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LLiTOo e HecoHULA?

1.1 lWUTO € HECOHMLUA M LUTO ja Npean3BUKyBa?

HecoHunuaTa e BOOBMUYAEHO HapyllyBate Ha CrVeHeTo Koe MOXe Ja o
OTeXHYBa CnvereTo. Pe3ynTupa co TeLKOTUW BO 3acnUBaHETO UMK Byaerse
NPeMHOry paHo 1 HeycrnewHOCT BO MOBTOPHO 3acnvBakse. HecoHuuaTta Bvjae
He caMO Ha HWBOTO Ha eHepruja 1 pacnoNoxXeHue, TyKy 1 34paBjeTo, paboTaTa U
CeBKYMHO KBaIMTETOT Ha XMBOTOT. JIyFeTo CO HECOHMLA YeCTo He Ce YyBCTByBaaT
OCBEXeHW Aiypu 1 kora ce byaaT o4 coH. OBa MoXe fa ioBeze /10 3aMop U Apyrn
CUMMNTOMM.

Man e 6pojoT Ha nyre Kou AeHec MoXKe Aa ce nodanaT AeKa HUKOorall He
ce cooumnsie CO HeCOHULA, 3aToa LLITO OBaa coCToj6a e efeH oA HajuecTuTe
npo6nemMun Ha COBPEMEHMOT 4YOBEK U FM nNoroagyBa CUTe reHepauuu:
MnaguTe nopagu yumnuwTeto, nyb6eprter n pacTtewe, BO3pacHUTE
nopagun pa6ortata, ¢uHaAHCUCKUTE npobnemwn, rpumxka 3a p[pyruvTe,
nosospacHuUTe nopaagn ,roauMHUTe”, 3A4paBjeTo W 3ApaBCTBEHUTE
npo6nemun. HecoHnuaTa HeraTUBHO ce oApasyBa Ha KOHLUEHTpayujata m
ro oTeXXHyBa U3BpLUYBaHkETO Ha CeKOjAHEeBHMTE 06BpCKMU.

OBOj 34pacTBeH MpPobneM CeKOjAHEBHO adekTUpa MWINOHW Jyre HU3 LennoT
cseT. 30 4o 35 NpoueHTV 04 BO3pacHUTE Ce XanaT Ha HeCcoHuLa. Taa ro HapyLUyBa
KOTHUTUBHOTO 1 GU3NUKOTO QYHKLIMOHMPaHe 1 € MOoBP3aHa COo LUMPOK CrekTap
Ha adekTMpaHn AHEBHU QYHKLMW HW3 roneM 6poj eMOUMOHaNHW, COLMjanHn 1
GM3nYKM  JOMeHW. BCylHOCT, HecOHWuaTa Mo4yecto Cce MoBp3yBa CO
MNCUXNjATPUCKM HapyLLyBarba 0Z 6110 Koja Apyra MeauLMHCKa 6oecT.



Mo>xe6bu npo6nemoT e BO nornsiagHeBHaTa gpeMKa

MpUUnHUTE 3a NonnagHeBHa ApeMka MoxXaT Aa 6UAAT PA3IUYHN — 0LV HABUKM
BO CMWEHETO, Pa3INYHO BpeMme Ha OfeHe BO KpeBeT 1 byaere, paboTa BO
CMEHW, NN PE0BHO 3eMarbe Ha MoeAnHEeYHN 1eKOBM, Kako OHMe 3a 3rofieMeH
KPBEH MPUTWCOK, anepruu, actMa, Aenpecvja U CanyHo. AKO Hekorall crveTte
nonnazHe, BaxHo e Toj pUTyan Aa He Tpae Npezosro, 3a a He co3aae npobnemu
BO HOKHOTO CMMierbe. 3@ 0CTaHaTTE MPUYVHK U NPeaV3BLKYBaHba Ke 360pyBame
NoAoNY.

