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MeHTanHo 3ApaBibe 3aNnoCliIeHUuX'y
LUBUJTHOM CEKTOPY

,,OBaj TeKCT 06jaBIrbeH je y3 chmHaHcujcky nomoh EBponcke yHuje. 3a cagpXuHy
OoBOra TeKCTa MUCKIby4uBO je oaroBopHa Bbeorpaacka oTBopeHa LWwKona U Ta
cagpXXuHa HUNOLWTO He u3paxaBa 3BaHU4YHe cTaBoBe EBponcke yHuje”.



MeHTanHo 34paBibe 3anocrieHnxX y UuBuiiHOM CeKTopy

1. CTpec - 3Hauu u U3BOpU cTpeca

3awTnta MeHTanHor 3apasBrba 3anocneHux Huje Nykcys - TO je Aeo npodyecuoHanHe
O4roBOPHOCTU MojeauHLa, opraHusauunja u cuctema y kojuma genyjemo. Ctpec Ha nocny je
jenaH of bakTopa pu3nka no MeHTanHo 34paBrbe 3aroCcreHor, Te jefaH of rmaBHNX oknaaya
3a pasBoj pasnNUuUTMX NCUXO-pu3nykn oborbewa. Vimajyhm 1O y BuAy, y OarbeM TekcTy
roeopumo O Wu3BOpMMa W CUMNTOMMMa CTpeca, cTparterjaMma W TexHukama
ynpasrbana/npeBasunaxera cTpeca Ha nocny.

1.1. KpuBa cTpeca 3a 6orbe pasymeBare yTulaja cTpeca — NOBOSbHM U HENOBOJSBLHU
yTuuaju

[a 6u 6orbe pasymenu pasBoj CcTpeca U Mmanu jacHujy naejy o notpebHum ctparernjama m
TEXHUKaMa npeBasvnaxeka HENOBOSbHUX nocneguua no crpec, onucahemo T3B. KpUBY
ctpeca (cnuka 1). OHa roBopu ga npemarno Mnu npesule cTpeca yTude Ha HU3aK pagHu
YYMHaK, a Aa je onTMmanaH HMBO CTpeca NOBE3aH Ca BUCOKUM pagHUM YY4MHKOM. MehyTum,
Ha TOj KpMBW CTpeca, Kafa je padHW y4MHaK BUCOK, a MU ce KpeheMo M3 onTUMarnHor kKa
npeeuLe cTpeca (M3 XyTe Yy HapaHLacTy 30Hy), TO je Tadka kaga Tpeba ga 3acTtaHemo,
0OMOPUMO, HanNpaBsuMMO nay3ay, NPUMEHNUMO HEeKe TEXHUKE 3a ynpaBrbake cTpeca Bpahartem
y 3eneHy 30Hy. YKOnvko HactaBnumo 6e3 HaBeaeHor, Bpro BepoBaTtHO hemo yhu y LpBeHy 30HY
cTpeca n usrapame, rae je pagHu ydmHak HM3ak, HUBO CTpeca BUCOK, @ MeHTarnHo 3gpaBribe
3anocrieHor/e yrpoxeHo. Ynasak y UpBeHy 30HY MpeacTaBfba Cycper ca CUHOPOMOM
n3rapama.
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Cnuka 1. Kpuea cmpeca
1.2. lTa je cTpec?

CTtpec je HopmanHa, aganTMBHa peakuuja opraHM3aMa Ha Heku gorafaj, Tako WTO ce Haw
opraHusam hu3nonoLlkn npunpema 3a 6opody mnm 6er. CTpec uma n CBOjy KOPUCHY CTPaHYy,
jep Ham amxe eHeprujy, nokpehe ce agpeHanvH u CBe OHe TenecHe peakuuje, Koje Ham
omoryhaBajy ga ypagumoO HeWTOo WTO Of4 Hac 3axTeBa oapefeHuM HMBO CNpemHOCTW,
KOHUEeHTpauumje, ncuxo-cusnyke cHare, uthg. 3a cTpec Kaxemo U Aa je To CybjeKTMBHO,
WHTPanCUXMYKO CTame, jep NpeacTaBrba Hally CybjeKTUBHY peakLujy Ha Heku cTpecop (M3Bop
ctpeca). Ctpecop je gorahaj unu H13 gorahaja 3a koje npouekyjemo ga cy npetehn no Haw
XMBOT W/UNW XMBOT HamMa BaXXHWUX Fbyaun, MaTepujanHa gobpa, camonoLwToBake, CInky o cedu
utg. Ctpec npeactaeba M Haw cybjekTmBHM ocehaj ga 3axTeBu (OKONMMHE U Hac cammx)
npesasvnase Hawe moryhHocTn, 6e3 noapwke cynepsusopa u HagpeheHux (Thuposuh,
Bojosuh, 2021:68; Momasuh, 2020: 46). [lakne, ogpeheHn HMBO cTpeca je y peay v noXxerbaH.
Kapa n3ocrtaje oBakaB CTpec Ha Nnocny, YeCTO KaXeMO Aa HUCMO JOBOSbHO MOTUBMCAHN 1 Aa
HWje 0OBOIBLHO M3a3oBaH Nnocao. MehyTum, kaa ce cTpec JOroan y KonmydnHama ca Kojuma ce



