HE BPUHUTE!

Huje CBakKa opura HeraTHUBHa,
aHKCHO3HOCT MOXKe OUTH M IOKpeTayka.
OHa MOXe OMTHM Be3aHa U 3a NMO3UTHUBHE
eMoldje (HIp. 3a/by6/bUBatbe U ocehaj
~lenmupuhay cmomaky").

MebyTuM, kajja je Be3aHa 3a HeraTUBHe
eMmoldje (mpBeHcTBeHO ocehaj cTpaxa) u
3HavyajHo Bac orpaHuuyaBa y o6aB/bamby
HEKOJIMKO WM  BehHMHe  >KUBOTHMX
3aJlaTaka M4 o6aBe3a, Kaja 360r e
NOCTaHEMO JUCOYHKIIMOHAIHU Yy BAXKHUM
’KMBOTHUM 00J1acTUMa, BpeMe je Ja
NOTpaXkKUTe IMOMOh, y CMHCIY CTpy4YyHOT
caBeTa WJIM MOJPLIKeE.,

OBPATUTE HAM CE
TY CMO 3ABAC

24 vaca/ 7 faHa y Hefermnn
0800-309-309
6ecnnaTaH 6poj

- HaumonanHa COC nuHuja 3a
npeBeHLMjy camoybuctaea

- HaumoHanHa nuHuja 3a
MCUXOCOLMja/THY MOAPLLKY Y
ycnosuMa naHgemunje COVID-19

- JlnHwnja 3a agonecueHTe ,,Kako cn?“

LleHTap 3a MEHTA/THO 3L paBsbe,
pagHuUmM gaHuma of 09 go 18h
+381 (64) 8652-520

Cnyxx6a 3a ypreHTHy ncuxmjaTpujy
KnuHrKa 3a ncuxujatpujcke 60nectu
»4p Na3a Jlazapesuh*
Buwerpagcka 26, beorpag
24 vaca/ 7 fjaHa y Hefiersu
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AHKCUVO3HOCT

KiuHMKa 3a icuxujaTpujcke 601eCcTu

»Ap Jlaza JlazapeBuh*

MuHucTapcTBO 34paBsba PC

2021. roguHa




CBako 0Ji HacC je NOBpPeMEHO HepBO3aH WJIHU
3a6pUHYT, 300I HeKe CTpecHe CUTyaluje -
cajammwe uau 6yayhe. lllta Buiue, ocehamwe
3a0pPUHYTOCTH je MOTIYHO OYEKHUBAHO, YaK U
N0XeJ/bHO, jep HaM oMoryhaBa jga 6yaemo
CBECHHU MOTEHIUja/THUX IPETHhHU U YMHU Jia ce
ycpeJcpeMMO Ha HeKe 3a Hac BaXkHe
M3a30Be. 3aMHUC/IUTE Jla HUje BAXKHO Ja JiU
heTe BO3UTH 6pP30 U/ CIOPO KPO3 HACE/bEHO
MecTO WU Aa Bac je 6am 6pura mra herte
pehu Ha pa3roBopy 3a mocao.

MebyTumM, Jbyau Kao morpemidBa 6uha cy
CKJIOHH [la Tpelemyjy OMacHOCT Kojy ca
co60M HOCe HeKe CHUTyaldje, Te H Y
OKOJIHOCTMMA Koje 1Mo HUX HHUCYy uperehe
pearyjy Kao Ja ce HaJjia3e TIpeJi BEJUKOM
npeTwhoM. THUMe ce Teslo YBOAM Y CTaibe
NPUIIPABHOCTH, MO3HATO U Kao CTame ,60pu
ce uau 6excu”. Tako, JbyIM pearyjy Kao jaa ce
HaJia3e npe/ MpeTHOM OIaCHOM M0 )KUBOT U Y
HEKHUM OOMYHHUM, CBAKOJJHEBHUM WJIM HE TaKO
OTMACHUM cuTyaldjama. /Jlpyrum pedyuma,
3aMHUCJIMTE 4YOBeKa KOjU Tpesa TOBOPOM Ha
jaBHOM MEeCTy pearyje Kao Jia ce HIIp. Halllao
OYH Y 0YH Ca YOTIOPOM IVIaZIHUX Maca.