1.2 KakBu” ppyrv HapyLiyBaka Ha COHOT NMocTojaT?

Mapanusa npu cnuemwe: YecTo ce kapakTepranpa co NpuBpeMeHa napasnvsa Ha
TENOTO KPATKO Mpes WUau nocie CoHoT. lNpapanvsata BO COHOT Moxe za buae
npocneaeHa Cco BU3YeSHW, ayauo WANM  CeTUAHW  XanyuuHaumu. He e
nopemeTyBatbe OCBEH ako He e CepP1O3HO. YecTo e Aen of HapkoerncujaTa.

HoKkeH Tepop: CWIHO HapyllyBarbe Ha COHOT. Harno 6yaere 04 COH CO
OAHecyBakHse Npoc/aeeHo Co Tepop/CTPaB.

CMHAPOM Ha HEMUPHUM HO3e: He3apx/IVB HaroH Ja ce MpaaaT Ho3eTe. JInuaTa
KOW O MMaaT 0Ba HapyllyBarbe 4YecTo CTpajaaT M o4 CMHAPOM Ha NMepruoanyHo
ABVXEH-e Ha ekcTpemuTeTumTe.

HapywyBata Ha pUTaMOT Ha Cnuewe BO OAPEeAeHU CUTyauumn: npu
MpoMeHa Ha paboTHO MeCTO U NMpU MeHyBaH-e Ha YacoBeH rojac.

Bp3o aBuKewe Ha ouunTe (Rapid eye movement behavior disorder) coHyBame
Ha HaCWIHM UK ApaMaTUYH COHOBU 3a BpeMe Ha PEM ¢a3sara.

ONCTPYKTMBEH MPEKMH Ha CNMNEeHEeTO: MpPeknH Ha BO3AyXOT/AVLLeHeTo 3a
BpPEME Ha CMVEHETO Koe LITO NpeAr3BMKyBa HeloCTaTOK Ha A1aboK COH U YecTo
e NpuApYyXeHo Co 'puerse. [pyrinte GopmMu Ha MPEKVHM BO CMNEHETO Ce MOMaKy
MO3HaTW.



Puewe: MOXe a ro Hapylu CreHEeTo, Na CeHUOT AeH Aa Ce YyBCTByBaTe
Pa3gpasvBo, YMOPHO W HeHacnaHo. MHory Bo3pacHW puyat. OBa 06UYHO ce
CMeTa 3a 6e30MacHoO, HO MOHeKorall Moxe fa buje CYMMMTOM Ha HOKHa arnHeja.
AnHejaTa e omnacHa cocTojba, Mpu WTO AULWHWTE nNaTuLTa ce 6a0kupaat u
Npean3BMKYBaaT NMPeknH Ha ANLIEHETO 33 BPEME Ha CNEeHETO.

MapacomMHwmja: BozHeMumpyBauky COCTOjOW/CydyBara BO COHOT KOU BKJTyYyBaaT
N HEeObNUHO/HEeCOOABETHO OAHeCyBarbe 3a BPeMe Ha COHOT: OJere BO COH U
HOKeH Tepop.

CoMmHMUNoKMjaTa (360pyBare BO COH) € MHOry YecT ¢eHOMEeH Kaj aeuaTa,
6uaejkn e HewTO HOPMAJIHO, MAaKO MOXKe Aa n3rnega 3arprv>kKyBaydku.
McTo Taka, Toa ce c/yvyyBa Kaj BO3pacHMTeE Ha noaeaHakBo 6e3onaceH
Ha4yuMH, MaKo BO HEKOU C/ly4aun 3aj, HEro MoXke ia NMa HeKakoB npo6nem
WU HapyluyBake (Ha npyumMep, BOSHEMUPEHOCT).

