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MNETAP JEKHUR

CTPEC, KPU3A N TPAYMA KAO HEOOBOJVMBW OEO XUMBOTA:
OcHoBe Teopuje ncuxornorunje npexuerbaBama

Ancmpaxm: Jlnaau noxusieaj n3 CapajeBa 10 1994. ronyne U mpupoaa HOBHHAPCKOT MOCIA
KOjUM ce 0aBUM KBaJM(UKY]y CTEYEHO UCKYCTBO Ja HHTPOCIEKINjOM U HEEKCIIEPUMEHTAITHOM METO-
JIOM Pa3MOTPHM CYLITHHY JOKHBJEEHOT CTpeca Kako OMX ra J0BeO y Be3y ca AYIICBHHM 3/IpaBJbEeM ca
jelHe, ¥ HaIPETKOM ca Jpyre crpaHe. [lepcrexTrBa u3 Koje 3arnounmbeM TeKCT Kaxke Jia je OMiIo MHOTo
TEXXE JOXKHMBJBABATHU CTPEC, KPU3Y, TpayMy a Jia OM ydere U u3jiarame 0 0B0oj TeMH Tpebaio aa Oyzae o
KOpUCTH IpyIITBY. Y TekcTy hy M3 MCKyCTBa NpHKa3aTH BPEAHOCT U YTHIA] CTpeca Ha MPOLIMPHUBAE
KaramuTera JMYHOCTH yropelyjyhu JoKHBIEEHO ca MOjeIMHUM TeOpeTCKUM u3BopumMa. Crpec, Kpuza
U Tpayma Cy TpH IOjMa Koja OIucyjy cymTuHy npomene. OBo cy He3aoOHMIIa3HH, CaCTaBHU JICJIOBU
JKMBOTA CBAaKe MHJIMBMIYE M JPYIUTBEHE 3ajeHure 6e3 o03upa Ha yHyTpamime pasinuke. OHH ce He
Mory ,,MCKJbyuuTH " Beh moctoje ma Oucmo ce Mu ,,yripyurnun™. CBpxa cTpeca HHje y martikH Beh y
NPOLINPUBALY HUCKYCTBA U CHIO3HAjE KHBOTA.

Krwyune peyu: crpec, ITyHMIEeBHO 3ApaBIbe, TICUXOJIOTHja IPEKHBIbAaBAHA

YBOJI

Jla 6ucMo 3HaIN Kako CTpec, Kpu3a U TpayMa yrpoXkaBajy AyLIEBHO 3IpaBJbe, MOPaMo
MIPBO Ja OPEIUMO AYIIEBHO 3APaBJbe, KOMIUIEKCHH ()eHOMEH Ha KOjH YTHUIY OpOjHH YNHUO-
u. Beoma je Temrko cuctemMatn3oBaTH (GaxkTope Koju Ha mwera yrudy. Lllta he ce manac cma-
TpaTy ,,JyLIEBHO 3PaBUM", KOPHCTENN IICUXOJIOIIKE U COLMONIOLIKE KPUTEPUjyMe, U 'y KOM
npasiy he ce yHampehuBaT AymIeBHO 3paBibe AYIICBHO 3IPaBUX WIAHOBA 3ajCHHIIE, TO j&
MIOCTa0 TPOOIIEM KOjH HHU 10 TaHac Huje pasperrer.! Ko je manac yormre mymnieBHo 3apaB?

OxroBop Ha OBO NMUTamE ITOCTaB/HAMO Ha MOYETKY pana 3a 36opHuK Pmrozodcekor
(hakynTeTa, JaKkie y BeoMa O30MJBHOM Jeiy KOje He TPIH MMIIPOBHU3AIMje, YIPaBO Pagu
HOJIpTaBaka 3Hayaja JyLNIEBHOT 3[paBjba y KOPEJIALUjH Ca TEMOM — CTPecOM, KPH30M
TpPayMOM aJId W 3aTO IITO Cy CBE JOCAJallibe ,HaMmproheHe™ TeopeTcKo-KaHIeIapH]jcKe

! Jenena Buajkosuh JKusommue kpusze — Ilpesenyuja u npesasunagcerse, tpehe, U3SMEHEHO U
JIOIyHeHO n3name, crpana 118. M3nasau UIT ,,)Kapko Andyss*, Beorpax, 2005.
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030MJBHOCTH TIPOMAIIMJIC Y HACTOjamy Jla HAMETHY OJrOBOpP. AKO, JIaKie, He MOXEMO Ja
YTBpIUMO IITa ofpaljyje AymeBHO 31paBibe, a HE MOXKEMO 300T' TOra IMITO CMO M3TyOHIIH
JIOBOJBHO jaK M CTaOMIIaH OPUjeHTHP Kao mTo je bor (M3 Kojer mpoucTudy eTuuka Havena),
Kako heMo 1a 3HaMO 1ITa 3HauW ,,yHarpelhewe AyIIeBHOT 31paBiba‘?!

Haxon oBora hemo ce y TekcTy 0aBUTH CTpecoM IpejcTaBibajyhu 1eo TOKHBILEHUX
MCKYCTaBa y OJIHOCY IpeMa pe3ysiTaTuMa MOjeAMHUX UCTpaKuBambha. OCHOBHU KOHIIETIT ay-
TOpa OBOT' TEKCTA je Jla CTPeC YONIITe He Mopa Jia Oyne mrerad U onacad. Hanporus! Kao
IITO CE TO 3a/BUX rofnHa 100po npumehyje, ICUX0JIoTHja Ce MPETBOPUIIA Y UCTPAKUBALE
U pacripaBy CBera ILITO He Bajba.

Maprun CenurMa je y TOBOPY MPHIMKOM H300pa 3a TpeceaHHKa AMEpHIKOT
yapyxkema ncuxosora 1988. ronune pekao: ,,IIcuxo03u 3Hajy arncoayTHO CBE O JACTIPECH]H,
ajqM HE 3Hajy TOTOBO HUINTAa O TajHama cpehHor »xuBota.” Tama je pohena I[lo3uruBHA
ncuxojoruja. ¥ oBoM TekcTy hemo mpHKa3aTH ejJeMeHTe NCHXO0JIOTHje NMpeKNB/baBaiba
KOja ce cTBapa y IMO3MTHBHOM KOHTEKCTY yTullaja crpeca. lIpeno3HaBame MCHXOJIOTH|E
NpeXUBJbaBama ie OMTH 0]] BEJIMKOT 3Hauaja 3a O4yBambhe JIYIIEBHOI 3paBJba YOBEUAHCTBA Y
roIMHaMa Koje ciie/ie Ma Kako Je(uHUCAN TyIICBHO 31PaBibe.

TAJIMMATUIAC

Jla OucMo yomnITe KpeHylnn y pa3Marpamke yTHIaja CTpeca, Kpu3e U TpayMe Ha JTyIIeB-
HO 3/IpaBJb€ M TYIICBHH KUBOT YOIIITE, MOpaMO ofabpary kojuM myTeM hemo mhu. Axo je
TO MCKJBYYHBO IYT HayKe Yy K0joj ,,0HO IIITO HE MOXKE Jla Ce M3MEpH — HEe mocToju’, bmhemo
Ha Kiu3aBoM Tepeny. Epux @powm kaxe: ,, [ menajyhu y cBoje memo (doBek) 3ancta Moxke pehu
Ja je oHo mobpo. Amm mta Mmoxke pehn mienajyhu ce6e? Jla mu ce mpuONMMKHO OCTBApEHY
OHOT JIPYTOT CHa YOBEYAHCTBA, CHA O CaBPIICHCTBY YoBeka? OAToBOp je Tako OOJHO jacaH
na Beh caMo MmocTaBIbamke TOT MMUTaba N3a3nBa HeaaroaHocT.“? [TyT Hayke je Ty T XUImoTe3a a
TICHXOJIOTHja, Kao joI yBEK MiIajia Hayka, IMa y HEKy pyKy IpoOJieM J1a ce OTprHE MOTpedn
Jla TIOMITO — TIOTO JIOKasyje na je Hayka. [lcuxomor kao ,,Jiekap aymnie Mopa MHOTO BHIIE J1a
OTBOPH BJIACTUTY JYIIy Off OHOTA LITO My HayKa TPEHYTHO J[03BOJbaBa Kako OM MOTrao aa
pasyme 1mTa je To ,,TyIIeBHO 37paBibe. PoOoBame YnbeHIIIaMa y yCIOBHMA Kajia He 3HaTe
KOj€ YMILEHMIIE KaKO yTUUy Ha JyIly je TpenIka y KopamumMa — ()yHIaMEeHTaIHH IPOITYCT UC-
Ta)kKnBada y eKCIIepHUMEHTY. ,,Kama Ou ce aymeBHHU JKHBOT CacTOja0 caMo Off YNEH-CHUIIA TaJa
01 CMO Cce MO 330BOJBHTH TI0Y3/IaHOM EMITHPUjOM ™ ali MU HE KUBHMO TAKBHUM YKUBO-
tuma. @pant Gon Kyuepa kaxe j1a je ,,eMITUPHjCKH MOJIET CIIO3HAj€ TOIHMKO paspaljeH aa cy
HaM J[aHAC MTO3HATE BHEroBe HempeMocTrBe norenikohe. “ Crapuja o eMITHpHje je JTOTHKa Ha
KOjy ce Tpe WM KacHHje MO3MBAMO y CBaKoj HayIH. Mmak, oBako 030MJbHA YII030peHha YeCTO
ocTajy 6e3 ojjeka Ima ce Tako MOKe JOTOJUTH Jia Ce TI0jaBe TBPIbE, 3aKOHHU H ,,CBETa CJIOBA*.
[Tpuya o cTpecy U BHEroBOM yTHIIA]y Ha JKHBOT Kao M IICHXOJIOTHja MPEKHUBIbABaMkA Cy Mpe
CBera JIOTHYHE T1a OHJIa (AKO Cy YOIIIITE) MEPJbHBE IICITIHE.