LUTA JE AHKCMO3HOCT?

AHKCHO3HOCT je He3/paBa, KOMILJIEKCHA
eMmonmja (y ocHoBH ocehaj crpaxa) Koja
npejcTaB/ba UHTEH3UBHU ocehaj
HaINeToOCTH, HeM3BEeCHOT UIIYeKUBama, a
Koje je npaheHo 3a6pumaBajyhum
MucaUMa U GU3UIKUM CUMITOMMUMA.

,PA3YMEBAIE JE HAJbO/bH
JIEK 3A Ay11y“

Ul WN -

KAKO CE MAHUDECTVYIE?

Hajuemrthu mCUXUYKH CUMIITOMU CYy:

1. uspaxxena 6pura y Be3u ca

pPa3/IMIUTHUM CTBApHM4, 4YaK U KaZld HE
l'IOCTOjPI BU//bMBU pPaA3JiOr WJIX NIOBOL
34 TUM

2. OYeKHBamwa HajrOpUX UCX0/la Y MHOTUM

CUTyalujaMa

3. ocnab/beHa KOHLeHTpaldja
4. pasapak/bUBOCT

Hajuenrthu pu3n4KM CUMIITOMH Cy:

. ctanHu ocehaj HaneTocTH

. HecaHwuIia

. moBehaH ocehaj 3amopa

. TJIaBo60Jbe, MUIIKMNHA HAIIETOCT

. OTEXKaHO I'yTame

. IpXTalbe WJIH I'pUYekhe LeJoT Tesa UIn
HEKOT JieJia TeJa

7. y4eCTaJo MOKpeHhe

[locTtoju Bume mnopemehaja mnoBe3aHux ca
aHKCHO3HOLINYy, a CBMMa HbUMa je 3ajeJHUYKO
KOHCTAaHTHO NpHUCycTBO Beher 6poja HaBeAeHUX
MCUXUYKUX U QU3UYKUX CUMIITOMA. AHKCHO3HOCT
ce Kao ceKyHJlapHa, npaTteha mojaBa y oiHoCy Ha
OCHOBHE CUMIITOME, MO€ jaBUTH Y OKBUPY OHUJIO
KOT AyuieBHoOT nopemehaja.

Hajuenthu nopemehaju noBe3aHu ca

aHKcUo3HouIhy cy:

1. ommT aHKcuO3HU mopemehaj (xpoHuyHo
CTalbe aHKCHMO3HOCTU KpO3 UIMPOK OICET
KUBOTHUX OKOJIHOCTM M CHUTyalMja, ca
KOHCTAaHTHUM ocehajeM HaneToCTHU U ocehamwa
cTpaxa)

2. aHKCHMO3HO-AenpecuBHU nopemehaj (nopef
AHKCHUO3HOCTH Cy NPUCYTHU U JeNpPecUBHU
CUMITOMH, OJHOCHO CMeHa eMolyja Tyre U
cTpaxa)

3. aropado6uja (MHTEeH3UBaH CTPax O/ jaBHUX
MeCTa, OTBOPEHMX MpoCTopa U Cl1.) H
cnenuduyHe ¢Poobuje (cTpax oJ1 JieTemwba,
BHUCHHE, IyOUHE, )KUBOTHbA, KPBU UT/.)

4. NaHUYHU nopemehayj (moHOBJbEHH,
HeOYeKMBAaHM HamaAu MaHWKe npaheHHU
WHTEH3MBHUM CTpaxoM oJi MoryhHocTu
jaB/barba HOBUX Hala/la MaHUKe U CJI.)