CumntToMu n NMPUYUNHA

2.1 Co KaKBU CMMNTOMM Ce UCTaKHYyBa 0BOj Npo6siem?

MHOry YecTo ce nMpallyBamMe KakBy/ CYMMTOMW FO NPUAPYXYBaaT OBOj Npobrem,
OHWe 3a KoV 360pyBaBMe Jeka M3BPLLUYBaaT rosemMm pacTpojcTBa Ha COHOT. Mery
HajuCTakHaTTe by bune:

3amop BeaHall no 6yaeweto

AKO CTe cnurene 8 yaca 1 Nokpaj Toa ce pasbyanTe yMOPHM, TOa MOXE [ia € CUrHan
33 HapylleH UuKayC Ha cruerse. TenoTto AejcTByBa MOVHaKy BO PAa3IUYHWN
BPEMEHCKN MPUINKN.



Of TakoB CMHAPOM Ha MOCTOjaH 3aMOp CTPaZaaT NyreTo Kom paboTaT Ha CMeHN,
BKYYYBajKN 1 HOKHW. OpraHn3MoT TeLKo ce NpuaarofyBa KoH Haram U AHeBHM
NPOMEHN BO Bpeme 3a CNVere W pearrvpa Taka LWTO ja 3ronemyBa
PEKOHCTPYKLMjaTa BO dasu.

Cnuere BO TEKOT Ha AEHOT

HopManHo e Aa ce yMmopuTe, Kora He CTe crnvene Jobpo BO TEKOT Ha HOKTA. Ho, ako
BV Ce C/yyyBa MNPEMHOry 4ecto Ja 3acrnmBaTte BO TeKOT Of AEeHOT, BO TeKOT Ha
paboTaTta, BO3eHe UM MPOLO/IKEHO Celere, TOa e 3HaK Ha Cepro3Ha nospea
Ha CNeHEeTO.

Tewko 3acnunBame

AKO MepMaHeHTHO TeLLKO 3acnmBaTe (CTpec), Toa He Tpeba fAa ce rneaa Kako
HOpMa. TelKOTUUTE CO 3aCNBaHETO WM YeCTOTO byleHe BO TeKOT Ha HOKTa ce
3Hak Ha HecoHwuLa.

2.2 Koun ce npnuviHnNTE 32 HECOHULA?
Boo6nuyaeHU NpNYMHU 3a HECOHMLA BK/TyYyBaarT:

* CTpec

3arpmxeHocta 3a paboTaTta, YUWMAWLLITETO, 34pPaBjeTo, QUHaHCUUTE  Uan
CEME]JCTBOTO MOXe Aa 0 3a4pXM YMOT akTVBEH HOKe, LLITO Ke ro OTexHe COHOT.
CTpecHUTe XVBOTHU HACTaHW AW TPAyMUM - Kako LWITO ce CMPT Wiy 6onecT Ha
Hekoj 630K, pa3Boj van ryberbe Ha paboTa - UCTO Taka MOXe [a AoBeaT L0
HecoHMLa. YeCTo CTyAeHTUTEe MMaaT NOTELLKOTUI CO 3acmiBare Nopaan CTpec Co
bakynTeT u ucnnTn.

CTpecoT n cTpecHUTe nopemMeTyBama, Kako NMPpUYNHUTENN 3a HECOHMLA,
AejcTByBaaT NMpeky 3rojieMyBate Ha onLTaTa HanHaToCT N 6yAHOCT, HO U
npeky pAecMHXpoHM3auMmja Ha MoO304YHaTa aKTUBHOCT. [putoa ce
nopemMetysa XpPOHO6MOJIOLLKNOT YaCOBHUK BO MO3OKOT KOj ro LITUTU
NPUPOAHMNOT pUTaM Ha B/ieryBake BO COH, HAU3SMEHUYHOTO MeHyBaHe
Ha HOH PEM n PEM ¢daszaTta BO COHOT n u3neryBame. 0, Hero co HyBCTBO Ha
0AMOpEHOCT.



e Jlowun HaBUKMU 3a cnnemwe

JlowmnTe HaBuvKM 3a Cnvere Bk/yyyBaaT HerpasBwieH pacnopes 3a Crvierbse,
APEMKW, CTUMYNATUBHU aKTUBHOCTWU Mpej Crnverse, HernpujatHa cpeamHa 3a
CNIeHsEe U KOPUCTEHE HA KPEBETOT Kako MeCTO 3a paboTa, jajere Uan rnejarse
Tenesusuja. Komnjytepw, TeneBmsopy, BUAEO WUrPU, MaMETHW TenedoHn KK
APpYyry eKpaHu HermocpeaHOo npes Crviere MoxXe Ja ro rnonpeyaTt uMkaycoT Ha
crnvemse.