2 Epux ®pom [cuxoananusa u penueuja, crpana 9. Hapona keura—Aunda, beorpan, 1998.

3 Kapn I'ycraB JyHr Apxemunosu u paszeoj auunocmu, crpana 25, IIpocsera, beorpaz, 2006.

* ®panu ¢ou Kyuepa Teopuja Hayke, ncuxonoeuja, gurocoduja npupoode, crpana 211. Yayrap
kmure [lerpa Koznosckor Boouy kpos gunosogujy, Ilnaro, beorpan, 2003.
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YumeHuIa je 1a cy HeKe HelloKa3aHe Teopuje, Kao IITo je Teopuja eponynuje (,,O mo-
peKITy BpcTa“) HiIM TeopHja pejaTuBUTETa, 3ayBeK IIPOMEHHMIIE IorIel Ha cTBapHocT. Hayka ce
CTpeNIOBUTO pa3Buiia ox npyre nonoBuae XIX uy XX Beky a 10 Hac je I01UI1a OHAKBA KAKBOM
je 3Hamo, 3a0opaBibajyhu mim ce He cehajyhin na je OWio jako MyHO HpoMailiaja U CJICIHX
yiuIa y Koje je Hayka ymagana. [Ipumepa pasu, ,,Hemauku [Lnaton®, Jlajouur® je y Be3u ca
orkpuhem 300¢hura pekao: ,,[ [puHIMITY HEIPEKNUAHOCTH JIajeM TaKaB 3Hauaj Ja ce HU HajMambe
He OMX 3auyauo ako OuX 4yo na cy mpoHalheHna 6uha koja Ou ce 1o HEKUM 0COOMHaMa, HIIp.
[0 HAYMHY MCXPaHE MM Pa3MHOXKABAka MOIIIA CMAaTPATH 3a OHMJBKE, a C jeIHAKUM [PABOM H
3a xuBoTHIbE. LlTaBwuiie, ja cam yoehen na ciaumuna 6uha Mopajy na moctoje u jaa hie ux npu-
poaHa Hayka Omito Kaja OTKpHTH. ® lako ce ympaBo 0Ba KapakTepUCTHKA HEKaja J1aBaja IMo-
nunuMa, JIajoHuIL je OTHIIA0 MPeIalieKo MITO My HUKO HUje 3aMepuo — OH je 6uo Jlajouur!

YMecTo Tora maMTHMO Ja jé CMarpao Kako je jeJHa OJf OCHOBHHUX IIOCTaBKU BHIIIE
¢bunocoduje ,,3aK0H KOHTHHYHUTETA™ MIIH HEMIPEKHJHOCTH, 10 KOME MPUPOJa HE YHHU CKO-
KOBE, HEro je y 10j CBe, Kao y 00JacTi (pU3NYKHX, TAKO ¥ MOPAJIHHX I10jaBa, IIOBE3aHO I10-
CTEIeHHM IIpea3uMa. YIIPaBo TH MOCTENECHH MpPea3n He BaXKe 3a UCTIOJhaBarbhe CTpeca ajiu
Cy UTEKaKo MPHMEHHUBH 3a JYIICBHO 3/PaBjbe W HANPEIaK YOBEKa. 3aTO cMarpamo 1a je
JIYIIEBHO 3/IpaBJbe, CIIMYHO HAMPETKY, MOJbE A He TayKa OMUCHBA PEUCHHUIIOM!

Hampenak je uaeHTHuYaH pa3Bojy, HEKM ayTOpPH CMarpajy Jia je ped O CHHOHUMHMA,
a Bnanera Jeporuh kaxe: ,,OHO IITO Hac OBJE HajBUIIE 3aHUMA jECTE MMUTAKE JTyXOBHOT
HampeaoBama YOBEKa, KA0 U IIaBHE MPENpeKe Koje My Ce Ha OBOM MPECYTHOM JKHBOTHOM
MyTy MOCTaBJbajy. 3aITO OM OBE Mperpeke OWJIe TOIUKO 3HadajHe? 3aTo MITO jeIUHO Iy-
XOBHO HAIIPEIOBahe YOBEKOBO, FHETOB HE3ayCTABJFHB XOJ MPEMa CaBPIICHCTBY... MOXE Ja
3aJI0BOIGU U MCITYHH LEJIOT YOBeKa.

CBaku je Hampegak MOCTEICH, 0e3 HamIMX IMpelia3a U CKOKoBa miTo notBphyje Jlajo-
HULIOBY TeopHjy. Kperame 01HOCHO MpoMeHa je KOHCTaHTa OMBCTBYjyhux, mpomeHa je Ka-
pakTepucTrka OMBCTBOBama. OMHOC KpeTamba W MPOMEHE je Kay3ajdaH Kao IITO Cy CTpec,
KpH3a U TpayMa €THOJIOIIKH TOBE3aHH ca HalpeTKoM. MeljyTuMm, unmeHuIa je 1a ocoda He
Mopa neduHHCcaTH mTa ce ca woM Joraha ga O6u 3Hasa aa ce Hewrro goraba. ,,HauBHOM
JKMBOTY HHUj€ HApPOYUTO U U3PUUMUTO IMOTPEOHO J1a HELITO 3HA O OBOM IIOjMY KOjU T'd BOAHM; Yy
HETOBOM JICJIOBAalbY, Y CBEMY IITO C€ PaJH U YMHH, yoOJiMuaBa ce oBaj Bojehu mojam; oH je
y HEKy pyKy MpecTaBa Kojy je HAMBHOCT ceOM HauMHUIIA O TOME IITa je 32 Y OHO-IIPaBO-
ouBctByjyhe; jep ona ce cranHo Beh kpehe y pasnukoBamy usmel)y TakBor koje 3aucra jecre,
KOje MMa UCTHHHUTY €r3UCTEHIIH]Y, ¥ TAKBOT KOj€ je HUIITABHO, KOje je 00MaHa, ITyKH! PUBU]L
U myka mucao.® [IpuMembeHo Ha Hallly TeMy, MOIVIO 01 Jia Ce TIOCTaBH MHUTAKE 3aIITO OU 4O0-
BeKy OMJIO yoriTe OMTHO Jia Ie(HHUILIE AYIIEBHO 3/IpaBJbe U AyXoBHH Hanpeaak? To je Out-
HO TICHXOJI03MMa, OJIHOCHO HAyYHUIIMMA KOjHUMa Taj HCTH YOBEK MOXKE Jla mocTaBu cienche,
[Iax — MaT MMUTabeE: ,,Ja JIU ICUXOJIOTH]a MOCTOjU 300T YoBeKa wiu 300r cebe came?*

5 Tordpun Bunxenm @pajxep (6apon) o JlajoHu.

¢ Wnbst nbry Meunukos O Japsunusmy, 300oprux uianaka, crpana 7, TIpocsera, beorpan,
1946.

