r) IIpomjeHe cHa u criaBama.
Hajuenrhe ce jaB/ba HecaHuiia (Texe
3acryBame, Ayske Of ToJIa WIK caT
BpeMeHa; 6yheme y TOKy HOhM 6e3
MoryhHOCTM TTOHOBOT 3aCIMBakha; PAHO
jyrapibe 6yherwe, 6apem caT uau qBa
paHuje Hero yobuuajeHo; jyrapmu u
IHeBHU yMop). Pjehje ce Moske jaB/baTu
CTaJTHO CTIaBakbe, ca Telkohama min
6e3BOJbHOCTH 32 YCTajarheM U3 KpeBeTa.

(m) Bujec uau pa3gpa’k/bUBOCT.
Ocjehare ce y3pyjaHo, y3HEMUPEHU

cTe WM Yak ¥ HacuiaHu. CterneH
ToJepaHIyje je Hu3aK, 6ypHO pearyjeTte
Ha 6e3a3JieHe CTBapyu U CBaKo Bam ,ue
Ha XUBLE".

(h) I'yourak eHepruje. Ocjehare

ce TY>KHO, TPOMO U (p13nuKky Beoma
uclprbeHo. Tujeno Bam je mpeTeniko,
TaKO ¥ J1a HajMarba aKTMBHOCT ITOCTaje
jako ucuprubyjyha 1 3a lbeHO 00aB/barbe
je ToTpe6HO jako IyHO BpeMeHa.

(e) IIpesupame camor cede. ITocToje
CHaXKHa ocjeharba 6e3BpUjeHOCTU U

KkpuBuIie. Kputukyjete ourtpo cebe 3a
HeKe youeHe TPOIYCTe U/ TIOTPEIIIKE.

(k) HecmoTpeHo noHamame. CBe
BHIIIe GEXUTE Of, CTBAPHOCTY CBOjUM
MoHaIIamheM, 610 ja TIOYHeTe MUTU
aJIKOXO0JT, KOPUCTUTH IpOTe UITU
pasnuuuTe 11ujekoBe y BehuM ro3ama;
TY Cy ¥ KOLIKatbe, HeMaK/bBa BOXKIbA
ayTOMOOGMIOM WJIX OTIACHU CTIOPTOBM.

(3) IIpoGsieMu ca KOHIIEHTPAIMjOM.
JaBibajy ce mpobnemu fa ce
ycpencpeiuMo Ha HellTo, JOHeCeMo
OJJTyKe VTV YIIaMTUMO PasInuuTe
CTBapu.

(1) HeouekmBaHU rpueBu U OOIOBU.
VdecTano ce jaB/bajy pa3inunTe TjerecHe
ceH3alluje, Kao LITO CY [1aBobosbe, 601y
nehuma, rpueBu mutiha min 60J0BU Y
CTOMaKY.




Jenpecuja u pU3HK 0J, CaMOyOHCTBa

Hernpecuja ca cobom Hocu oxpehenn
CTeTeH pu3uKa 3a caMoyoucTBo. CTaaHu
ocjehaj ouajarba 1 6e3HaIEKHOCTU

KOjU CY CUMIITOMM JieIipecyije MOTy Yy
Baumm MucaMmMa cTaBUTU CaMOyOUCTBO
Kao jedyHM HauMH Ja ce robjerHe

OJ1, TICUXUYKOT 60Jj1a KOj! je CTaJTHO
npucyTaH. YKOAMKo Bam ce crasiHo
Hamehy TakBa pa3mMuIlbarba O TOMe

Ila 61 cebe MTOBpUjeIMIn, 1a HeMa

I pyTOT 1371a3a, [ia je BpujeMe fia ce
OTIPOCTUTE Ca CBMMA MUJIU [a JKeuTe Ia
ce 0[] cBera ocjI0601Te, TIOXKEJbHO je

Jla TO CAOTILTHUTE GJIMCKOj 0CO6M TTopes
cebe 1 1a ce 3ajeIHUUKM IITO Mpuje
jaBUTE HajOMMKEM TOKTOPY (MTOPOJUYHA
MeIULIMHA, XUTHA ToMOoh — 6poj 124,

LIEHTap 3a 3alITUTY MEHTATHOT 31paB/ba,
IeXKypHU TICUxXujaTap y 60mHUIM), 6e3
00631pa Koju je 1o JaHa uiu Hohu.

Vneje o caMmOyOUCTBY ITPECTaB/bAjy
KPM3HM MOMEHT Kaja cy ocjehamwa u
pasMuIIbamka y OKBUPY Aerpecije
M3Y3€eTHO jaKa, a u3jiarame ocjehama

6e3 OTHUCKMBAbHA BEOMA YeCTO MOXKe
rmomohu a Ta Kpus3a Jiakiie rpohe

1 1a ce He MJie Ka TUIaHUPaby UITU
peann3oBamwy caMOybMCTBa. Jep, Kao IITo
je paHuje TIOMEHYTO, Ierpecuja je 6omect
KOjy MOXXeMO YCITjelIHo JIUjeunTy, a
LLPHE" MM JIOLIEe MUCIY CY CUMIITOMU
neripecuje, Koju ce ca leHUM JiMjeuehbeM
ToB/Iaye U HeCTajy.