* Japerwe NnpemMHory AoLHa HaBeyep

[la ce vMa necHa yXunHa npej cnverbe e BO pej, HO ako Ce BHece ronemo
KOIMYECTBO Ha XpaHa, TOrall MOxe Jia ce Npou3Bese HecoHnua. MHory nyre, ncto
Taka, AOXMBYBaaT MeTanouAW, MOBpaTeH MPOTOK Ha KUCEeAMHA W XpaHa O
XENYAHWKOT BO XPaHOMPOBOAHWKOT MOCAe jaZerse, WTO MOXe Ad o ApXW
opraHmMsmoT byneH.

He jademe doyHa Hase4yep!

e JllekoBu®
MHOry nekoBU Ha peLenT MoxXe a ro nornpeyart COHOT, Kako LWTO ce oapefeHn
aHTUAENPECBU N N1EKOBK 3a aCTMa U KPBEH MPUTUCOK.

* KopenH, HUKOTUH U aZIKOXOJ1

Kade, yaj, koka kona v Apyrv nnjanoum co KodenH ce CTUMynaHcu. AKo ce nujat
AOLHa MoniasHe UM HaBeyep, MOxe Ja Ce Co34aje HecoHuLa. HMKOTUHOT BO
TYTYHCKMTE MPOU3BOAM € YLITe efleH CTVMMYAaHC KOj MOXe [ia ro mornpeyut COHOT.
ANKOXONOT MOXe Aa BM MOMOrHe Ja 3acnueTe, HO CpedyBa Noanaboku $asm Ha
Cnveme 1 YecTo Npean3BrKyBa byaerbe BO CpeAmHaTa Ha HOKTa.



Hajronema npeapacypaa 3a HecoHuLaTa e Aa ce 3aHemMapyBa ¢aKToT AeKa
e NpUCyTHa, U aa ce Hervpa notpeba o TpeTmaH. Toa HOCU A0 NojaBa Ha
XPOHMNYHA HECOHULLA, UCLLPNEHOCT, HeePUKACHOCT N NCUXUYKWN NPEUKM,
KaKo M nojaBa Ha NCUXOCOMATCKM 6onectu (NoKkayeH KpBEH NPUTUCOK,
cpuebuerwe, ONCTPYKTUBHU 6enogpobHmn 6onectn, AepmMaTuTwy,
MynKycHa 6onect utH). Nnpopmupaj ce!

3apaau Toa KoJiKy NopaHo ce no6apa nomoLu ,To/IKy NoAo6po Moxke aa ce
AeNyBa N Ha er3oreHUTe N Ha eHAOreHNTE NPUUYNHNTENN .

* [[poMeHn Ha aKTUBHOCTA
HeratMBHO Ha COHOT BAWjaaT 1 CcoLMjanHUTe akTUBHOCTU.
HefoCTaTOKOT Ha akTUBHOCT MOXe [ia ce Mellla Co JOOPNOT COH. Bexbaj!

CnpaByBake CO HECOHUL,A

3.1 Kou ce TpeTMaHUTe 3a /ievewe Ha OBOj Npobaem?

HecoHnua - MWHAMBA (HajuecTo efHa ceAMuua), akyTHa (KpaTkoTpajHa) W
XPOHWNYHa (40NroTpajHa) MHCOMHW]a.