3anoCfeHn He MOXEe HOCUTWU camM M TO CTawe Ayro Tpaje, Taga [onasn OO HeraTUBHUX
nocrnegvua Mo YoBeka, opraHusauujy M no ApywTso Yy uenuHu. MNpobnem je wTo Hawe
CaBPEMEHO TMOCMIOBHO OKpyXete oburnyje cTawuma YMEpPEHOr anu  XPOHWYHOT,
NPONOHIrMpaHor CTpeca, Koju ce akymynupa y Teny 1 Kao TakaB NpeAcTaBiba BENUKY NPeTHY
no Hawe ¢M3MYKO M MeHTanHo 3apaerbe. UM Taj cTpec je, nmpema wucTpaxuBawuma,
HajonacHuju No 3gpaBribe YOBeEKa.

1.3. Kateropuje ctpeca

Yanmajyhn y 063mp pasnnumte nssope ctpeca moryhe je pasnvMkoBaT HEKOMMKO KaTeropuja
cTpeca: TpaymaTCKu CTpec, CTpec NnoBe3aH Ca >XMBOTHUM forahajuma, cTpec nosesaH ca
XPOHUYHMM onTepeherweM couujanHumM yrnorama u CBako4HEBHW MUKpocTpecosu (3oTosun,
2002: 10, 11).

1.4. CumnTomm cTpeca

Kapa ce nojaBe HEeKN Unm CKyn gorne HaBeeHUX CUMMMNTOMa, Tafda KaXxemMo a CMO Yy CTakby
cTpeca:

e TenecHu cumntomn: npobnem ca cnaBarweM, HaneToct muwuha, cnab nMyHu cuctem,
npobnemn ca cTomakom/BapeweM, rnaBoborba, cpue b6pxe nyna, CMakeH WIu
noBuLLIEH NMOMOO, UTA.

e EMOUMOHaNHM CUMMTOMW. aHKCMO3HOCT, rnoBehaHa pasgpaXrbuMBOCT, gernpecuja u
Tyra, 6ec, Hanag naHuke, OACYCTBO emouMja, 4YecTe MpOMEeHe pacnonoXena,
6ecnomohHocCT, UTA.

e [lpomeHe y noHawaky: 3noynotpeba ankoxona, NPOMeHe y aneTuTy, NpekoMepHO
nylweHe, arpecuBHOCT (HEKOHTponucaH 6ec), noBnadexwe/nsonawmja, xunepoOyaHoCT,
uTAa.

e MeHTanHu cumntomu: rybutak KoOHUeHTpauwuje, notewkohe y AOHOLIEHY OAafyka
(opyroBnayere, UMMYNCUBHO [OOHOLUEHE€ OAnyKa), NeCMMUCTUYKO pasMULLIIbake,
HeraTuMBHa cnuka o cebw/gpyruma, 3abopaBHOCT, ,3a4apaHn Kpyr MUCNU’- HENPEKUAHO
,Bpahare” HeratMBHWX MUCNU WU CUTyauuja y Hawoj CBECTW), UHTEH3WBHW CHOBMW.
(Ajoykosvh M. n [1., 1996)

1.5. U3Bopwu cTpeca
M3Bope cTpeca MOXeMO NOAENUTU Ha YHYTpaLUHE N CNoSballhse.

YHyTpaLlHM N3BOpKM CTpeca 3aBuce 0f Hac CaMMX U TUYY Ce HaLLMX LpTa JIMYHOCTU, UCKYCTBA,
3Hahsa, crvke o cebu, 6asnyHUX yBepewa 0 CBeTy U apyruma (Hnp. ,Hajoorse je ocnawatu
ce camo Ha cebe” nnn ,Hemam npaBo Ha rpeLuky”).