Pa3simKe y cumMmnroMmuma gemnpecuje

Iempecnja ce pasamMumuTO UCITO/haBa KO
MYyILIKapana, ’keHa, MJIafuX i CTapujux
ocoba.

Kog mymkaparia ca gerpecujom
YIJIaBHOM Ce€ jaBJbajy HePaCIOIOKehe
VIV TYTQ, Pa3Apask/bUBUCT, TTPOBIEMM
ca CcrlaBameM, TyOUTaK MHTePeCcoBamba
3a X00uje Wiu akKTUBHOCTH, au 1 6ujec,
arpecuBHOCT, PU3MYHA MMOHAIIAKkA (Y
BOXXIbU, AJTKOXOJI, APOTE, JINjEKOBMU).

Kop sxeHa y nerpecuju ncrosbeHuja

cy ocjeharba KpMBMIIE, MPEKOMjEPHO
CTIaBabe, YHOIIEHhEe BeMKe KOTUUMHE
XpaHe 1 MopacT TjesniecHe TexxuHe. C
0631pOM Ha MPUPOITHE XOPMOHCKE
MpoMjeHe, KOJI, JKeHa ce Ierrpecija Moske
jaBUTM y TIeprogumMa Kaia skeHa Mma
MEHCTPYaTHY IUKITYC, Y TpyIHOhM min

IIpupyuHUK 3a ocoGe ca Aenpecrujom

HaKOH I'y6MTKa MEHCTPYaTHUX LIMKITyCa,
a KoJi, oko 15% ropopnba ce MOXKe jaBUTK
Kao T3B. mownjenopohajHa gernpecuja.

Henpecnjy Maagux 0co6a yriaBHOM
rpaTe 6ujec, pa3apask/bUBOCT U
Y3HEMMPEHOCT, Y3 UeCTO U TjeliecHe
cumnTome (171aBo60sbe, CTOMAYHNI
60110BM), IOK je Tyra pjehe npucyran
CMIITOM.

Crapuje ocoGe yIIaBHOM ce kaJie Ha
TjesiecHe CUMIITOME, y3 ITpobieme ca
namhereM, a OracHOCT KOja MOCTOjU
jecte ma, 360r 3aHeMapuBarba 6pure o
ce6u, MOTY MMPEKMHYTH Ca KOPUIITEHEM
MIPeropyvYeHnX JI1jeKOBa 32 XPOHUUHE
TjenecHe Gosectu (cpuaHe, mehepHy
60J1eCT, aCTMY YT XPOHUIHY OPOHXUTUC,
U ocTase).




Y3pouu 1 paKkTopu pu3UKa 3a
pa3BHjame Jenpecuje

Kop 6pojHMx TjenecHuX 060/berba MO3HAT  MCIPEIUIETEHOCT Ca MCUXOIONIIKUM

je criennGUIHY MeIUIIMHCKY Y3POK, (IpoMjeHe y HAauMHY Pa3sMUIbatha)
mITo omoryhasa 1 yCITjelrHo ujeueheM U couyjasHuM dakTopuma (CpeayHa
ycMjepaBambeM Ha Y3POK U HeroBO ¥ JbYIM OKO Hac). JefHOCTaBHUje
oTKIamame. Kog memnpecuje je ctame pevyeHo, HauMH XXUBOTa, Meljyco6HM
KOMIUIMKOBaHMje, jep 0CuMM OMOTOLIKIX OTHOCH Ca IPYTUM JbyayMa U BjelITuHe
y3poKa (HapylaBamwe XeMujCcKe caBjaiaBara npobiemMa of, jeqHaKOT Cy
paBHOTEXe y pa3mjeHn onpehennx 3Hayaja Kao ¥ Hac/beHU PaKTOPH.

matepuja y heaujama mosra), Ty IOCTOju

dakTopH pU3HKa 360T KOjUX MOXKeTe OUTHU
MOAJIOKHUJU Aenpecuju

(@) Ycam/beHOCT U 130/I0Babe,

(6) Cnaba mopiiika OKOJIMHE,

(B) CropaInimy CTpecHM JXUBOTHM gorahaju (cMpT 6;1cKe ocobe, pa3Boj, TYOMUTaK Mmoca),
(r) Jempecuja wiaHOBa GIIVKe U 1ajbe TOPOIUIIE,

(h) BpauHu mm rpo6reMi y eMOLIMOHAJTHO]j (TTapTHEPCKOj) B3N,

(e) HoBuawne Temkohe,

(k) [Tcuxuuke MoBpeze UM 3/I0CTaB/bakbe Y JjeTUHCTBY,

(3) Kopuiiremwe ankoxosia uian Ipora,

(1) HesarocneHoCT iy Hef,0BO/bHA 3aII0CJIEHOCT,

(j) 3mpaBcTBEHM MTPOGIEMU UV XPOHUYUHM GOTOBMU.