PaznuyHnTe GopMM Ha HecoHKLa bapaaTt MOMHAKOB TpeTMaH. Kaj XpoHUYHaTa
dopma HajuecTo ce oam Co NcnxoTepanuja, Ao4eka Mak kaj akyTHaTa ¢opma Moxe
[ia Ce BKJIyYaT MeAnLUMHCKM CPeACcTBa Mery KO CraraaT 1 xepbanHuTe 1eKoBu v
FPaHNYHNTE MPOUN3BOAV.



anVI‘-IHI/IOT TPpeTMaH |<aj MnauleHTnTEe CO HeCOHWLUa e NMPpoMeHa Ha XNBOTHNOT
cTinn, 2 NnpomMeHa Ha HaBVKNTE 3a crinerbe. [cyxonolkuTe n
6I/IX€jBI/IOpI/ICT|/|l-1KI/ITe TEXHNKN MOXAaT Aa MOMOTIHAaT NMpn TpeTMaH Ha HeCOoHMWLa.

JlekoBUTEe KOW Ce 134aBaaT Co nMperopaka O Sekap MoXaT Aa MOMOrHaT npu
HecoHuLaTa, HO 1 MOKPaj Toa HajAobpo Aa He ce KOPUCTAT MOAOATO Of YeTnpu
HeJenn Nopaan Npean3BrkyBakbe Ha 3aBUCHOCT.

Tyka cnaraaT 6eH304Mja3enviHmn, cefaTUBHN XUMHOTULM 1 aHTUXUCTAMUHULIA

EfeH o4 npyupoAHUTE cyniIeMeHTU KOW Ce KOPWCTU BO TPETMAaH Ha HecoHuLUa e
MeNaTOHNHOT. TOj € XOPMOH KOj r0 CKpaTyBa BPEMETO MOTPebHO 3a 3aCnmBarsbe,
Kaj OHMe MauMeHTV Kov MMaaT HapyLLeH AeHOHOKEH pUTaM, Un Kaj TUe CO HUCKU
HBOA Ha MENATOHUH (Kaj MauyeHTy Co Wrn3odppeHuja).

3.2 KakBu Tepanuu ga noceTtysaTe CcO Les nogobpyBame
Ha COHOT?

NcuxoTepanuja

BakBMOT TN Ha Tepanuja ondaka: ncmxoenykalumja, oapxXyBare Ha XMrMeHa Ha
Cnviere, pelakCupaykmy TPEHNH3K, PeCTPUKTUBHA Tepanuja Ha cnverse, Tepanuja
CO pasroBop U CAMYHO. [eHepanHo oBMe MeToAM ondakaaT npaTerbe Ha
YaCOBHWKOT - CTaHyBar€e 1 IerHyBakse BO NCTO BPEME, OpraHmn3mparse Ha AeHoT,
TPEHVH3M BO TEKOT Ha AEeHOT, A0 MPOLUeTKY, ClefeHe Ha CMUereTo npeky
NocCebHM MporpamMy UM MamMeTHW YaCOBHULW, MPUAarofyBakbe Ha yCnoBuTe
(Tomna ” TemMHa coba CO YAObEeH KpeBeT), MeamTaumja npes Cnveme,
NpeckoKHyBaH-e Ha AHeBHUTE ApeMKU. [oneM 6poj Ha CTYANM T MMaaT LOoKaxXaHo
NpYAOOMBKMTE Of OBOj TUM Ha Tepanwuja, HO Kaj O4peAeHn nauneHT e noTpebeH
N LOMONHWTENEH TPeTMaH, Mp. BKIyYyBakbe MeANLMHCKM CpeicTBa U XxepbanHu
NEeKOBW.

Co uen Ha nMueTo aa My Ce NMOMOIrHe wTo I_IO,EI,O6pO Ha no4yeTtok e I'IOTpe6HO Aa ce
3emMe Ao6pa dHaMHe3a W [da Cce WcKaydaTrT HeKou noana60|<|/| MCNXUNYKN
HapyllyBatba, Kako N CO CUTYPHOCT [a Ce WCKIYYN 3eMatbeTO Ha BMN0 KakBW
MCNXOaKTNBHWM CynCTaHLUW (ankoxon, ApOora nan nekoBn CO LeHTPasIHO ﬂ,ejCTBO).