Y cnorbalunse U3Bope cTpeca crnajajy Benvke rpyrne n3sopa: a) pagHu ycnosu (HMp. KONu4nHa
nocna, pokoesa, uurbesa uta.), 6) opraHmsaumja paga, U) NpupogHa ogHoca ca Apyrum
rbyouMMa yHyTap opraHusaumje n A) KapakTepucTuke UurbHe rpyne/knujeHata ca Kojuma
pagumo (Tvn npobnema, ycnyra, npasa uta.) (Ajaykosuh M. n 1., 1996: 29-37).

2. CTpartervje npeBeHUMje 1 TEXHUKE NpeBa3unaxera cTpeca Ha nocny

Ctpec Ha nocny moxe 6utu 3Ha4ajaH Nnpobnem nojeguHua, opraHusaumje n ApyLuTea y LenvHu
N 3aTO KaxemMo [a ynpaerbawe CTPecoM nogpasymeBa NogerbeHy O4roBOPHOCT Ha CBa Tpwu
HaBeadeHa HMBoa. Ha nojeguHua CTpec ytnye Ha Ncuxo-gpusnykoM HMBOY, a 3a OpraHusaumje
je npemanu kao 1 npetepaHu CTpec NoBe3aH ca HUCKMM pagHUM ydrHkoMm. [Jobpo ynpasrbame
n gobap pag opraHusauuje cy Hajborbm 0bnmum npeseHumje ctpeca. AKo cy 3anocnenm seh
nop CTpecoM, kUXoBM MeHallepu 1 nuaepu Tpeba ga Gyay cBecHw Tora v Aa 3Hajy Kako aa



nomorHy (huposuh, H., Bojosuh, U., 2021: 71). OnwTK Kopauu y cyoyaBary ca CTPEeCOM MOry
Aa byny:

e [la npeno3Hamo kaga CMO Mo CTPeCcoM,

¢ [la n3gBojumo Bpeme 1 fa uMaMo BOJSby Aa ce n3bopumo ca CTpecom,
o [la penykyjeMo nssope crpeca,

o [la ojayamo cucteme nogpLuke,

e [la nocBeTMMO Naxky NpeBeHUMjn cTpeca.

2.1. JlnyHe cTpaTernje npeBeHUMje CTpeca U OuYyBaka MEHTanHor 3apaBrba
3anocneHor/e:

a) YcBajatbe 3OpaBUX XKMBOTHMX HaBuka: Opura o 3gpaBriby (MCXpaHW, CnaBakby,
pekpeaumjn) couujanHn Xx1BeoT, bopaBak y Nnpupoan u nsberaamwe TexHonorunja (nepuog 6e3
HoTU(MKaumja), nocTaBbawe rpaHnue mamehy NpuMBaTHOr M MOCIOBHON, XOOWjU, TEXHMKE
penakcauuje uta.

0) JInyHe cTparervje Ha pagHOM MECTY: y3umame kpahux u Yyelwhux roanwwbnx ogmMopa;
passujakbe Mpexe nogplke (nNpujaterbu, Konere...); jaCHO KOMyHuLUMpawe rpaHuua
OOroBOPHOCTM ca Korerama 1 TMMOM; NOCTOjare NYHe OAroBOPHOCTU Y YCBajaky cTparterunja
BEWTNHA 3a npeBrajaBamwe cTpeca; nosehawe camornpuxeaTaka W CaMOMNoLUTOBaH:3a;
TpaHcopmaumja MpaumMoHanHMx U HeraTUBHUX yBepewa O CBETY, 0 cebu n o gpyruma y
pauvoHanHa ysepera uta.

) JInyHe cTpatervje — agantauuvja pagHor MecTa: opraH1M3auunja BpemMeHa; acepTUBHOCT
y npuxeBaTawy obaBe3a; camo3acTynawe, YyApyXuBame; Tpaxewe Mnoaplke wu/vnu
Kopvwherwe nporpamMa noApLKe 3a 3anocrieHe Y OKBMPY WNU BaH oOpraHusauuje
(ncuxoTepanuja u cn.) uTA.