Onopasak oja genpecuje

Kapna cre y mempecuju, MmoskeTe ce
ocjehaTyt Kao a He BUIMUTE CBjeTIO HA
Kpajy MpayuHor TyHesa. Mnak nocroje
6pojHe cTBapy Koje Mmory momohu ga
TIOITPaBUTE CBOje pacronoxkemne. Jo6po
je 3armodeTy ca HEKUM OJ MajIuX IU/beBa,
TOCTEIEeHO IPAIUTH CBOj OTIOPABaK U
MOKYLIABATU YUMHUTY HEUITO BUIIE
CBaKy HapeJHU AaH.

(a) HacrojTe monpujern.

OcamsbuBatbe U 136jeraBarme OKOIMHE je
,TOPMBO® 32 OfpyKaBarbe Jerpecje. 3aTo
MOKYLIaBajTe 4a JOTpeTe 10 OIMCKUX
ocoba (roponuiie 1 IpujaTeba) U OHAA
Kaza 6u paguje 6MIM caMy MM JKeIUTe
usbjeraBatu onrepeheme caymajyhu
npyre ocobe. HajobuuHuju pasroBop ca
HeKMM O TOMe Kako ce ocjehare Beoma
yecTo Moyke 3a4yajHo nmomohu. Ocoba

ca KOjoM pasroBapaTte He Mopa 6uTu
criocoOHa J1a ce Beke 3a Bac. BaskHuje

je ma To 6yme Heko Ko he Bac mo6po

¥ IaKJbUBO CITyHIATH 63 oMeTama,
ocyhuBama Wi MpeTIoCcTaBKu.

(6) Ilokpenwure ce. Kama nmare
Jleripecujy, YMHU ce Ja je ¥ HajobuuHuje
ycTajame 13 KpeBeTa 13y3eTaH Harop

” u3rnesa 3acrpaiiyjyhe, a kamonu
roMIiicao a 6u Tpebasio fa Bjesk6aTe
wiu ce Buie Kpehere. Mnak, 6;are u
yMmjepeHe usuuke Bjesxk6e UM peJoBHe
HIeTHe Ha KpahuM penaiujama Mory

TIpupy4yHUK 3a 0co0e ca Jenpecujom

MMaTy 7,06ap yIMHaK Ha CUMIITOMeE
Jleripecuje. 3aTo 3alIOUHUTE Ca
KPaTKUM IIeTHaMa, IyCTUTe MY3UKY
WU TUTeINTe y3 My3uky y kyhu. Kaga
TIOYHeTe Ca OBAaKBUM MaIUM DU3UUKUM
aKTMBHOCTMMA, TIOHABJbajTe UX U
nocrerneHo nosehanajre.

(B) Jenute penoBHO U JOBOJ/BHO.
CmamuTe yHOIIIee XpaHe Koja

MOXKe YTUIIATV HeraTMBHO Ha Baiie
pacronoxkeme, Kao LITo cy KodenH,
anKkoxo, 3acuhene macty, mehep u
YIJbeHU XUAPATU. YKOIUKO HeMaTe
5KeJby 3a YHOILIeHeM XpaHe, KOPUCTUTE
JlofaTak MCXpaHU y BULY oMera-3
MacHMX KMCeMHa, Koje UMajy
JIOKa3aHU aHTUAEeIIPeCUBHY YUMHAK U
KOPUCTe ce BeoMa 4ecTo Kao ofaTak
aHTUIeNPeCUBHUM JIKjeKOBMMa.

(r) Usrpagure HauMHe NOBe3MBabha
ca okomHOM. [IpoBozyTe BpUjeme y
MIPUPOIU, IOUHKTE Jja OpuHeTe 0 KyhHOM
JByOUMILY (KOjer cTe HeKa/ia IMaJlu WU
CTe OLlyBjeK KeJbesy Jja UMaTe) WK ce
TTOCBETUTE X00Mjy KOjU CTe BOJBENN U
paHuje WM ra 3arocTaBwin, Ui Hahure
HeKM HOBM X00u (uBMjehe, 6airTa,
pubOIIOB, U CIMYHO). BjepoBaTHo he

BaM y IoYeTKy TO 6MTH TELIKO WJIN Ce
Hehe momacTy, anu MOITO ce ITOHOBO
ITOCTEIEeHO YK/byuyjeTe y CBUjeT OKO
cebe, mouehere ga ce ocjehare 6osbe.




[NoTpaxkute nomoh npodecuoHaiana

V caBnafaBamwy Jernpecuje, of] BeTMKOT
3Hauaja je momoh mpodecnoHaTHNX
nmia. [lerpecuja je MeOUITMHCKA
rpo6iem, mopemehaj koju ce nujeun
MeOVLMHCKMM 3HawbuMa, aJiv pagu
CBOjMX KOMOVHOBAHMX Y3POKa, TOTpeOHA
je u mogpIIKa Apyrux npodecroHanana
y3 momMoh ¥ MOJPIIKY KOjy Mpyka
TOpoAMIIa WIN TIpUjaTe/bu.