AKO Ce yTBPpAM ieka HECOHMLATA e BO CKIOMOT Ha aHKCMO3HOTO PacTPOjCTBO MK
BO CK/IOMOT Ha PacTPOjCTBO Ha PACMONOXEHWETO, 3a MOYETOK Ce npernopadyBa
NpVIMeHa Ha XUrieHa Ha CrvereTo.

Bo Hea ce ondaTeHn COBETU 3a PaHO NerHyBame 1 CTaHyBare BO UCTO BPeME,
HamaneH Kanopucky BHEC BO XpaHaTa 3a Bedepa, PefoBHM MOMNagHEeBHM
OU3NUKM  aKTUBHOCTW,  M3BerHyBakbe Ha  MOMJAAHEBHM  MPecnBarba,
n3berHyBarbe Ha CTPEeCHW CUTyaLun, penakcmpadku Bexou npej nerHyBakse.
[lokonky Hema pe3ynTati co NpUMEeHaTa Ha XUrveHaTa Ha Crnverbe, Torall ce
npucTanyBa KoH GapmMakoTepanujaTa 1 nprmeHa Ha ropecrnoMeHaTuTe 6UKK.

KorHnTmuBHa Tepanuja

KOrHUTMBHOTO — PecTpykTyMpare  3amo4dHyBa  npeky  UAeHTUOVKYBaHbe,
npean3BrKyBakbe U MEHYBaHe Ha MUCIUTE 1 BepyBarbaTa Kou MpnaoHecyBaaT 3a
HecoHMLa. BoobuuaeHnTe MUCIN 1 BEpPyBakba KOM MOXe Aa Ce pellaT 3a Bpeme
Ha TPETMaHOT BK/lyYyBaaT BO3HEMUPEHOCT 33 MUHATUTE UCKYCTBA CO HECOHMLa,
HepeasHW ouyekyBatba 3@ BPEMEeTO M KBANWUTEeTOT Ha CrneHeTo U rpuxkaTta 3a
AHEBHVOT 3aMOp WAV APYrv NOCAeANUM O MPOMYLUTEHMOT COH.

HeTouHWTe MUCIV Ce WAEeHTUOWKyBaaT, NpeansBurkyBaaT M Ce MeHyBaaT Co
MOMOLL Ha ObydyeH JaBaTen Ha YCIyr Koj MOXe [a MOMOrHe BO HVBHO
Noo6jeKTUBHO OLleHyBare. [lomalliHaTa paboTa 4ecto ce AoAenyBa 3a fa ce
OCTaBM BpeMe fia ce Bexb6aaT OBMe BELUTUHN MoMery cecumTe.

TexXHMKW 3a penakcayumja

TexHVKTE 3a penakcauuvja BKIydeHW BO WCTOUMEHUTE Tepanuy MoxaT Aad
MoMorHaT fga ce HamanaT TpKaukuTe MWUCAW W HamHaTocTa KoM 4ecTo o
NpUAPYXYBaaT NeXeHEeTo BO KpeBeT 6yAHO. OBMEe TEXHWKU MOXAT Aad ja 3rofiemat
npvpoaHaTa peakumja Ha TenoTo 3a penakcauvja. Hajaobpute TexHWKM 3a
penakcalyja ce oHve KoU MOXaT pasyMHO Ja ce BKIy4yaT BO pyTMHATa Ha ejHa
JNYHOCT.
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Be>x6bu 3a gnwiewe

OBure Bex6bu 061UHO BKyYyBaaT 6aBHO, 41a60K0 BAMLLIYBaHsE. VICTpaxyBaHbaTa
nokaxaa feka QOKyCUPaHOTO AMLLeHse MOXe [a ro 3rojiemy 6aBHWOT Mync u
AVLLEHETO 1 Aa T HaMa/Iv YyBCTBATa Ha aHKCMO3HOCT, IYTUHA U Aenpeckja Kou
A0BeflyBaa 0 HECOHWLIN.