" Biazera Jeporuh Huousudyayuja u (uiu) obodcerse, ctpana 82, Apc JIubpu, beorpan, 2004.
TOJIVHE.

8 Eyren @unk Y800 y unocoghujy, crpana 97, Honut, Beorpaz, 1989.
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CTPEC, KPU3A, TPAYMA °

C 003upoM Ha HeycaralueHoCT y AeuHKCcaby JyLIIEBHOT 3/IpaBiba, He Tpeda HUIlTa
00Jbe OUEKMBATH HU KaJia je ped O CXBaTamy cTpeca, Kpuse u Tpayme. [1o induHOM cxBaramy
cmpec je mpeHymak, Kpusda je npoyec a mpaymda je nocieduya. 3a Tpenytak hemo ce Bparutu
Ha Qurocodujy Kako OM CMO OApPEAMIM HEKe rmapaMerpe, OMTHE 32 HACTaBaK pa3Marparma
cTpeca, Kpuse U TpayMe.

3a ¢on Kyuepy nenrpanto nurame dunocoduje riacu ,,mra Tpeda 1a YHHUMO?" [ITO
je mo KanTty ocHOBHO muTame eTtuke. Jlakie, eTHka je Ta TUCIHIUIMHA y KOjoj Ou mpe cBera
Tpebao TpaKUTH OATOBOPE HA TaKBa MUTama.'" YMECTO 1a HAM TO OJIAKINA MyT, JT0Ta3HMO
JI0 eTHUKKX Temmkoha, moceOHO Kafa je ped o MoryhHOCcTHMa MpeBeHIje 1 00y3aaBama He-
raTMBHUX IOCIIENIUIIA CTPeca.

Jenena BnajkoBuh kake ma cy ce Haa MPEBEHIH]Y XUBOTHUX KpH3a HAABWIN LPHU
obmaru: ,,Crapa nuTama U JWIEME Cy OKHBENIC a Temkolie oko aeduHuCama IpuMapHe
NpeBeHIuje, Kajia je NyIIEBHO 3[paBibe y MHUTakbY, IOHOBO Cy mocrane akryesiHe. [locrano
j€ jacHO na KOHIENITyaln3alrjy W peajn3anujy IpuMapHe MPEeBeHIje y 00JacTu JyIeB-
HOT 371paBJiba ontepehyjy HajMame Tpu Tpyne temkoha. [IpBe cy Teopujcke mpupoae, apyre
MmeTomonoiike, Tpehe erruke.!! OBae HAMEPHO 10/14jeMO EIIEMEHT ,,TPEBEHIIN]E JKMBOTHUX
KpH3a‘“ HaKo jOII HUCMO 3aKOpAdliid y CTPec, KPU3y W Tpaymy, B To 300r Tora mrTo je bec-
MIPEMETHO paclpaBibaTH O BHUMa 0e3 carienaBama MOTYNHOCTH MPEBEHIH]€ WM KaKBOT
JIPyTOT JIEJIOBaa y IO3UTUBHOM CMHUCIY. 3aJaTak MCHXOJIOTHje HUje 1a MOHHTOpuIne Beh
Jla 7iefyje HakoH MOHHUTOpHcama. C 003upoM J1a eTHKa He MOXKE J1a Ja OATOBOp Ha MUTama
MpEeBeHIUje JYIIEeBHUX KpU3a Cyrepuliie ce Ja je yHanpeheme ayiieBHOr 31paBiba Moryhe
OCTBapUTH jeINHO KPO3 ,,pa3BOjHH" MOJIEN TIPEBEHTHBHOT paja.'?

Hanmasse, mpoGnem je Moryhe mocMarparu uHOyKmueHo U 0e0yKmusHo, N3 EPCIeKTH-
Be 0co0e Koja TPIHU CTpeC, MOKyIIaBajyhn HEKako ja CHCTEMaTH3yjeMO peakiyje, alnu U U3
MIEPCIEKTHBE CTpecopa, MOKyIIaBajyhn 1a ux Ha HeKHM HauwH cinokumo. Hamehe ce mneja
Jla je TOTITYHO MHANBHIyaJ IHH IIPUCTYI OBUM ,,CTalbUMa‘* HajOOJbE pelIeH-e allil je OKBUPHA
cHCTeMaTH3allfja IPeaycCIIOB ONepaTUBHHjET paja. 300or Tora hemo, Kao mTo je y YBOJHOM

® Munan Byjaknuja Jlexcukon cmpanux peuu u uspasa, Ilpocsera, beorpan, 1961. roause.
Tpayma (I'puku: tpavpo) pana, o3nea, HoBpea (TeJaecHa WiIn AyIIeBHA); NCUXUYKA MpayMa BEOMa jak
Y HEeU3NIaJbUB JyIIEBHH MOTPEC, Kao MOCIEIHIAa HEKOT CTPAIIHOT U 10 JKHBOT ONMACHOT J0XKHBJIbaja.
Kpmuza (I'puxu: kpicig) mpeokper, 00pT, HacTyMame OTCYTHOT TPEHyTKa Med. 00pT y HeKoj GonectH (Ha
6oJbe WM Ha rope); ¢ue. pekpeTHuna, nopemehaj, 30pka;

Ennuknonenyja bpuranuka — Caxero uznasbe, kipura 8. Haponna 6ubmmorexa [Tomutuka, 2005.
roguHe. CTpec y IICUXOJOTHjH, CTalbe IICUXUUKE WM (pU3MUKe HAIETOCTH HACTAJIO YCIEI AeI0Barmba
(haxropa koju HapymaBajy nocrojehy paBHoTexxy. CTpec je Hem30exKHa KHUBOTHA [10jaBa, a IPECTaBiba
HapOUHTO CIOXKEH (PeHOMEH y APYIITBUMA MofiepHe TexHouorHje. [ToMume ce kao jean of] y3pouHHKa
CpueHNX 000JbEHHa, ICHXOCOMATCKUX OOJNIECTH M MHOTHX JIPYTHX ICHXHYKHX M (PU3HUKHX IpodiieMa.
Jleueme ce cacToju o7 KOMOMHAINjEe CaBETOBAba MITH IICUXOTEpaIrje U JeKOBa.

10 ®pann dou Kyuepa Tepojuja nayke, ncuxonoeuja, purocoguja npupooe, crpana 203. Yayrap
kmure [lerpa Koznosckor Boouy kpos ghunosogujy, Inaro, beorpan, 2003. ronune.

1 Jenena Bnajkouh JKusommue kpuse — Ipesenyuja u npesasunagiceme, Tpehe, U3MEHEHO U
JIOITYyCHO m3lame, crpana 115. Mznasau UIT ,,XKapko Anbyss*, beorpaxn, 2005. roguae

12 6ua. crpana 113.
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JIeJTy pEYeHO, 011 HeOPOjeHUX CTpPEecopa pa3MaTpaTH caMo OHE KOJH NCNY]Y Y aKyuOeHmHUM
Kpusama. ,,Jo cy, 3anpaBo, 3aJIeCHe KpH3e, TO jJeCT KpHU3e ycie[ HeOUeKUBAHOT, N3HEHAIHOT,
HerIaHupaHor norahaja, Kao ¥ CBUX OHUK jJorahjaja Koju akyTHO MOTY M3a3BaTh U3MEHY IICH-
XMYKOT CTama y KPaTKOM BPEMEHCKOM UHTEpBaITy. AKIIMICHTHA KpH3a KOHLETILIN]CKH j€ BPJIO
CpoOIHA TIOjMy TICHXHYKE TpayMe M BeoMa je OMTHA 3a aHAJIM3y TOKOM TPETMaHa 0coda Koje
3arpaxke nomoh. Hamme, oBakBe cuTyaryje 4ecTo BeoMa y3HEeMHPE U YMHOTOME JTONPUHECY
MIPOMEHH HE CaMO PACIOJIOKEha HEr0 U NMCUXHYKOTr cTamba. CaMUM THUM, MOTIIOMaXXy H3Me-
HaMa MCUXO0(MU3NIKUX CIIOCOOHOCTH U MEHTAJIHOT CTakha KOJ| OHUX KOjU CY JOKHUBEIIN HCKU
M3HEHaIHU jnorabaj, koju He Mopa OMTH camo HerpujaraH. Moxke OMTH ped U O TPHjaTHOM
jorahajy, anu HeouekuBanoM. ! Jenena BrnajkoBuh kaske 1a cMO 1O ,,aKIIMAEHTHAM YKHUBOT-
HHUM KpU3ama 03Ha4MIM OHE KpU3e KOje HAcTajy Kao NOoCIeaAnIa HeKOT JOBOJbO MHTEH3UBHOT
W, Ca CTAaHOBWIITa WHIUBHIYE, IOBOJHHO 3HauajHOr HMBOTHOI norahaja. MuauBumyasHo-
pa3BOjHU NPUCTYI oMOryhHO je a Kpu3y pasMarpamo Kao cTame ‘usmel)y 3apaBiba u 6oJie-
CTH’, K0 )KUBOTHY MPEKPETHHILY, KA0 PU3MK U Ka0 MIaHCy. !