Tpeba 3amaMTUTH [1a Cy PeIOBHU
OJTACLIM TIOPOIMUYHOM JOKTOPY O
KOPUCTH. Y3 TIPOBjepy TjenecHor
3paBJba Pa3IMUUTUM TIperiequma,
crpeuaBajy ce Gusuuke 601eCTy Koje
MOTY Jia ce pa3Bujajy ycaujen nerpecuje.
Hb1X0BO MPaBOBPEMEHO OTKPUBAIHE

¥ TIPaBWJIHO Jijeuetbe omohu he y
OIOpaBKy of nemnpecuje. [lopoanunn
nmokrop he Bac yrytutn y neHTap 3a
3aIITUTY MEHTATHOT 3[IpaBsba, raje here
Yy IOTOBOPY C€a IICUXMjaTPOM U IPYTUM
YJIaHOBMMaA TMMa LEeHTpPa 3a 3alITUTY
MEHTAJTHOT 3/paBJba, 3ajeTHUUKN MOhu
[la ce IOroBOpUTe 0 HaUMHMMa Barrer
nujedersa. O BayKHOCTM je 1a 3HATe J1a je
Jjederbe Aerpecuje IyroTpajHuje, anmu
He U IOXXMBOTHO ¥ J1a je 3aTo I06po J1a ce
jaBspaTe MCUXMjaTPy MpemMa JOroBopuma

KOje TIOCTUTHEeTe.

[IBa cy I1aBHa Aujena y Jnjeuerby
Jleripecuje: vjeuere JinjeKoBumMa
(ncuxodapMmakoTepanuja) u injeyerbe
6e3 nujekoBa (TicuxoTeparnuja). Y oba
Iujena nujeuerha BaKHO je 1a YBUjeK
nobujate nHdopMalije Koje pasymujere,
Ila muTaTe 1iTa Bam Huje jacHO fa ce
607pe 06jaCHM U 1A TIOCTEIIEHO MTOCTaHeTe
aKTUBHU Y BJIACTUTOM O3/ PaBJbelby.
Takohe, BasKHO je 1a 3HaTe a ce oBa

JIBa [VIaBHA HaulHa Jiijeuerha He
00aBsbajy noce6HO, jenaH 13a IPyror,
Beh ckopo o camor movyeTka MpoBoie

ce y KOMOMHAIMj1 JIjeKa U HEKOT BUa
TcUxXoTepanujckor paga. [lcuxujatpu cy
KpO3 CBOje yUere 1 paji 0CIIoCOO/beHN
[la pajie ca CBMM acIleKTMUMa Jerpecuje,
a y IICUX0TeparnmjckoM paay Mory

MM MOMONM TCUXO0I03U, JOK HEKE
MHTEPBEHIIVje MOTY YPaAuTU U
MeIUIIMHCKE CeCTpe UM COLMjaTHU
pagHuIu. Y vjevyersy je BeoMa BaXKHA U
yJIoTa WIaHOBA IMOPOIUIIE U ITPUjaTe/ba
Kao ocoba Koje moapkaBajy Bari
OTIOpaBak 1 noacTuuy Bac na ngere
KpO3 MPOLIeC JiMjeuerha A0 OTIOpaBKa UIn
uU3nujeverna.




AHTHAETIpECUBH

[maBHM J11jeKOBY KOjU Ce KOPUCTe

3a Jinjeverbe Jernpecuje 30By

ce autugenpecusu. Kom Hac cy
PETMCTPOBAHM, U Y aIIOTEIN CE MOTY
nipoHahmu, pasnuunUTH aHTUAETIPECUBY,
Yyuja je OCHOBHA YyJ/I0Ta Jia Ce IMOBPaTu
HapyllleHa XeMIjCcKa paBHOTeXa
peHoca MaTepuja Koje ce 30By
HEYpPOTPAHCMUTEPU U KOjU Ce Hajase y
henmujama mosra. [Topemehaju pasmjeHe
TUX MaTepyja yTuuy Ha pa3Bujame
CUMIITOMA JAerpecuje.

CaBjeTu 3a KOPUIITEHE aHTUIEIIPECHBA
KOju MOry ia Bam Gyay o1 KOpUCTH CY:

(a) 3a mponucuBame aHTUAeNIpecuBa
obGpaTtuTe ce cuxujaTpy. JlaHac,

y BehuHM oMoBa 31paBsba, OCTOje
LIEHTPY 32 3aIITUTY MEHTATHOT 3[IpaBiba,
y Koju Bac Moyke yIyTUTH ITOPOAVNYHNI
JIOKTOD, Kajia Bu To moskenure, Ha
OCHOBY pasrosopa ca Bama mau
onpehenux mokasaresba moryhe mojase
1 pa3Boja Iemnpecuje (CKajie 3a MpoljeHy
CUMIITOMA JieTipecuje) npenjioxu

Jla ce paJu aujeuera o6paTuTe
ncuxujarpy. [euxujatap he yBujex
TIpeJIOKUTY HajIIOTOAHU]jM JIKjeK 3a
Baiire crame HakOH pa3roBopa ca Bama
U MIpolijeHe KOjy OH HauMHU. Penjernite

3a aHTUJeIpecuBe Moxe Bam usnatu
TOPOAVYHM JOKTOD MM TICUXHUjaTap.