MporpecuBHa MyckynHa penakcauwnja (MMP)
[MMP e TexHVKa Koja BK/lydyBa 3aTerHyBarbe W penakcrparbe Ha pasinyHn
MYCKYIHW Tpynn. OBMe TEXHUKM MOXe Aa Ce KOMOUHKMPAaaT Co BeXOU 3a AVLLeHse.

Meputaunja
YuerseTo Aa ce Gokycrpa BHUMAHMETO Mpeky MeauTauMja nokaxa pas/ivyHy
34PaBCTBEHN NPUAOOVIBKU.

MepguTtaumjata e egHa of anaTkuTe Koja ce npernopadyBa pga ce
npakTUKyBa 3a Aia ce NoA06pn KBaNNTETOT Ha COHOT. Ce Nokaxkasno Aeka
TeXHMKaTa 3a gf1aboka penakcaumja ro sroeMmyBa BpeMeTo Ha cnueme,
ro nogo6pysa KBa/iMTeToT Ha CMMEHETO N ro ofleCHyBa 3acnuBaHeTo.
Medumupaj!

3.3 lonoNTHUTETHM COBETU 3a CTyleHTUTe

HamecTeTe anapm 3a cnuewe

[onnLLIYBaH-eTO Ha CoLMjanHMTE MPEXHW Mpe Cnverse e ,3apa3Ho’, NMa 4ecTo cu
NerHyBame noZoLHa of nnaHnpaHoTo. Mopaam Toa, HamecTeTe C/ anapm, na Kora
TOj K& Ce ornacy, octaBeTe ja Lienata TexHosorvja no ctpaxa.

BoaeTe gHEeBHUK 3a cnuemwe
ObuaeTe ce Aa rv 3abenexnTe cuTe NO3NTUBHU eekTr O CMNEHETO KOW CTe T
3abenexane kaj Bac, kKako Ha NprMep Toa LWTO ce byanTe CBEXW HayTpPO.
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YyBajTe ru MuneHun4unbaTta HagBop of cobaTa
Ce UnHW ileka CnereTo BO 1CTa MPOCTOPMja CO BALLETO LOMALUHO MUNEHNYE He
B/INjae Ha KBA/IMTETOT Ha COHOT. HO TOa BCYLLHOCT MOXe Ja LoBeje A0 NMOMUPHA

’

HOK.

CTomaKkoT caka Aa ce oamMmopu
ObuaeTe ce fa He 3n0ynoTpebyBaTe ankoxon, kade, YOKONaA0 HOKe, He jajeTe
Tellka MacHa XxpaHa

CnepeTte ja gHeBHaTa pyTUHa

ObueTe ce Aa 0AMTe BO KPEBET U Ja CTaHeTe BO NPeABUAEHOTO BpeMe, Crnejku
HajManky 8 yaca Ha fieH. Hekosky Yaca npes cnvere, obnjeTe ce Aa n3neseTe Ha
MPOoLLEeTKa, CBEXMOT BO3yX K& BM MOMOrHe Aa 3acnuere nofobpo oz 6mno koe
anye 3a cnreme. AKO Toa He € MOXHO, a 31MaTa e ceyLTe Jaieky, MpoBeTpeTe ja
npocropwujaTa.