2.2. CtpaTermnje Ha HUBOY opraHusauuje: nopeg CUCTEMCKUX U CTpaTELLKNX peLlera OBaj
HMBO NpeBeHLMje Nnogpa3ymeBa kpevpare nogpxasajyhe opraHnsauunoHe kyntype. Ctpec Ha
nocny, Kao M CUHAPOM Wu3rapawa, Kao HeroBa HajHEMOBOSbHWja nocreauua, YecTo ce
nocmarpa kao vHausuayanHu npobriem 3anocneHor, 6e3 o63vpa Ha nosuuuvjy. Anu, cama
©pwra o cebun, He Moxe OMTK OOBOSbHA.

a) Crparteruja pykoBohemna y cknagy ca npuHuunuma ypehmeana nocna: 6puvra 0 HOBUM
pagHMuMMa y3 MowToBake CEeHVWopCTBa; rpafewe TumMa W opraHv3auvoHW pasBoj;
yBaXxkaBaroe 3acryra n UCKyCTBa; MOCTYNLUM ynasaka v n3nasaka u3 opraHmsauuje; nogjeaHake
MoOryhHOCTM 3a HanpegoBake — HMBO NPaBUYHOCTW OpraHu3auuje; jacHe ynore wu
HaAnexHoCTW; MnpaBMYHOCT y Aogdenu/ogobpasBawy oOgmMopa M MOWTOBakwy ogmopa
3anocneHnx uta.

0) PeopraHusauuja paga: npopefuBawe YyacoBa CTPECOreHor nocna; cMamwerwe 6poja
n3BoOpa CTpeca; orpaHuyaBane 6poja 3agartaka; pacnopehuBame HajTeXnx 3agataka Ha cBe
3anocrieHe; orpaHnyaBare Opoja pagHUX caTM U KOHTPONMCawe MPEKOBPEMEHOr paja U
BMKEHA paga, uta.

u) [pyro: TpeHuH3n, nnaHupame (CTpaTewlko, 4YropoyHO); NPOMEHe y CTaHAapAanma u
pagHuMm npouenypama; obesbeherwe cuctema MCUxo-coumjanHe nogpLuke, cynepsusuje,
KOHCynTauuja; yBohewe pefoBHUX cacTaHaka TMMOBA; HEroBake KynType ympexaBaka u
capagwa uta.

2.3. l'eHepanHo 0 TexHUKaMa npeBa3unaxerwa cTpeca Ha nocny

Mopen BaXXHOCTM NpaKTUKOBaka CBMX HaBEAEHUX cTpaTervja npeBeHumje cTpeca, NocebHo
Ce WUCTUYYy OBe TexHWKe 3a npeBasufaxewe HENOBOSbHUX Mocrneguua cTpeca Mo
4yoBeKa/3anocneHor:




a) PasroBop ca ocobom o noBeper-a: y pasroBopy ca 0cobom o4 noBepersa (koja Hac pasyme
1 NpuxeaTa 1 Kaga CMO y CTpecy) 0 TOMe LUTa ce Aecuno n kako ce ocehamo faje ce curHan
Teny ga cmo 6e3begHM u Ha curypHoMm. Taga gonasv OO ayTOMaTCKOr onywtakwa M
BEHTUNMpawa jegHor gena crpeca. Larse ce nmnync ga je npowuna onacHoCT U Aa MOXeMO
naraHo ga ce onyctumo. To Moxe fa 6yae v npujaters, konera/Hyua ca nocna unm CTpyymak
HEeKOr caBeToBanumLiTa.

6) TpeHupare/ycBajatba TEXHUKA penakcaLmje Koje Ham npujajy: Hay4Ho je AoKka3aHo Aa OBe
TEXHWKE NMOBOJSBHO YTUYY Ha CMareHe CTpeca, aHKCMO3HOCTU U y4ecTanocTu Hanaga naHuke.
MoTpebHo je 4a 04BOjUMO BpeEME M Ja TPEHMPAMO OBY BELLTUHY Y Tpajary 6apem 5-6 Hegerba
jeaHom nnu jow boree ABa nyTa QHEBHO, CBaku AaH unmn 6apem 5 gaHa y Hegerbu. TexHukama
penakcauuje npeknaamo TOK CTPECOreHUX U KOHTPaAUKTOPHUX MUCIN U U3 CTaka NOBULLEHE
OyQHOCTM WM KOHUEHTpauuje, npenasMmo y CTawe OMyLWTEeHOCTU (BULIE O HEKMX OBUM
TEeXHWKama cnegm).

u) N3rpagra/ogpxaBare nogpxasajyhe mpexe 6nmckux ocoba, Ha nocny 1 NpMBaTHoO.