(6) Cnujemure ymyTcBa Koja Bam
JIaje mcuxwujarap. YBUjeK caujesnTe
MpernopyKy HauMHa KOPUIITeha
aHTUJEeIpecuBa Kojy cTe JOOUIN Off
ncuxujaTpa. AKO HUCTe CUTYPHU Ja iU

IIpupyuHUK 3a ocoGe ca Aenpecrujom

KOPUCTUTE aHTHUAeIpecHBe Ha MpaBWIaH
HaulH, YBUjeK MOT/IefiajTe MOC/heq b
Hasia3 Bamier nicuxujaTtpa. Beoma je
BaskKHO J1a He IpecKavyeTe MpernopyyeH
HauyyMH KOPUIITeHhAa aHTHUeNpecuBa

y [Ipernopy4yeHo BpujeMe. YKOIMKO ce

TO I,OTOAM, Y HapeJHOM y3UMakby He
KOPUCTHUTE IYIITY J,03Y JjeKa, Tako

ce Hehe nmoctuhu 60/b1 edekar, Beh
MOHEeKaJl MOTy GUTH IT0jayaHa HeXe/beHa
JejcTBa 1ujeka Koja Bac Mory yriammnTu
iy ysHemuputu. Casjeryje ce 1a ce
AHTUAETIPECUBY HACTaBE KOPUCTUTU

y MMpernopy4yeHo0j KOIMYMHU U Kajia ce
ocjehare 60sbe (TO ce 30Be Teparnujcka
I103a, OIHOCHO J103a aHTUAeINpecnBa 3a
nujederbe). YKOIMKO ce JIMjeKOBY ofballe
MpepaHo, MMOCTOju OTPOMaH PU3MK 3a
ITOHOBHM MOBPATaK Jierpecuje, Koja
MOKe GUTH U TeXa ¥ KOMILTMKOBaHNMja
op ripeTxonHe enm3ofe. [Iperopyke
CaBpeMeHMX UCTPaKMBakba TOBOPE Y
MIPWJIOT KOPUILTEY eduKacHe 103e
aHTUAEINpeCcrBa HajMake IeBeT Mjeceln,
a Haj6osbe 6 61II0 GapeM rOAMHY AaHa.

(B) Pasmunubajre o meljycooHoM
JIjeioBamy pasjiMuuTUX MaTepuja
M JI¥jeKOBa ca aHTUeIIPecuBUMa.
V36jeraBajTe 1a KOH3yMuUpaTe
ankoxomHa nuha 0K KOPUCTHUTe
aHTUZETIPeCHBe, jep ce TaKO CMabyje
edekar mejcTBa aHTHUIENPeCcHBa U
nerpecuja ce moropinasa. BaxkHo je na
TICUXUjATPY YBUjEK CAOIILITUTE KOje
CBe JIMjeKOBe KOPUCTUTE PeIOBHO WU
TIOHeKa/1a, YK/bYUyjyhu 1 Tako3BaHe
“6upHe” mpemapare.




(r) Ilpatute ga nu Bam
aHTHJenpecuBu cMmetajy. [Ipuje
MoyeTKa yrnorpebe aHTHUIEITPECHBa,
rcuxujatap 6u Tpebaso ma Bac yriozopu
Ha MOTYhHOCT 10jaBe HeKMX YIJIaBHOM
busnukMx (TjesecHUx) CUMIITOMA

KOje HucTe paHuje ocjehanu mim

HICY TjeJieCHU CUMIITOMM JIeTIpeciuje.
Hajuernrhe ce Mory rmojaBuTH IOCMaHOCT,
HeKa/a ¥ JIOIlI CaH, YeoHa I11aBo6osba,
TeXMHA Y CTOMaky 6e3 Myke, moBpaharma
WJIM TIPOJbeBA, CyBOha yCTa, MOAPXTaBAbe
PYKY 4 HeKM IpyTu. AKO ce 1ojaBe,
YIJIaBHOM Cy KPaTKOTDPajHU U YBUjeK
nponasHyu (y Toky 7 go 10 naHa). Ako

MX TEIIKO MOJHOCUTE, KOHCYIITYjTe

ce ca MCUXMUjaTpoM U TIOPOAVNIHUM
TIOKTOPOM 3a JIajbe MOCTYIame. AKO CY
TU HeXKeJbeHM eeKTH jaKo CHAKHU U
Tpajy oy>ke off cefaM IaHa 6e3 cMarberba
jaurHe, MOKeTe MPEeKUHYTU KOPUCTUTU
aHTMUIernpecuB. Bam ncuxujatap

he mpornujeHnTM KOjU 6U IPYTU
aHTUJEeNpecuB Tpebaau 1a KOPUCTUTE.
Casjeryje ce na HMKaa He roBehasare
WY CMalbyjeTe f03e aHTUIenpecuBa,
Kao HY HaIo MpeKuambe HhUXOBOT
y3uMama Kajia ce KOpUCTe y BUCOKUM
no3ama.