On paBHOTEXE /10 pa3Boja

VYnpaBo ca Tor mecra, moryher pusuka m moryhe miaHce, HacTaB/baMO Aajbe pas-
MHIUBAKE O CTPECY, KpU3M U TpayMu. CBaKOJHEBHO MMaMO TIPIJIMKY Jla BUIMMO Kako ce
YOBEKY NOZIpa3yMeBa Jia jeé MHUpOBambhe HBeroBo NpUpoaHo crame! [Ipu Tome ce He Mucin Ha
OHO IIITO 30BEMO ,,ay TOMaTCKHM aKTUBHOCTHMa KOj€ C€ jaBJbajy PaJH YCIIOCTaBIbamha PaBHO-
TEXe KOHCTAaHTHUX OJTHOCA y TEJIECHUM IpoLiecuMa’ Wil xomeocmasama. Vinak, oHO mTo ce
y opranusMy jgoraha 3a Bpeme cTpeca, Telly KOje TeKH XOMEOCTas3H! je 0/ KIbyYHE BaXKHOCTH.
C 0031poM J1a OCHOBHY YJIOTY Y XOMEOCTa3H UTpajy Mporopiyje, Mopa gohu 1o Hepocrarka
jenHe motpebe a Ou ce TMojaBuiIa peakiuja KojoM ce Ta nmotpebda 3amoBosbasa.'” [lomro je
CacTaBHHM JICO JKUBOTHHUX IpOLEca, XOMEOCTa3a HACTOJU JIa YCIIOCTaB/ba HAPYIICHU CKIIa
MexaHm3MoM roBpatHe Bese (feed back), ayromarcku, 6e3 CBeCHE HaMepe PEryJHIny ce CBU
Behu nopemehaju paBHOTEXE Y YHYTapCOMarCKUM, COLMjaTHUM WIIM ICUXWYKHM ITPOLIECH-
ma. Ca npyre crpaHe, Mel)yTuM, )KHBOT HOpa3yMeBa KpeTambe, YaK U 3a Haj>KaJIOCHHU]Y CYI-
Ouny, kao y mecmu Musana Pakuha ,,Jlonan“.'® MupoBame HUKAKO HHjE MPUPOTHO CTaHbe
YOBEKa O] M3TOHa U3 Paja, Ma KOJIMKO CE OH TPYJHO /1a TEXHOJIOIIKUM ITOMarajnma 3aHeMa-
pu oTpedy 3a BIACTUTUM JEJIOBakbEM KaKO Y IICHXOJIOIIKOM Tako My (pHU3NYKOM CMUCILY.
YKouKo je fakie Kperame, reHepaHo rosopehy, ,,l0kaz 0IHOCHO KapaKTEepHUCTHKA JKHBO-

13 T'pahancku sucr 23.7.2008. Tekcr 1o HACIOBOM ,,JIMUHOCT — CTpec-akiuAeHTHE (3a]eCHe)
kpuze, Mr sc. med. np [lparana [lapyny, HeypoIor.
14 Jenena Buajkouh JKusommue kpusze — Ipesenyuja u npesasunadicere, Tpehe, U3MEHEHO U
JONyHeHO n3name, crpana 61, UIT , YKapko Andyss*, Beorpan, 2005.
1S Masna eHIuKIIone Mja, 4eTBpTo n3name, [pocsera, beorpasn, 1986.
16 Munan Pakuh Jonan, nocnenmwa crpoda:
,Ilyctu cHoBu!... Hanpen, Bpanue, HeMoj cTaTH,
He mupumm tpasy, He ocehaj Bup:
Harpany 3a tpyn nebo he tu naru,
Mpauny 100py paxy, ¥ BEIUTH MHp!
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Ta, YKOIHKO je ,,Tpoliec’ Kao CHHYCOH/Ia TOKA JKHBOTA 3aCTYIUbEHA Y CBAKOME T10jeANHAYHO,
300T Yyera OHJa J10J1a3H JI0 TOJUKOI Opoja ,,A3HCHAIHUX , CTPECHUX CUTyaluja? 3ap HaM ce
MPETIOCTaBKEe HE MoApasyMeBajy?

C 003upoM Ha yCTa/beHy TaKEby YOBEKA 32 MHPOM KOjU TMOAPasyMeBa OICYCTBO
KpeTama (HapaBHO, HE MUCIH € HAa (PM3HUYKO KPETame), CBAKO MCIIOJhABAE CTPECa 3HAYM
CMEHY U J10/1a3aK HoBUTEeTa. UOBEK ce y MPUHIUITY O0jH HOBUTETA IIOTOTOBO OHU JbYIH Y KOje
je yca)eHO MecCMMHUCTHYHO MUIIJBEHE Ja Ce Y HOBOj CUTyaluju ,,nehe cHahu®. OBa npomena
je cxaheHa kao rpoouem. ,,Tako cBaku npooieM 3Ha4n MOTYhHOCT MPOLIMpEHha CBECTH, HO
HCTOBPEMEHO U MPUMOPABAHE HA PACTAHAK Ca CBUM OHUM HECBECHUM, ICTHEHACTHM H MPH-
POIHUM y YOBeKy", ucao je Jynr.!”

Hajmame Kako MOXKEMO Jia BHIMMO KPHU3Y, KOjy H3a3MBa CTPEC, j€ Ka0o MPEKPETHHILY Yy
JKUBOTY, Ka0 ,,paCKPCHUILY* y KOjO] YOBEK, HABUKHYT Ha Mar¢ — BUIIIC ,,IPABOJIMHI]CKH"* XOJI,
OuBa TPrHYT U3 YUMAJIOCTH, TyIICBHE OTYIICIIOCTH | ,,CHA™ y3POKOBAHOT MOHOTOHOM JKHUBOT-
HOM pyTuHOM. J[0 caja je uirao mpaso a caja je ,,0l1jeIHOM * HCIIpe] 3u/a a myT ckpehe JeBo
u necHo. Taj TpeHyTak Kaja yaapa y 3ul Koju ,,HUje BHIeo ™ ce 30Be cTpec. Mehytum, na 6u
CTpec, OHOCHO KpH3a, MOIJIH JIa YTUUY Ha IPOMEHY KHUBOTA, YOBEKOBO YCIIABaHO ,,CBECHO™
(KOje TOJIMKO Y4eCTO MMa TOrPEIIaHO MUIILJBEEE O KUBOTY jep je GoKycHpaHo Ha IpyTry Mpo-
Onematuky), Tpeda na ,,karnutynupa’. [la iu ce KarmuTyanuja OMHOCH Ha YOBEKOBO PallMOHA-
JIUCTUYKO, 110 Mojiesly HOBOT cBETCKOT MopeTKa, Iio0aiu3alyje Wik uera Apyror, Huje Tema
oBor pasa. OTyza ciieny joul jeiHo, BeoMa He3roJIHO nuTame: ,,OTKy/1a npaBo OWIo Kome aa
MIOMa)ke OJIpIKaBarby JeHOT XKMBOTA aKO j€ Taj XKMBOT JIOUI @ MOrao Ou 6uTh 60sbH aKo mpohe
KpO3 Kpu3y, CTpec u Tpaymy? Heke KynType MocTojame Be3yjy 3a IPOMEHY M KpeTame Ia
j€ Tako ocTaJo 3arcaHo J1a je Ha nuTame yuutesba Coto mkoie 3eH Oyausma ynyheno yue-
HUKY: ,,J1a JIU TIOCTOjUII?*, MPpaBHJIAaH OATOBOP: ,,Ayllia ce YBeK Mema.'® CBu MH y Teopuju
3HAMO JIa j& Kpemarbe = Jicusom aju Ipo0JieM HACTaje KaJia ce Ta TeOpHja JOXKHUBU Y MPAKCH.
Ornet, MHOTH 3Hajy Jla C€ y HEBOJbaMa HaIpe/yje Ia He XPJIUMO CBH y HEBOJbE Ja OU Ha-
npegoBanu. OAroBop Ha MUTAkA O ,,[IPEBCHIIUjU CTPeca, WK 00JbE PEUCHO O CAKUBIHABAY
ca HOPMAaJIHUM XKUBOTHUM CHTYyallljamMa, HaM je CBaKOJHEBHO MCIPE HOCA aji He MOKEMO
Jla ra BUIUMO Oalll Kao HU OHAj 3u1 U3 Majonpehamimer npumepa.