) MNMprvMmeHa KOrHUTUBHMX TEXHMKA 3a ynpaBibake CTPECOM Ha nocny (Buwe O OBUM
TEXHMKaMa criegn).

2.4. NMpepnor TexHUKa penakcauuja

[lyboka penakcauma ogHOCKM ce Ha cneuudunyHO U3NOMOLIKO CTake Koje je MOTMYHO
CYNPOTHO Ha4YMHY Ha KOj1 HaLle Teno pearyje kaga je nog cTpecom. TexHMka nma MHoro, 6BUTHO
je pa Gupamo oHe Koje Hama npujajy. 3a cBaKy TEXHWKY penakcauuvje je GUTHO aa ce MpBO
yoobHo cmecTtMMo y nexehu wnu cegehm nonoxaj, NOXerbHO je Aa pyke U Hore Hucy
npeKkpLITEHe 1, ako Ham npuja, MoXeMo Aa 3axxmypumo. lNpeanor TexHuka cy cnegehe:

a)TexHuka ,3Byun” nnn ,PagosHann getektnsmn®. NMotpebHo je aa nsabepemo Hekn 3BYK Koju
yyjemo (MOHOTOH 3BYK: HMp. KNuMa) 1 npatumMo ra oko 15ak cekyHaou. Lurb je ga ce cmare
CTpecoreHe, KOHTPAANKTOPHE MUCIK, TaKo LWTO oKyc npebaunmo Ha 3Byke. Huje moryhe ga
MMaMmo rpasHe MuUcnu ayxe of Ttora - HopMarHo je ga ce HakoH 10-15cekyHan nojaBe Heke
MUCIW - Taga caMo [a BpaTUMO (POKYC Ha TEXHWUKY (HMp. 3BYK MaluvHe ). Pagnumo oko SMuH
UIIN KOSTMKO HaM npwuja.

©) Bexxba ,O6pyy”. bp3o ckeHnpamo MMcnumMa YnTaBo TeNo Aa OCETMMO Aa N NOCTojU Herade
HanNeToCT, Kako 6u farbe oHAa NPUMEHUNN Apyre TEXHMKE Y OQHOCY Ha 4e0 Tena Koju je HaneT.
3amuwbamo ga nsHag rnaese gpXKumo obpyy 1 cnyLiTamo ra of rnasee 4o neTe, naraHo, Tako
Aa Halle Teno nponasu kpo3 obpyy, nsrosapajyhu genose tena: 4yeno, ouu, 6paaa, Bpart, pyke,
UTA. Ao crtonana.

u) Oucarwe. ObpaTuTe Naxwy Ha Aucamwe — yaucaj u n3ancaj, Kako ce rpyaym nomepajy rope-
pone. [lok guwemo nornako y Mucrimma usrosapamo: ,Juem mupHo 1 pasHoMepHo.“ Moxemo
Ja ouuemo Tako WwTo yaucaj byae Ha duwem MupHoO®, a u3gucaj Ha ,paBHOMEPHO® NN no
cnoroBrma oBe pedveHuue. He 6u Tpebano ga ancawe byae ,mopare” unv ga pasmuLLrbamo
0 Hekoj rpeLukn. CBaKky MMcao Koja ce nojaBu UCnNpaTuTn U camo BpaTuTh OKyC Ha Ancame.
[dncatn oko SMUHYTa UM KONKUKO npwuja.

A)TexHuka nporpecusHo mywnhHe penakcauuje. MporpecnsHy muwnhHy penakcauujy (MMVP)
je passuo ap EgmyHa LlejkobcoH npe Buwe og 50 roguHa. OTkpuo je aa ce mywmnh moxe
OMyCTUTU TaKo LWTO he ce NpBO CTErHYTU Ha HEKOMNMKO CEKYHAW, a MOTOM Harno onycTuTu, npu
4yeMy je BaKHO Aa 06paTUMO NaxHy Kako ce ocehamo kaga je mywunh HaneT, a Kako kaga ce
onyctn. CTe3arwe u onywtake pasnuuntux rpyna muvwuha, gosogun Teno y crawe ayboke
onywTeHoCcT, 3a Koje je ap LlejkobcoH oTkpuo Aa Moxe 6uUTU oa Benvke nomohu Ko
pasnNUUMTUX NCUXO-PU3NYKMX CTarwa. OBy TEXHUKY je NOTpebHO yBexbaTn ca TpeHepoMm 3a
NMMP, a oBae je onucaHa Kao npenopyka.