(m) Byaute cTprsuBy. V360D IpaBor
aHTUAeINpecuBa U JO0CTH3akbe JOBO/bHE
Jl03e yjeKa HeKaJia 3aXxTujeBa IyKu
repuog,. AHTUIEIIPeCUBU Cy JIjeKOBU
KOj/ MMajy CIIOpMjy TIoYeTak JjjesioBama
” Hajuenrhe ce mpaBy pe3y/aTaTu

BIJIe YeTUPHU 10 OCaM Hefle/ba HaKOH
KOpUIITEHA IMjeKa. Beoma je BaKHO

[la 3HaTe /la HMjelaH aHTUeNpecuB He
MOYKe CTBOPUTM HaBMKaBame, OHOCHO
3aBJMICHOCT, Ma KOJIMKO YT Ja ce
KOpUCTU. Y HeKUM CJTyyajeBuMa MOXe
ce NeCUTH 1A jefaH aHTUeNIpecuB He
Jjenyje MOBOJbHO e(MKACHO Y Ty>KeM
BpeMeHCKOM mepuony. Taga ce Moxe
IOJATU IPYTU aHTUAEIPeCHB, JOLATH
IPYTY IMjeK KOju HYje aHTULIelIPeCUB, a
Koju he momohu anTURENpecKBy na 6ome
Ijenyje mnu ce mocrojehy aHTUAEIIPeCHB
3aMMjeHM APYTUM y IOTIIYHOCTH. Vlako
ce 0BO UMHM TEIIKUM, YBUjeK MopaTe
MMAaTH Ha YMY [ia ce y3 JiMjeKoBe Ipyska
Y TICUXOJIOIIKY AYO Jijevetba, a ako CTe
I06PO U MPaBMITHO MHGOOPMMCAHY O
Nvjeuery ernpecuje, oHnaa he u mepuop,
JI0 TIOUEeTKa JljeioBarba JIMjeKoBa 6UTu
JIaKkile U3APXKaTH, y3 IOAPLUIKY TMMOBA
y LIeHTPpMMa 3a 3aIUTUTy MEeHTaTHOT
3paBJba 1 0coba Koje cy Bam 6Gricke.




HCKbeqﬂBalbe dHTHAeNpecuBa

Tepanuja gernpecuje CBaKOAHEBHUM
KOPUINTEEM JIMjeKOoBa je y HajBehem
6pojy ocoba orpaHMU€eHa U MMa CBOj
3aBpiuerak. OTopaBLy U U3JUjeuerha Cy
Koy, BehMHe Jbyau TIOTITYHM M HACTaBaK
SKMBOTA 6€3 JernpecuBHMUX CUMITTOMA
rocTaje yoouuajeHa CBaKOJIHEBHUIIA.
Kapa ce mpeknga KOpUILITEHE
AHTU[IETIPeCUBA, KOJL MHOTHUX C€ jaB/ba
CTpax of, OBpaTKa Jernpecuje Uim ce
BeOoMa TeIlIKO IMOJHOCH 3aBpIlIeTaKk
JMjederba aHTUIenpecuBuMa. MHOTH
o[IJTyue caMy IIPEKUHYTU KOPUIITEHE
JIMjeKOBa U3 PA3IUUIUTHX pasiora. Y TUM
cuTyalvjama Ipernopydyje ce ga ce 0 Tome
TocaBjeTyje ca CBOjUM MCUXUjaTPOM WJIN
MMOPOJIMYHNUM IOKTOPOM.

CUMIITOMM ITpeKkuIa KOpULITeHha
aHTUIeIpecuBa Cy pa3anunTH, jaBbajy
ce M 10 IieceTak JaHa HAKOH TpecTajarba
KOPUILTEHa aHTUAeIIpecHBa (HArIor
MJIV TIOCTETIeHOT) ¥ MOTY J1a Cce IenaBajy
Kao0: HAIMeTOoCT, y3HeMUPEHOCT,
MpoMjeHa pacIoloXKemha, TPemMop,
BPTOINIABMIIA, 3aMyherbe BUIa U APYTO.
KapakTepucTUyHO je a Cy Te mojaBe
KpaTKOTpajHe, yBUjeK MpoasHe U He
3axTHjeBajy JogaTHe Iperiesie Uiy Heke
nujekoBe. Takohe, jaB/bajy ce Kof Beoma
MaJior 6poja ocoba Koje cy KOpuUCTuie
aHTUJIETIPeCcHBe, 0K Ce KOJ BelnKe
BehnHe Te 1ojaBe He eBUIEHTUDPA]Y.

CasjeTy Kako Jja IpeKyHeTe KOPUCTUTHU
aHTUIEeINpecuBe Ha CUTYpaH HAUMH:

IIpupyuHUK 3a ocoGe ca Aenpecrujom

(a) CMmamyjTe 103y JIMjeKa IMOCTeIeHo.
Tako here u36jehu nau sHayajHO
YMambUTH CUMIITOME MCK/ByUMBakha
aHTUAenpecuBa u3 Tepamnuje. [Ipernopyke
TcuxujaTpa cy Ty Beoma BaXKHe U

OHe HaBoJe Ja ce cBakux 7 — 14 gaHa
[103a JIMjeKa MPerooBM 10 MOTITYHOT
136alMBamba aHTUeTIPecyBa.