[cuxonoruja mpexxuBIbaBamba

VYKOJIMKO je KpH3a NMOBpUIMHCKA, ako Hema uHTeHsurer UJIN tpajame, ona Hehe mo-
IpeTu 10 cpexumira Ouha, Ma rae TO cpemumiTe OWII0, KOje y CBOjOj MCHAPIEIUCAHOCTH
UIaK JieNyje Kao jeTUHCTBEeHa JM4HOCT. OHO MITO CMO HAa3BalH ,,KalUTYIALUjOM™ MOIJIO
Ou na ce Ha30BE M JIOJIACKOM JO IpaBe cnosHaje o 6azuunum nompedama. To cy oHe 1o-
Tpebe Koje MoAMHUPY]y TCHXO(HU3UUKO NPEKHBIbAaBAkbE a UMajy edekar y cMamemy Opoja
MOTEHIMjaJJHUX CTpecopa. JenHo je OMTH IajaH, TUME je YTpOKeHO (pyHIIMOHHCame Tea
a HEeITO cacBUM JApyro OWTH IVIajaH, Ha IpUMep — Koslada. M HecTammia Kojlaya MOXKe Ha
Hekora Jia jienyje crpecHo! UumeHHna je 1a npobneMu ca Hadzpadrwom y3pOoKyjy JIaKIIn
pozop crpeca. 300r Tora je peneduHucame 0a3MUHUX MOTpeda o] MPecyaHe BaKHOCTH 32

17 Kapn I'ycras Jyur Apxemunosu u paseoj auurnocmu, crpana 26, [pocsera, beorpaz, 2006.
18 np Cunnia Crojanosuh Teopuja u npakca 3en 6yousma, crpana 44, Apuos, beorpan, 1988. .
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npeseHuyjy crpeca. OBo HazuBamo bOC mozesnom, Hewto oyt BUOC-a padyHapa, cBa-
KO OJ1 HAC UMa MUHUMYM 0a3uYHUX MOTPeda Koje YBEK, MOCEOHO y Ciydajy cTpeca U Kpuse,
Tpebamo aa 3uamo. O 6a3uunuM norpedama je jorr 1963. ronune nucao [lepann Karias.
[Ton wuMa OH nozpa3ymMeBa CBe MOTpede uuje je aJeKBaTHO 3310BOJbABAE TOKOM JKHBOTA
IpeyCciIoB AYIIEBHOT 3/IpaBiba U 100por QyHKIMOHKCama mojeauHia.’ C 063upoM ja cy
0a3uuHe MoTpede OCHOBHE y MCHXOJIOTHjU MPEKUBIbABAA U J1a CE CacToje O (HU3UUKHX,
MICHXOCOIMjATHOT 1 HEKa/1a COLIMOKYJITYPHOT, peicTaBuheMo MX Ha BIACTUTOM IIPUMEDY.

[Ipe u3dujama para y bocuu u XeprieroBuHu cam OUO MEPCIEKTUBHU MOCTAUIIIOMAL]
Ha [TosponpuBpenHOM (aKyITeTy, XOHOPAPHH CapaJHUK YeTUPH pajuo cTaHuie u3 Cpouje,
MMao caM M BHIIE OJ OHOTa INTO j€ MPOCEYHH JBaJACCETUCTBOPOrOAUIIHAK TOT BpEMe-
Ha UMao. bro cam 3a/10BOJbHU MPENOTEHTHU MPEACTABHUK JIPYLITBA y Iponajgamwy. MMao
cam ,HaaArpaamy a oHzaa je nomao par U CapajeBo je ymnajao y 4eTBOPOTOIUILELY OICAY.
Mmao cam mpuwivKy J1a yro3HaM IITa ¢y To 0a3udHe nmorpede opraHu3Ma u Koje cy 0a3uuHe
(dysknuje. CBu npobieMu Koje cam J0KuBJbaBao (Mehy kojumMa cy Hajropu Oe3HAJAEKHOCT,
CTpax Off CMPTH a 3aTHM CTpax O]l XKHUBOTa [YKOJIHKO, HEe 1aj boxke, ocTaHeM UHBAIU |, 1A U
KyhHM IPUTBOP) HACTAjalIM Cy Kako yciesn 6opoe 3a (U3MUKHU ONCTaHAK ali ¥ 3@ IICUXOJIONI-
ku orictanak crapor Ilerpa Jekuuha. [Tpodiemu cy HacTajaiu, KyJIMHUHAPAIN U HECTAjallH Y
CKJIaNly ca MoTpedOM Ja ,,[IPOILIOCT  HE IpEeCTaHe.

Cyguiie MHOTO (akTopa Koju Cy yrpokaBaiu (pU3NUKYy U CBaKy JIpyry €r3HCTEHILH]Y ce
y KPaTKOM BPEMEHY CPYUHJIO Ha Tpaj U mojeauHia. JJoKnBeo caMm ONakIIame Kaja caM yCreo
Jia ce u3bopuM ca 3arBopenomhy (c 003upoM Jia cam OMo y KyhHOM NPHUTBOpPY) M Kaja cam
MPUXBATHO J1a C€ MO]j XKMBOTHM MUHUMYM, MUHUMYM 0a3UuHMX NOTpeda, cacToju 07 Ba3lyxa,
MaJjio BOJIe, MaJIo XpaHe U Kibura. Hu iudyHa Xurujena, H1 COLMjaTHO OKPYIKEHE, HU CBA TEeX-
HHMYKa IIoMarajia Ha CTpyjy BHIIE HUCY 3Ha4WJIa FOTOBO HUINTA. AKo Oux Beh roBopHo 0 ,,Ipo-
nMpeHuM” 0asuuHUM noTpedbama oH/a je To morpeda aa OyneM uHpOpMHUCaH O norahjamuMa y
OKOJIMHY M 1oTpeda Jia uyjeM Oniio KakBe 3BykoBe. THIIMHA 3ancTa MOXe Ja ,,youje’ .

Cnenehu eneMEeHT TCHUXOJIOTH]E MPEKHUBIbABAKA & npomeHa ¢hokyca navicrve. 11o
HHEPIUjH, 0co0a Y KPU3HO] CUTYAIMjUIIAKEY Yepeacpelyje naxmy Ha mpoOiieM U Kajia He
MOXKE Ha Ihera Jla yTude a o0uja 11a ce npemyctu. [Ipe Hero ce mpoMeHu (hOKYC, [0 IPaBUITY
Jlonase mexanusmu ooopane. >

Hako HucaM ondujao WM HETHPao PEaHOCT, OCHM HEMOCPEIHO Ha TOYETKY para y
anpuity 1992. ronune, oHeKy/Aa Cy ce 0jaBuiIM Mexanu3mu oznopaue. Illto ce kaxe, ,,xada
n3 OyHapa Buau camo komajuh HeOa muciiehm na je To cBe mro nmocroju m3Hax . OBO
nopeheme Bk 3a OHE KOjU JMXOTOMHO IVIe/1ajy Ha CBET — CBET 3[paBHUX U CBET OOJIECHUX, a
MOTIIYHO OfiroBapa oxpelermy AyIIEBHOT 3paBiba Kao ,,Haj0oJbe Moryhe ajanTaiuje y 1aTomMm
TPEHyTKy", Makie Kao oapelera mosba a He Tauke AYHIeBHOT 37paBiba. LIpu Tome cy ,,CHM-
nToMHu ayiieBHor nmopemehaja u 6oectTy 00K PETPECUBHOT, AJIM YBEK, Y CBOjOj CYIITHHH,

1 Tlepann Karuan Ilpunyunu npesenmuene ncuxujampuje, VI3nasad TeBUCTOK IMyOIMKanuje,
Jlonnon 1964. JlenoBe Tekcra mnpeHocu Jenena BmajxoBuh JKusomme xpusze — npesenyuja u
npeesasunaicerse Ha 63. CTpaHH.

