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Pasnuka usmely jyrapwer dyhemwa u jyrapmwer samopa

Ipod gp F'opgana deguh
Heypoticuxujamiap, UCUX0aHATUMUUKY Ucuxoulepaneyt
Knunuxa 3a ucuxujaupujy BMA

He tpeba mematu jyrapwe dyhewe o jyrapwer samopa

YjyTpo HakoH Oyhewa jaBma Ce TPEHYTHW HEAOCTaTak €HEepruje jep je CBMMa MOTPebHO
HEKOJINKO MWHYTa [1a Oyly aKTUBHU Kajia Tesy, KOje je YIpaBO M3allIo U3 KPaTKOI CTawa
xubepHalyje, NPUPOJHO Tpeba BPEMEHCKM Mepuojl Ja [AOCTUIHE CBOjeé BPXYHCKe
nepdopmaHce. Jyrapwmu 3amop je ocehaj ymopa W HemoCTaTKa eHepruje Koju ce jaBba y
paHUM jJyTaplhUM 4acoBUMA, Ha TIOYETKY AaHa, HakoH Oyhemwa, yrmpkoc Tome mTo je ocodba
CrlaBajla ceflaM J0 ocaM caTh. AKO je HeKko craBao on 22.00 waca u mpobyauo ce y 6.00
yacoBa, Tpebasio O [1a je Ha BPXyHLY aKTMBHOCTM HapeJHUX 0CaM [0 JeBEeT CaTU. JyTapmu
3aMOp KapakTepulile ymMoOp HakoH nodpor HohHor cHa. Ocoda je ymopHa M M3y3eTHO
VCLIPIJbEHA Y MTPBOj MOJIOBUHU JJaHa, 0 TIOTIOIHERA.

Axo u HakoH byhemwa ocoda ocTaje 1 majbe y KpeBeTy, OHAa joj To aje ocehaj ma Tpeda jou na
CriaBa ¥ fa He Tpeda fa yCTaHe U 3alouHe HOBU JaH. MK jolll rope, ako MOHOBO 3achiu "camo
jomr 10 muHyTa", TO he ce MpeTBOPUTH Y CaT BpeMeHa JOIaTHOr CllaBamka. A Kaja ce mpodymu
HAKOH TOT IYIJIOT CMaBawa, y CTBApH je joIll YMOpHHja TOKOM LEJIOT [1aHa Hero Ja ce
npodyauia U3 criaBarma Kpaher Tpajama.

Y3pouu jyrapmer samopa

JyTapsy 3aMOP je CUMIITOM MHOI'MX DOJIECTH I'/Ie je YMOP KapaKTePUCTUUaH CUMIITOM.

Kaga je jyrapmsu 3amMop JEIUHW CUMIITOM, Ha Kpajy Ce T0jaBibyjy YU APYTH CUMIITOMH KOjH
nedUHUTUBHO yKasyjy Ha MOTyhM OCHOBHHU y3poK. MehyTuUM, Ipyru pasfiosd 3a jyTapwmu
3aMOp YEeCTO Ce 3aHeMapyjy jep 3aMOop MOXe TpajaTh MecellMMa WKW roguHama de3 Ipyrux
IJITaBHUX CUMIITOMA KOjU Ce jaBsbajy OCUM 3aMOpa.

JyTapmy 3aMop Cce MOXe jaBUTH 30or oxayowheHocTn W Tyre, nopemehaja wucxpane,
3710yTIoTpede asnkoxosia, 3/0yToTpede pora, HEMOBoOJbHE (DMHAHCH)CKE cUTyauuje y kyhu, Ha
PaZlHOM MECTY WM LIKOJW, Jocafe, 300I HepelleHUX eMOTHBHUX, NPOodeCcHOHaTHUX WU
HEKMX APYTUX Npodiema KOju CTBAapajy He3aJ0BOJbCTBO Y XKHUBOTY.

Kapakrepucruke jyrapmer 3amopa

HauvH Ha Koju ce jemHa ocoda yjyTpo Oynu ofpaxaBa HBeHO (U3UUKO W €MOLIMOHAJIHO
3apaBsbe. Kama ce mpobyau, y TOM TpeHyTKy ocoba uMa mpesi cCODOM HOBM JaH. Pa3muliba o
obaBe3ama Ha IMOCJy, O JIell, O UCIyHhaBaby CBOjUX 0DaBe3a U AP, a dKO HEHO eMOIIMOHAIHO
CTale HUje Ha ONTHMaJIHOM HUWBOY, OWIO KakaB Hamop O joj MOorao moctaTd OrpoMaH. Y
MUTaky je reHepasiHO He3aJ0BOJbCTBO HEUHUM Y FeHOM XKHUBOTY.