(6) He nmosxypyjTe mpoiiec
MCK/byuMBama. Hekana npouec
MUCK/ByUMBatha MOXe TpajaTu U
HeKonmKko ceamuiia. OBaj mpoiiec Tpeba
[1a yBUjeK Oye of Ha/I30pOM U Ha
OCHOBY caBjeTa mncuxujatpa. AKo ce jaBe
CHa)XKHMjU CUMIITOMM HaKOH CMamema
Jl03e aHTUIeINpecKuBa, MOKeTe ce OIeT
BpPaTUTM Ha MIPETXOLHY 103y JIMjeKa y
HapezHe IBUje ceMULe.

(B) OgaGepuTe MpaBo BpujeMe 3a
VCK/byuuBame aHTuaenpecusa. Kaga
Bam ricuxujaTap moMmeHe ia ce Tpeba
3aI04yeTy ca yKUAameM aHTUAenpecuBa,
jep je cBeyKyIIHM OIOpaBaK IMOCTUTHYT
¥ KOHCTaHTHO Jio6ap, n3abepurte camu
BpHUjeMe 3alI0UMbatba Te OC/hebe
(aze nujeuersa aHTHUIETIPECUBUMA.
AKoO cTe y CTpecHUjeM IIepuony

WJIV Ta OueKyjeTe, 06aBujecTuTe
TcUxMjaTpa U MOKeTe IovyeTax
yKUZAwka aHTUAeNpecuBa OOTOLUTH

3a HeKO BpujeMe, KaJa ce IpecTaHeTe
MU37araTv CTPeCHOj CUTYyaIuju KOjy cTe
¥ TIPaBMUITHO caByiafany 6e3 pa3Bujama
TICUXUjATPUjCKUX KOMIUIMKALIN]a.




Jpyru HayuHU JiMjeyemna Aenpecvje

3ajemHO ca JinjeuereM Jerpecuje,
KOPUIITEHEM aHTUALIIPECHBA,
MOTPEOHO je 1A ce YK/BYUUTe U Y
JIjeverbe TICUXOIIOIIKE OCHOBE 60IecT.
KopuirewmeM aHTUAEITPECHBA AOTa3U
110 y6rakaBarba CMMITTOMA, Te Ce JIaKIle
MOTY TIPUMjehMUBATH TICUXOTEPaIinjCKu
MIPUCTYTIN Y ujedersy. Of oyeTKa
JIjeverha YBOJIe Ce JIAKIIY HAUMHA
TICUXOJIONIKE TIOAPIIIKE.

Mehy ®uma, y IpBOM pefy je Tako3BaHa
rcuxoenykanmja, OGHOCHO YUEHe O
camoj gerpecuju, ’beHMM UCXOIuMa,
MOTpe6M Jinjedyerba y JOBO/bHO TyTOM
nepuozy, UCrpaBHa MHGOPMIUCAHOCT

o nujedewy. [lopen Tora, y IoueTky

je ToTpe6HO OCJIOHUTM Ce Ha CBOjY
OKOJIMHY, IOPOJMILY U TIpUjaTebe, Koju
MOTy 3HauajHo nmomohu ga ce ocjehare
60/be ¥ Marbe HePaCIONOKEH!, a Y TOKY
nujeverba U MO3UTUBHUX pe3yaTaTa
CBOjOM TIOZPIIIKOM YTUIIATH Ha Bac

Jla HACTaBUTe TEKUTHU 03/1PaBJberby.

Op 6pojHMX HAUMHA ITPOBOhjema
rcuxoTrepanuje (To 30BeMO TEXHUKE)
Hajbosbe Cy ce TToKka3ane KOTHUTUBHO-

Camonomoh

bnara merpecuja MoOXe ce TIOByUr
PEeIOBHUM BjeskOarbeM, IIeTHOM MU
Ipyrom Gpu3MYKOM aKTUBHOIINY. V3 TO,
MPeTpy4YbMBO je [1a jemeTe peqoBHO,
YHOCHUTE JOCTa TEYHOCTY CBAaKOra IaHa,
Jla TIpecTaHeTe KOPUCTUTH LIUTapeTe,
He YHOCHUTE aJIKOXOJ U Ja, YOITIITeHO,
BOJIMTE pauyHa o cebu He momyurtajyhu
Jla paJuTe CTBapy Koje UMHe J1a ce He

61XejBMOpaIHa, MHTepIepcoHaTHa

" TICUXOAMHAMCKa Tepamnuja. Mory

ce rpoBoauTHU camo usmehy Bac u
TICUXMjaTpa Wi ICUXOIOTa, UK Y TPYTIU
ca Ipyrum ocobama ca Iernpecyjom.
Iujemerbe ocjehara Koja MmMare mu cre
MMaJIM ca IpyrumMa Koju Cy UX Ha CIMYaH
HaulH MPOKMBjeIy MMa 3HavajaH
YTUIAj Ha OTIOpaBak of, Jerpecuje,

jep Tama cxBaTarTe Jja ce Jerpecuja He
JlelraBa caMo Bama 1 1a ce nujevuerem
Mory noctuhu [o6pu pe3yaTaTu