» Huxona Por u CnaBospy6 Panowmuh Ilcuxonoeuja — 3a opyeu paspeo eumnasuje, TpuHAECTO
m3name, crpana 192, 3aBox 3a yioenuke, beorpan, 2008. Y noxnacnoBy Ooopambenu mexanusmu cy
obpahenn: Panponann3anuja wi ,,ciaiak JIMMYH — KHCelo rpoxhe’, naeHTudukanyja, mpojexija,
MOTHCKHBambe, peakIona (hopManuja, perpecrja, HeTHpambe MM OfIpUIIAIbe.
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W QIalTUBHOT MoHaImama. ?! Buito kako G0, yKOJIMKO HEKO Xohe Ja ce yrmo3Ha ca cobom,
Mopa na mpohe Kpo3 Kpu3sy. Y mpBux mecelr gaHa para y CapajeBy ce mokas3ajio Kakas je Ko.
OHH KOjH CY UMaJTd MHOTO BHIIIC HAacjIara Ha CBOM Ja Cy ce YIO3HaBaJIM HEIITO KaCHHU]E.

Kana cy cBe ogbpambene akTUBHOCTH U3ryOmiie GUTKY, 1o momeny Xanca Cenuja,>
Tpebaio je na mohe 10 ¢ase HCUPIIBEHOCTH, OMHOCHO 11a ce mpeaaM. Petko ce moraha na
oBa (¢a3a Boau (aTasHOM Mcxoay Beh je 0BO mpe (puryparnBHa CMPT jeAHOT M IPUIMKA Ja
HACTaHe JIpyra, MHOTO npuiarojsbuBuje Ja. OHO ctapo Ja, Ha KOjer je CTpec J1eJI0Ba0, HAaKOH
JIyTOTPajHOT JICJIOBaka CTPECOpPa U YJIackoM y (hasy UCHPIUBEHOCTH, CE IPeIaje U MPEIyITa
crpecy. To ce u gecusio anu je jemHo, oHO cTapo Ja Hecrtajayio (Win OMBaIO MOTUCHYTO) a
jaBJpaJio ce HOBO Ja.

ok uian Anapm Onodpana Heuprsenoct

Cxema 1: YoOuuajeHo rpaduyko npeactaBibame [ eHepaaTHOr aalTHBHOT CHHIPOMA

Be3 maxHe CKpOMHOCTH, H3HEHAAMUIIA Me je CIOCOOHOCT MOT HOBOT J& KOjeM je OCHOB-
HU 3a/1aTak OWo 11a OAPKH TENo U cebe caMor y *KuBOTY. [IpBu TparoBu Tor Ja Cy ce jaBmin
y aero 1992. ronune ca dpopmupameM Oankoncke O6amre. [Jo merembpa 1992. cmo xuBenn
ca TI0NTa JINTpa jeCTUBOT yJba I1a ce HOBO Ja ,,JOCETHO™ /1a 0[Baja MAaCTH U yJba M3 OHO Mallo
KOH3EPBH KOje CMO JT001jann y XyMaHUTapHOj ToMohu. Y neneMOpy je MHUINPAo MPaBIbEmhe
nehn oxr Omata u 42 nurye NOKyIUbEHE Y IBOPHIITY 3Tpaje, y pedpyapy je HCKOPUCTHO Oar-

21 Kapia MenuHrep, Ha Kojer ce y Kisu3u JKusomre kpuse nosusa Jenena Biajkosuh, ropopu o et
MOjaBHUX OOJIMKA PErpecHje, OJHOCHO IeT MojaBHUX oOnuKa aucdynkipje. Ha mpBom HEBOY ce jaBiba
HEepBO3a, Ha {pyroM cumnromu Goduje, Ha TpeheM ce jaBibajy eIH30[HN U PEIIETHTHBHY HAIlaIu THEBa,
Ha YeTBPTOM EKCTPEMHa JIe30praHu3alija ¥ Ha IETOM HUBOY JIOJIA3H 10 KPajibe Je30praHu3aliyje JInd-
HOCTH OJHOCHO J10 ,,[IcuXorene cMptu‘, cynuuaa. Crpana 41.

22 Xauc Cenu — I'enepannu adanmuenu cunopom win Cenujes CUHOpOM.

1. ¢a3za amapma — moka — Kazia ce OpraHu3aM Cyodasa ca IITeTHUM (aKTOpOM.

2. (aza pesucTeHIyje — KaJa OpraHu3aM Ipyxa OTHOp IITETHOM (aKTopy MOKyIIaBajyhu
Jla YCIIOCTaBH PaBHOTEXY

3. (a3a ncupIIBEHOCTH — KaJla OpraHu3aM UCLPIUBYje CBOje CHAre y Of0paHu OJ] IITCTHOT
(axTopa M «Iperymray My ce
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TEHCKO IIPEBO 3a BOMY [la KPO3 era 0Be/e IUINH y CTaH (10 nehu ox murana), y MapTy je
Beh crojuo cBe kabiioBe MokynbeHe u3 crasbeHe nomte Ha Odanu Bojsone Crerne, 13010820
HX TYCIUBUM BOCKOM a y anpuily je OMO 3aKadeH Ha ,,KpaJeHy CTPYjy" HEKOT OJf IPHOpPHU-
Teta (TO je 3ampaBo M3Beja Moja JeBojka). CBe BpeMe je MPaBHO CBETHIJBKE PAa3HUX BPCTA,
MpOHAIao je 1odap oxHOC napaduHa U MUENnber Bocka kako ceha He Ou nipedp30 anu He
IPECIopo ropesa, 3aK/bY4Ho [1a je TIABHHU ,,MTOC” Y (UTHIBY, IPABUO KaHAWIIA HAKO Yiba
HHje MMAio, HAMpaBHo ,,[UTHHCKY CBETUJBKY" O/ Mpa3He JIMMEHKE IHBa, [[peBa 3a nHQy3ujy
U MIPA3HOT MIMPOKOT YIIOMIKA 332 XeMH]jCKY OJIOBKY.

HoBu Ja je nmpaBuo niehu o1 JIMMEHKH MaIlTeTe, yba, KEKca U Ipyre pode y Kojoj je 1o-
Ja3uia XyMaHutapHa momoh y MecHy 3ajenuity. barira Ha Tepacu je mopaciia y IiiacTeHUK
U Pa3BUjeHY pacaJHHYKy IPOU3BOJIBY...

To HOBO Ja je yak ypenuio na 'y anpuwiy 1994. romuae 00e30e1u kKaMepy U KaMepMaHa
Kako O 0CTa0 BH/ICO 3aIlKC CBUX U3yMa KOje je TOKOM paTHUX TOJiHAa Moje Ja HalpaBuIIo.

Hehy morpermmtu ako kaxkem Ja cam ce Hekaga ocehao Kao mocMarpad BIACTHUTOT
JIeJIOBama, uekao caMm mmra hy cienehe ga ypanum. Tpedam jiu 1a KaKeM Jia je mapalieiiHo ca
HACTajamkeM HOBOTI Ja y MEHH modvena ja ce jaBjba Bepa y bora. Kpajem 1992. ronune cam
,»OTKpHO*“ CBETO MUCMO.

Tama cam, He 3Hajyhu, )KHUBEO ,,[ICUXOJIOTH]Y MPEeKUBIbaBama™. To HHUje ,,HATOH 3a
caMoojIpkameM Beh HU3 pasMHUIIIbatha U CBECHUX PA/IEbH KAKO OMX MPEKHBEO Y3 Pa3yMCKO
NPUXBATAE YHEBECHUIEC O OIHCKOCTH CMPTH.