Taxkohe, MHOrM be3 eHTy3Wja3ma OJijla3e Ha IMocao yjyTpy, Tako [a 1e0 CIOPOCTH M ymMopa
MOKe DUTH TCUXOJoliKe mpupoje. ITpodsnem je y MOTHUBY Jla ce OJjla3u Ha [0cao TAe Cy
oy MehysbyICKY 0DHOCH Mehy Koslerama Ha TocJTy, y3 rydDUTak MOTHBALIMje 3a BPCTY MOCIIa
KOjy 0DaBJba, JIOIIN YCJIOBU pajia, HE3aJOBOJCTBO [JIAaTOM M CIIMUHO.
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INcuxuvyku npodiemu

JyTapmy 3aMOp Cé MOXKE€ jJaBUTU Ka0 M30JI0BaHW CUMITOM Kao IUTO je HecaHula, duio y
OKBUPY KJIMHUUKE CJIUKE [IeTIPECH]E.

Jlenipecujy KapaKkTepulle MajlakcaJoCcT U eKCTPEMHM 3aMOp, allaThja u Tyra. KoHueHTpauyja
je ocnabibeHa, MULBERE U TOBOP Cy ycrnopeHU. Ocoda je Mp30BOJbHA, HEAKTHBHA, [TOBJIAYU
ce U3 KoMyHuKanuje. [Tpodnemu ca criaBalmeM Ce MOIY jJaBUTH jep HE MOXKE [1a 3aCIu WIH
HecaHHIla TPOy3poKyje ma ce Oyau paHo yjyTpy, 3bor uera ce oceha yMOpHHje TOKOM AaHa.
JeaH o HajTeKUX TpeHyTaka je HeCYMHBO jyTpo, HEMOCpenHO HakoH byhewa. OCUM LITO
ce ocoba oceha Beoma Ty)KHO, JIeTIpecHja MOXKE YYMHUTH Ia ce oceha na je de3 eHepruje.
Ilenyje mocraHo, Mokasdyje 3Hake CJAWYHE OHMMA Kao Aa je Moj yTullajemM ankoxosa (y
M1jaHOM CTamy).

Kopuurhemwe ankoxosia U CTUMYJIaHCA TIPe CllaBamwa

AnxoxonmHa nuha Mory yTUIIaTM Ha HOpMasaH caH. Moxpa he ocoba makine 3acrnaté ca
jeNHOM WM ABe YalllMlie HEeKOI' aJIKOXOJHOI nuha, aiyd TO He IOMa)ke MPaBUJIHOM LIUKITYCY
criagatba. CefaTUBU W HEKe INCUXOaKTUBHE CyINCTaHLle UMajy cindaH edexar. Mako ocoda
oceha na je modpo craana, jyTapwkH 3aMOp M MOCMAHOCT CY Hajuewhu CUMITOMH Kaja ce
npodynu. CTUMyJaHCH TOMYT KOoderWHa HE [03BOJbABAjy HEHOM TENy [la CE OMyCTH jep
nosehaBajy y3dyheHocT HepBHOT cucTema. Y HIeasHOM ciy4ajy ocoba Tpeba ma dyme miTo
OMyIITEHM]a U MPUWIKNUYHO YMOPHA Aa DU 3acrasia v Jo0po crapasa.

CaBetHn

» Caer je KaJia ce mpodyauTe, oiMax ycraHuTe. KpeBer je HAMEmeH CliaBatby

« Kapga ce nmpodynute, ako ce He ocehaTe fa KeauTe a Ce CyouaBaTe ca JaHOM KOjH
C/Ie[U U JKeuTe a OCTaHeTe y KpeBeTy LieJid [aH, ynurajre ce 3auiro. Cyodure ce ca
CBOjUM MpodseMuMa, MpoHahure emOTUBHY TOAPIIKY Yy CBOjOj TOPOAHIIU,
TpHUjaTesbuMa

» Tlpunpemure ce 3a cBaku HOBM AaH. [Tokyliajre Aa mpe ofjiacka y KpeBeT HalpaBuTe
TJIaH 3a CyTpallibU AaH

* Mup u cpeha cy Hajseha enepruja y 6opdu npoTtuB ymopa