Y BPaTUTU Y yoOUUajeHe KUBOTHE
Konocjeke. CBe NcuxoTepanujcke
TeXHMKe Ha CBOj HAUMH BOJie Ka
pa3Bujaby MO3UTUBHOT pa3MUIIL/batba

¥ IIpOMjeHa HauMHa pa3MuUIl/baba

KOje je y Ierpecuju OKpeHyTO caMo

Ka jeJHOM ITpaBlly, HEraTMBHOM U
6e3usnasHoM. [IcuxoTepanuja momaske
Jla ce TIOHOBO MPUCjeTUMO BPUjeIHOCTI
" 3a[J0BOJbCTaBa KOje HaM >KMBOT Jaje

U TIPY3Ka U ] UX YIOTPe6/haBamo 1
KOPUCTMMO Y CBOjOj cBakogHeBuLK. Tako
ce CTUMY/IMLIEMO /A JXUBOT u3rpahyjemo
" Ilajbe yHarpelyjemo, ykibyayjyhu u cBe
OKO Hac y Taj mpotec.

ocjehare mo6po. Takohe, o1 BeTMKOT
3Hayvaja Cy M rpyre caMONoMohu, y
KOjuMa 3ajeHO ca ApyruMMa Koju umajy
WY CY UMAJIU IeTIPeCHjy YUMMO KaKO
ce MOJCjeTUTHU U IPUMMjEeHUTH HayyeHe
HaulMHe TIOMarama caMoM ce6u y
cTyJajeBMMa IOBpaTKa gerpecuBHUX
pa3sMUIIbaba UM TIOHALIAhA.




IIporuosa

Heku ocrajy 3upaBu gerieHnjama, JOK
ce KoJI HeKMX Jby[u erpecuja Bpaha.
To 3aBucy o, haKkTopa PU3NKA, TMUYHUX
oco6uHa cBake ocobe u hakTopa u3
OKPYKerba.

[TporHo3a 60ecTH je JoIIa KOJ, CTapux
ocoba ca TOBPaTHOM WJIM XPOHUUYHOM
Ieripecujom, ajii 1 Koj, OHUX ca

YIOPHO noctojehum cummnTomMuma,

KOju ce He TIOBJIaue HA Pa3INInTe
KOMOMHaIIMje JIMjeKOBa WU TIpey3eTe
TcuxoTepanujcke Mjepe (Tako3BaHe
pesuayaaHe-yIopHe/OTIIOpHE JeTpecuje).

be3 nujeuersa, maHce fa merpecuja
cama op, cebe ripohje rotoBo cy
Henocrtojehe. Jlerpecuja Kojy He
nujeunmo Tpaje usmehy 6 u 24 mjecena
ca rojavyaBameM CUMIITOMA, KOju
110CTajy YIIOPHM U JIaKlle ce pa3Buja
XPOHMYHA (LOKMBOTHA) Jlerpecuja
wiu KoMruinkanuje (Mehy Kojuma je
HajTexka M HajoracHuja caMOyOuCTBO),
V3 304N Ibabe U PEJOBHO KOPUILITEHE
aJIKOX0J1a WK Pa3Boj Heke Gusnuke
6osecTy (Ha IpUMjep, CpYaHu yaap).

Heku caBjeTH 3a 1Mjeuyeme aenpecuje

(a) He ocnamajTe ce caMo Ha JijeKkoBe,
Beh ycBojuTe 1 HeKe HOBe HaBUKe,
HApOUNUTO OHEe KOje ce OiHOCe Ha

3[paB HAUMH JXMBOTA (BjeXXOarbe 1
6apeM KpaTke IIeTHe, ypaBHOTEKeHa

¥ peJOBHA MCXPaHa, YPeIHO CriaBambe,
KOHTAaKTM Ca MpHujaTe/buMa, YKIbyIMBabhe
y coliMjasHe rpyTie MOMyT BOJIOHTEPa,
CMamehe CTpeca KOpUIITeHheM
penakcalnuje, ycMjepaBambeM Ha Xobuje,
XYMOD ¥ CJINYHO);

H3eopu:
HelpGuide.org

(6) MucnTe Ha OAPUIKY IPYTHUX, jep
MOTPaKUTY TOMOh 0f1 APYTUX (HAPOUUTO
OJ1 TOpoAMIIe UM GIUCKUX 0c06a) Huje
3HaK w1aboctu Beh yrpaBo cHara;

(B) JInjeuerse 3axTHjeBa BpujeMe u
nocseheHocrT, jep Tepanuja 1 0roBop
Ha by MOTY [1a MMajy BJIOBUT TOK,
aJ Kpajiby MCXOJ, YITIOPHOCTU U
CTPIUBMBOCTHU YBUjeK he moHnjeTn
MO3UTHBHE ITOMaKe KOjyu CTUMYJIUIITY
Ha JlaJbe MOIPaB/bakbe CTakha U BOJE
OIOPABKY U U3JMjeuelby.

Harvard Health Publications (by Harvard Medical School)

The Depression and Bipolar Support Alliance
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IIpupyuHUK 3a ocoGe ca Aenpecrujom
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