YMmecTo Oexama y IpoIUIOCT, MOjaBHo ce (anu He 6e3 OTIOpa U HEe TAaKO jeIHOCTABHO)
Heku apyru [lerap Jeknuh koju je 030MIbHO y3€0 y pa3Marpame OCTaTke ,,TBphaBe” JIMIHO-
CTH Koja je nexaina cByaa rno cehamuma. Caga Mory Jia HOTBp/AUM /2 je Y (purypatuBHOM
CMHUCJIY ITPUKa3 UCLPIUbEeHOCTH yHyTap CenujeBor rpadMyuKor nmpuKasa MoTIyHO Ta4daH jep
je IOIWIOo JI0 MCIPIJBEHOCTH U MPOIACTH CTAPOT YOBEKa a MOYeo je Ja HACTaje HeKH APYTH,
ca JIpyroM MCKYCTBEHOM ,,CTapTHOM" Io3ulinjoM. Pahame npyraduje (apyre) JIM4HOCTH HUje
OMII0 Y TPEHYTKY Kao IITO Y TPSHYTKY HHje HECTa0 CTapH, IITO CaM WIIyCTPOBAO HEKUM IPHU-
MepHMa 13 CBAKOTHEBHOT JKHBOTA.

To ,,omymupame’ OIHOCHO ,,IIpeaaja‘ crape 0code U HacTajarmke HOBE CaM KacHHUje mpe-
M03HA0 y HaBEAEGHUM W OpOjHMM HEHaBEACHUM JejaTHOCTHMa. HakoH HM3a yHYTpalImbuX
JIOMOBA jaBJbajia ce 0c00a Koja je o[uTydmnIia Ja ce OOpH Ma KOJIMKO ce Oojasa. 3amnpaBo, Kao
Jia je cTpax OMo XpaHa Toj JPYyroj 0codu Koja je y MeHH HacTajaja. To CBe je BOIWIIO OTyIIe-
JIOCTU OHOCHO eMOMUGHO] ymMpHYIOCmu TITO je HIp. 0mio jacHo 3. janyapa 1993. roaune
KaJia caM CacBUM CIIy4ajHO IIeao Kpo3 mpo3op Ka 3amaanoMm CapajeBy, YHUCOBHM MOCTOB-
HuM 3rpajgama U CKyNIITHHU Kaja je rpaHara mporapaia Ba3ayX eKcroaupajyhu Ha mpBom
crpaTty 3rpajie koja je ouiia y MoM BHIHOM 1oJby. Hucam 3Hao j1a je Ta rpaHara ymnania y cTaH
Mojux npujaresba u3 nopoxuna Jparuuh-Tarapesuh HUTH cam 3Hao na cy Oamr Tajga Ounm
Ha HOBOTOHIIIELEM PYUKY, CBE TO CaM ca3Hao KacHuje. 3Hao cam 1a uma MpTBHX. Moka hie
HEBEPOBATHO 3BYYaTH aKo caja, 16 roaiHa KacHHje, KaKeM J1a OCHM IITO CaM PEKao ,,0/I01IIe
JbyIu" HUIITA Ipyro HUcam ocehao.

Tana ce Beh HE HecBecHO HrcaM 0allao Ha MOy Ha 3BYK rpaHate. Ta peakiiyja je umasa
BUILIE 33j€THMYKOT Ca PeakiijaMma KOMIINja Ha 3BYYHH 3HAK OIIIITE OMACHOCTH HEro ca MHOM
Ha mo4yeTKy para. OTy/ MU [IPaBO Ja TOBOPUM O JIBE 0CO0E MAKO Y jeTHOM Telly, jeIHOj Koja je
HecTasa (y HajooJbeM cilydajy Ouia MpUBPEMEHO MIOTHCHYTA) U Jpyra Koja je HacTajaja.
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Hosu HHBO
(yHKIIMOHHCAbA
opraHusma

Knnmakce onbpase

YobuuajeH HUBO AKTHBHOCTH

Ucnosmasame crtpeca ]
et
Hckycrenn
) HanpenaK
\/ Yobuuajen HM&yHKH"OHMCaHﬂ
OpraHm3Ma npe crpeca
[Hox umy anapm Onbpana HUcnpnssenocr \

Cxema 2: Momudukanuja rpadudxor nprkasa ['eHeparHor aganputHor cuaapoma. 0 — Kperame JIMHHje 110
Mmozeny XaHca Cenmnja; 1 — 3aycTaBibame HCIPIUBEHOCTH Ha HCKYyCTBEHOM HHBOY Ca MOYETKa JIeJI0Bamba
cTpeca; 2 — CTHIamheM HCKYCTBA HCIPIJEHOCT Ce PaHHje 3ayCTaBiba; 3 — KaJia yMEeCTO HCIPIUEEHOCTH
HakoH (ha3e ofOpaHe opraHu3aM MPOQYHKIMOHHUIIE Ha 3HATHO BUIIIEM HUBOY HETO IIpe JIeIOBaba CTpeca

Cspxa

Crpec kao mpBa peakiyja je moTBpAaa Ja ,,HelTo HUje Kao Maionpe . [0ToBo Hukana
TOKOM MCIOJbaBama aKIUICHTHE KPU3€ CTPEC HHje JOCTYNaH YOBEKOBOM ,,cBECHOM™. Tek
HAaKOH HETOCPETHOT MCIIOoJbaBamka, MoTryhe je Mpu3BaTH CBECT KOja j€ TOMYT XEJIHjyMCKOT
0asyioHa 3a TPeHyTaK OjTyTajia Of Tela.

[pumepa paau, kana je y anpury 1993. roquHe HCmof 3rpajie eKCIUIoAUpaa 3anabiBa
TEHKOBCKa pakeTa ucnasbeHa ca [lossuna ko CapajeBa, Ono cam Ha Tepacu. Moja JieBojka
HHj€ pa3MHIIIbasIa KaJja ce TOTOBO y UCTOM TPEHYTKY EKCILIO3H]e, JIOK je IIaAMEHH je3UK JI0-
CIIEO JI0 IIECTOT CIpara Ha KOjeM CMO >KHBEJH, Haluia Ha MojuM Jehuma obapajyhu me Ha
3emsby! Ja HUCaM aHANIM3MPAO CBE OBE MOJATKE TOKOM I1aJla HUTH caM 3ampaBo uira ocehao
OCHM Ba3/IyIIHOT y/apa M3a3BaHOT €KCIIIIO3HjOM.

Ha camom moueTky para cMo Moja JIeBOjKa U ja ceaenu y Tpresapuju. Ha nposop cam
MOCTaBHO JacKe Koje Cy Ce HalllIe Ha Tepacy a y TpIie3apuju je O1ito mpBo paTHoO ,,CKIOHHIII-
Te* — KyXHE-CKHU CTO T10]] KOjH CMO YJIa3HuiIM TOKoM OoMOaproBama Capajea (3HauH, Beoma
yecto). [Innm cmo 4aj cenehm Hactipam mpo3opa Kaaa ce 3a4yo yaap. Y TOM TPEHYTKY cam
ce Tprao (pyumiia moJbe MU je octana Meljy mpcTuMa, 0cTarak IIoJbe Ce OTKOTPJhao), cpue

» TlokyuiajTe Ja TOJIMKO TPTrHETE PyKy Apkeh LIOJbY Jia BaM JIp)Kad OCTaHEe OKO KaKMIPCTa
KOjUM OOMYHO ApkHuMO mosby! Ped je 610 0 cHTHOM aim Beoma jakoM Tp3ajy. Jla He Oyzne 3abyHe, mosba
HUje HaIyKJIa J1a OMX OBO MPHUITHCA0 HEKOM yoOm4ajeHoM (akTopy.
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je owio mo umraBoj Tprezapuju. Jlakie, 300r yera cam ce CaBHO, Y CBECTH CaM MMao BEO-
Ma jacHO yOeheme na MeTak He Moxe yhu y oBaj Jico cTaHa ¢ 003UPOM Ja caM ,,3aIlITHTHO
npo3ope? Ondujajyhin TakBy MoryhiHOCT cam y CTBapu OTBOPHO Bpara CTpecy Kaja ce TO
,Hemoryhe® noroauino. HapomHa MyapocT Kaxe — ,,HUKal He penu — Hukao™!

VY oBa jBa npumepa hy, 6e3 jxesbe j1a 1eUHUIIEM, HATMCATH CBPXY CTpeca Ha OCHOBY
MPOXUBJHEHOT.