2.5. MNpeanor KOTHUTUBHMUX TEXHUKA N BeXOM

Linrb KOTHUTUBHUX TEXHWKA je NpOMeHa Halle nepuenuuje, ayToMaTCKMX MUCIU U yBEpEHsa,
Koje Hac yBOAe Yy CTakbe cTpeca. 3Hamo fa Huje nako gohu o npoMeHe, anu HeroBawe OBUX
TEXHMKA MOXe Ja Ham nomorHe aa 6Gapem cmawmMo 6poj msBopa crpeca. Heke o
KOTHUTUBHUX TEXHUKA CY:

a) TpeHMpal-be N NpPakKTunKoBaHk€ NocCTaBibakba NMTakba cebu:

- ,3alTo ja TO pagum, Koju je moj unrb?“ OBmm Bexbamo nosuunjy 6opbeHocTn, n3nasnmmo mns
nacmeHe nosuumje M nosuuuje XpTeBe, MOBe3yjeMO Ce ca JIMYHUM KpPaTKOPOYHUM WSK
AYropoyHMM UMrbeBMMa, fajemMo cebu npoctop 3a u3bop, yTM4EeMO akTUBHO Ha M3rpagky
No3nUTUBHE CNnKe O cebun uTA.

- ,Kako ce kpo3 oBy cuTyaumjy passujam, HeBesaHo 3a To kakaB he 6utu ncxog cutyaumje?”
CtpecHy cuTyaumjy yrnaBHoOM BuAMMO Kao yrpoxasajyhy. To je HopmarnHo, jep cmo
dokycmpaHu Ha ncxogd cutyaumje, HNp. ga nu hy ycnetn 4obpo Aa npeseHTyjeM HeLwwTo unm
He? lMpakTuKkoBareM OBOr NUTaka nopes nepuenunje npetThe, 4ogajemMo nepuenuujy waHcu
(cuTyaumja kao nsasoB 1 MOryhHoCT 3a Hac).

- ,JJa nun je oBO Ha M0joj NUYHOj CKanNu o4 HenpujaTHUX OO YXACHUX CTBapwu 3aucta 6nuay
KatacTpode 1 3HayajHo 3a MeHe cBux 100%7?“ F[0TOBO CBaKOOHEBHO KOPUCTUMO TEPMUHE Kao
LITO cy ,katacTpoda, Xxaoc, naHuka uta.“ Hawem opraHnamy (1 TENECHO M MEHTAITHO) He npuja
Taj TOK MUCNK, HEro OMO3UTK Tora — XapMoHwuja, 6anaHc, mmp. CBe Te Nopyke KONMKO rog ux
HecBecHO 1 Beh ayToMaTtcku nsroeapamo ytudy Ha Hac. Haw mosak 3Ha wra je katactpoda
N Xaoc, 1 To Npou3Boamn TakaB oceha mako To 06jeKTMBHO Huje KaTacTpodpa. [NpakTukoBaTu
Kag roa je To moryhe, a Hapo4MTO Ha Kpajy AaHa, n3beraBawe OBAKBUX pPeYn U MUCAN, OCUM
aKko HewWTo 3ancTa Huje ,katactpocda®“.

©) ABLl mogen. OBaj mogen ynpaerbawa CTPECOM HaM NoKa3yje Aa y 3aBUCHOCTW Of, HalluX
yBepewa W WHTepnpeTaumje/Tymadewa HeKor akTuBauuoHor porahaja (Hnp. ryxsa Yy
caobpahajy), 3aBucu aa nn hemo u y kojoj mepu 6uTtn y ctpecy. A — aktmsaunoHu gorahaj, b
— Hawa yBepewa u cybjekTBHa MHTepnpeTauuja Tor gorahaja, L — peakumja (ctpec nnu
MaaK cTpeca). YrnaBHOM ce Yy AaTUM OKOSTHOCTMMAa akTMBWMpajy ayToMaTtcke MWUCAU, anu
pagom Ha cebn moxemo y ogpeheHoj Mepu Aa yTm4eMo Ha NpoMeHy y oBoM Aeny. Moxemo
Aa yTn4emMo Ha cManere Bpoja n3Bopa crpeca, HapasHoO 6e3 unysuje Aa MOXXeMO Ha CBe Aa
yTM4EMO U Aa MMaMo KOHTPOMy Haj CBMM cuTyauujama.