Cse ce y mpupoau kpehe, eHepruje ce cynapajy ¥ NpOXHMajy, CBE je y HEKaKBOM
(hUHOM pejly KOju HEe MOXKE Jla Ce MPEMo3Ha aKo Ce CTBAPH IIIENajy M3BOJEHO U3 KOHTEK-
cra. 1 HajciiokeHHje MaTepHje MMajy HEKy CBPXY a CBpPXa CBEMY INTO MOCTOJH j€ YKHBOT.
Hajcnoxenuja oprancka Marepuja, XeMOIIOOHH, je TOJHMKO BEJIMKa Ja Ou CTpyKTypHa (op-
Myna cTana Ha ¢acaay BpJo BHCOKE 3rpaje. A HWIaK U TAKO CIOXKEHA CYIICTAaHIIA CITYXKH Ja
3axBasbyjylin OHa YeTHpHU aroma reoxkha MPEeHOCH KUCCOHUK 10 henuje U YribeH JHOKCH
on henuje. Tako reHujaaHO, @ TAKO TUXO U HENPUMETHO! Y CBAaKOM JIMCTY MMa HA MUJIMOHE
henuja y xojuma je XJ0poduil, 3eJCHH MUTMEHT. Y HEeMy CaMoO jeJlaH aroM MarHe3ujyma
oMoryhaBa 4unTaBOj IJIAHETH Ja KHUBU — O€3 Hhera He Ou OMIIo HU XJIopoduia a HU CUHTE3e
kuceonuka! 1 Ha Kpajy, YeTHUPHU MPUIIMYHO jSJHOCTABHE aMUHO-KUCEIIUHE, aJICHUH, T'YaHUH,
uTo3uH U TuMuH (ypauun y PHK) unHe cBe 11T0 MOCTOjM NPEHOCOM HACIIEAHUX KapaKTepH-
cTHKa (a Kkako croje ctBapH, cuaTe3a PHK je mapamerap xoju oapelyyje crapeme). Y oBa tpu
IpuMepa HaBOJAMM T€HHjAIHOCTH KOje MMajy CBOJY CBPXY M KOj€ C€ THXO CBAaKOra TPEHyTKa
o/BHjajy cByna oko Hac. Ko je Tora cBectan?

I/I[leHTl/I'-IHO TOMEC, CBaKH XHUBOT je HCIIOHOBJBbUB, CBAKH JIaH XHUBOTaA je HCIIOHOBJBUB,
MOCTOjH CBAaKM JaH U TUXO mpoJjas3u. Ko je Tora cBecran? Kako sxuBuMoO, 300r yera ce Opu-
HEMO, IITa HOCUMO Yy cebu ox Tor xuBoTa? Ctpec je edukacan OyIMITHUK YUjU je 3a1aTaKk
Jia IpoOy/Iu 0CO0Y M YHAIIPEIH jOj )KUBOT. JemaH ox Moryhux oiroBopa je 3aTBOPEHOCT yMa.
ITpocTo je HeBepOBATHO /A je TOIHKO TEIIKO pa3yMeTH, KaMOIH MPHXBATUTH TOTPeOy OTBO-
penoctu yma. I1a o Tome je ["ayrama Byna nayuyasao jom kpajem VI u moyerkom V Beka mpe
Xpucra!** Kana HUcyc kaxe ,,l{apcto Boxje nehe mohn na ce Bumu; vutu he ce kasaru: ‘EBo
ra OBJie WM OHJIE’; jep, Iie, apcTBo je boxkje y Bama“,> On jour npe 2000 roguna ykasyje
Ha HEIITO O YeMy JIaHaC MOJICPHH (paprceju HUKAKO J1a TPOrOBOPE HAPOILY.

3AKJBYHAK

Bpojuu mncuxono3n W mcuxujarpu Beh ocamIeceTHHy TrOjMHA IOMepajy TpaHule
pasymMmeBama crpeca, Kpuse 1 Tpayme. OBOj TeMH ce NpWIa3u Ha pa3He HAuMHE, U3 pas3iiu-
YUTHX YIJIOBA Ce ITocMarpa ocoda y CTpecy M CTpecop M Kao Ja Cce TEXH Ja ce HAyYHHM

2 Hz60pHu Byounu mexcmosu, npupenuo ap Cunuira CtojaHoBul y KesH3u Yuemnocm He2osarsa
Xapmonuje u pasromedice 0yxa, U3IBOJHO caM jelaH y HU3y IUTATa KOjH TOBOPE O KOHTEMILIALUjH, OT-
BOPEHOM YMy H jacHOj makmH: ,JlocToju jenan jenunu myT 3a npounnthaBame Ouha, 3a mobehnBame
TyTe U jaJJUKOBamba, 3a YHUIITEmhe 00114, 32 focTurayhe UcripaBHOT IyTa, 3a JocTn3ame Hubane (Hup-
BaHe) a To ¢y UeTHpu ocTojaHoCTH Maxibe. Ta 4eTnpy IyTa Cy KOHTMILIAIM]ja Tela Ha Tery, OyaHOCT,
jacHOT cxBaTama M HaxJbUBOCTH Oynyhm ma je Monax mobenuo xynmy U Tyre cBera.” Crpana 23,
Apuon, beorpazn, 1988.

» Jlyka 17, 20-21.
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panoBuma obyxsare cBu noctojehu mpumepu. To je Hemoryhe kao wiTo je ca apyre crpaHe
Hemoryhie uckmyuumu crpec. YKOIHKO jOII YBEK HUjE YCANIAIICHO MUIJBCHE O IyIICBHOM
3[paBiby a CTPEC, KPH3a U TpayMa Ce JICKCHUKH PA3HYMTO KOPUCTE, YeMy OHIA TBP/Ha O
yenenHocT aHanu3e crpeca? [locraBba ce U Apyro MUTamke, YKOIMKO y MOjeny XaHca
Cenuja, KOju je ycTaHOBHO ['eHepaliHM aJlaliTUBHU CHHJPOM, HCIIOJbaBabE CTPEca peMeTH
JMHUJY ,,HOPMAJIHOT ()yHKIIMOHKCAba OpraHu3Ma, IPH YeMy Ce OBaj ,,CKYIJba™ OJHOCHO
,,30Hja penoBe” 1a Ou KpeHyo y onopany (6opOy mim Oer), kKako Ou ce opraHu3aM MOHAIIIA0
Ja OueKyje ,,yaap“? Y oBoM paiay Cy MOHY)EHH OITOBOPH Y NCUXONOUJU NPENCUEHABAILA
Kao jelHOM oJ1 oTeHuujanHo 1oopux moaena (BMOC monen); Haabe, y OTBOPEHOCTH yMa
(kako Ou ce cMamuo OpOj UsHeHadHux CUTyaIja) a Ha ocHoOBY npahema [AC 1 unmbeHHIIe 1a
3aMCTa HAKOH JIYTOT HCIOJbaBaba CTpeca J0NIa3H 10 MpeaBarmba CTPeCy IITO MOKE /1a TOBEE
JI0 TpaHC(OopMaIlje JINIHOCTH Y OHY KOja je criocoOHa fa npeskusu. OBa ocoba, 0BO HOBO Ja
he makie a ce yCrmocTaBu H Ja A€Nyje YKOIHKO je MPUCYTHA ACUXON02UJA NPENCUBHABAILA
U aKO MPOMECEEH (POK)C.
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PETAR JEKNIC

STRESS, CRISIS AND TRAUMA AS INDIVISIBLE PART OF LIFE.
BASIC THEORY OF SURVIVAL PSYCHOLOGY

Summary

Stress affects the mental health in many ways. Scientists are not compatible what mental health
represents, not even in terminology and definitions of stress, crisis and trauma. The fact they all agree
is that if stress is present in longer period it brings to exhaustion and “surrender” to stress. Using
the introspection and non-experimental method in my experience, I confirm the General Adaptive
Syndrome. Exhaustion is very rarely fatal and in most occasions, in the third part of GAS (the
exhaustion), cession and personality collapse, becomes the beginning of new “I”. This is possible only
if stress is present in long-time period and if the vital functions are in danger. In that faze the survival
psychology appears and it represents determination of biological minimum or basic needs (BIOS
model). The focus changing appears after manifestation of defense. In that way the stress becomes the
positive experience and it helps to expand and make the “I”” stronger. If the stress is understood and
lived as a fight for keeping the homeostasis it will represent suffer to the person which is not capable to
resist without the consequences.

Key words: stress, spiritual health, psychology of survival