Onuwemo pgorahaj Koju Hac yBoaW/Koju HacC je yBeo y CTpec:.

HaBegemo cBe aytomarcke MUCIU, KOje HaM ce jaBrbajy y AaTtoj cutyauujy Unny CrvdHuM,
noHasrbajyhum cutyaumjama. HaBegemo wrta cee moxe aa byage uctuHa, nopes aytoMaTCKnx
MUCIKN, Kao anTtepHaTuBa HaleM yCTarbeHOM 1 yobu4ajeHOM HauuHy pasMuLLIrbaksa.

) cTpaxnBare anTepHaTMBHUX Ha4yMHa pa3mMuLLibakba 0 ogpeheHoj cuTyaumjy manmpakem
no Tadenu:
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AKTUBALUNOHU AYTOMATCKE MUCIIN | LUITA CBE MOXE [A bYAOE
AOrAmrAJ (YBEPEHA) UCTUHA - NMPOMEHA
(CTPECOP) NEPLENMUNJIE
lpumep: - HH he me o06ayumu -  HWmam npaeo da oceham
HH me je numao/na aKko Kaxem Oa Hehy. mo wmo oceham.
da 6ydem ynaH - - Huje mu - Ja odnyyyjem u moay
Komucuje 3a d0380JbE€HO da acepmueHoO da
peniokayujy kaxem HE. npuxeamam obaeese.
KaHyenapujckoa - - Mopam yeek - Wmam npaeo Oa Kaxem u
- I npocmopa. da 6ydem my 3a HE. _
dpyze, Opyeu cy - Moxoda je eeh HH
npuopumem. numao/na ocmaine.
- Mopam Oda ce - Moxda HH 3aucma 3Ha u
- I dokaxkeM mako wmo mucnu Oa Moxe Oa ce
hy yeek da OCJIOHU Ha MeHe, aiu je
npucmaHeM Ha cee, Ha MeHu 0a 00J1y4uM.
umoa.

2.6. 3akrbyyvak

CBu CMO NOBPEMEHO Y CTaky CTpeca u agucbanaHca ny peay je Aa 'y HEKOM, Kafa He MOXEMO
Aa ce ca cTpecopvma n3bopmmo camu, aa noTpaxmnmo nomoh n nogpiky. MehyTtum, Huje cee
00 NojeanHUa, KOHTEKCT je nogjegHako BaxkaH. CBeTCKa 30paBCTBeHa opraHu3aunja Bepyje aa
je noTpebHO Aa opraHu3auumje npeay3my ogrosapajyhe mepe 3a npeBeHuMjy 34paBiba, WTO
ce Hajborbe MOXe YYMHUTM MyTeM Kpeupawa nporpama 3hapaBifba Ha pagHOM MECTy
(Fmomasuh, 2020: 49).

YKonunko Oyoete KOpUCTUIIM HEeKy of TEXHWKA, jaBUTe HaM Balle YyTucke, Guhe Ham
3a0BOSBbCTBO Aa UX NogenuTe ca Hama, Kao 1 yKONMKO umaTte nuTare 3a Hac.
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EnykatveBHu maTepujanu yapyxewa ,Couunatmsa’ U3 nporpama rpyna nogpLuke 3a nomaraye
.MeHTanHo 3gpaBrbe nomaradya” un yapyxemwa cuxopenakc us kypca ,Ynpasibawe CTPecom
n ynotpeba penakcaunoHmx TexHuka” (2023.)

Buaeo cepujan npojekta ,Ha kadwm ca ncuxonorom” (2019). Ennsoga Ctpec Ha nocny u Kako
ra nobeantn? Mosope: Bnagumnp bopoBHuMua, ncuxonor u ncmxotepaneyt, MapuHa Mutuh
Jekunh, ncuxonor n ceHnop ANPEKTOpKa SbyACKMX pecypca y KoMnaHuju Xemodgapm, Muwa
CrojurbkoBuh, ncuxonor u HoBuHap Paguwja Bbeorpag 1 n JoBaHa YxpuH, aytopka
AOKYMEHTapHe emucuje ,CaH ypreHTHe Hohwn™:
https://www.youtube.com/watch?v=0uzdDoOCXMI
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