MeHyBajTe ja noctellHUHaTa 6apeM eAHall HeAeslHO, a HaB/lakKUTe Ha
nepHULaTa MeHyBajTe rm no4vecrto. Mlako BalLMOT KpeBeT N3rneaa umcro,
cenak Mo)ke ia MMa NpaLluMHa Koja MMa J1I0LIO BJIMjaHME Ha KBaJINTeToT
Ha BalMOT cOoH. Toa e MpuUYMHaTa Nopaau Koja Tpe6a Aa nocseTuTe
BHMMaHMe Ha Toa LieJIOCHO Aa ja NCUNCTUTe cnanHaTa coba!l

He unTajTe, He cMeTajTe M He NJ1IaHUPajTe HALLTO BaXXHO Nnpep, cnueke
Mof06pO e LenocHO fa ce UCKTyYn MeHTaHaTa paboTta. Moxebu Ke 3acnneTe, HO
BAlWUMOT MO30K Ke MpOoAO/KM Aa 1 0b6paboTyBa AOOMEHUTe UHGOpMaLMK.
Mofo6pO pasMucieTe 3@ HELUTO J1eCHO W MPKWjaTHO, 3aNOMHETEe M HajMUPHNTE
MOMEHTM O BaLLNOT XMNBOT.
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Jora, jora n camo jora!
Jo2a npakmuku 3a HeCOHUYa

Jora Hupapa

Jora HMApa, MHaKy HapeyeHa joruckK COH, e TexXHKKa BO Koja Ce onyuTate o
LenocHa ceecHocT. OBUYHO ce MpakTUKyBa Nexejkym BO LLaBacaHa U MoXe
LEeNoCHO [ia T CMeHU MOoJennTe Ha Crvere 3a Cekoj NpakTuKaHT. Mako Jora
HWAPA IMa MHOTMY HaMeHW, Kora ce MpakT/KyBa 3a Aa ce NoAobpu KBAaNUTETOT Ha
CnverseTo, Tpeba Aa ce paboTm nexejkn BO KpeBeT. Toa Tpeba Aa buae nocieHa
aKTVUBHOCT Mpes Crvemse.

NpaHajama - Bpamapu

360pOT bpamap 3Haux ndena. Bo oBaa npaHajama, ce MMUTUPA HKCKaTa
BUbOpauvja Ha nyena JoJeka ceanme BO MeAMTaTMBHA Moaoxba, ywmTe
3aTBOpeHN €O nokasanuyute. OBa co3faBa As1aboka MocTojaHa BMbpaumja LITO
MOXe Za CyLLIHEe UV MOYYBCTBYa BO BHaTPELIHOCTa Ha riaBaTa. OBaa Bnbpalyija
Co3ZaBa CMMPYBauky epekT BP3 YMOT, 0C/I0604yBajKM rO CTPEeCOoT, HanHaTocTa U
BO3HEMMpPEeHOCTa.

MpaHajama - Yyan

Yilan e efHOCTaBHa TexHWKa BO KOoja ce cTera rnoTucoT (MpoCTopoT nomery
rNacHUTE Xuun) U amiie Hn3 HocoT. OBaa TexHWKa Kora ce 13Be/lyBa NPaBUIHO
3BYyU4M KaKO ‘puUerse Ha 6ebe. Yilam e MHOry CMMpyBayka npaHajama koja nomara
BO YybnaxyBare Ha HeCoHuLATa Kora ce npaktukyBa BO LlaBacaHa unau
nonoxo6ata Ha TPYNoT Npes Crnerse.

LWaTtkapma - TpaTaka

TpaTaka e WwaTkapma TexHUKa LLUTO BO MPEBO/ 3HauM KOHLUEHTPYPAHO rnejarse BO
efleH 0bjexT 6e3 fa TpernHeme. TpaTaka HW nomara Aa ce KOHUeHTpupame U ro
CMMPYBa YMOT, HajA406PO0 Ce NPakT1KyBa BO TEMHVHA.
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BfitiSh Embassy U Kald MLADIHUE Hauuonanes mnaHckit copet
SkODJe from the British people Ha MakeoHuja

OBOj MPUPAYHNK € MOArOTBEH BO PAMKM Ha MPOEKTOT ,MnaamnxXab - HagM1HYBare Ha

HeeZHaKBOCTa Mery MnaanTe” duHaHcKpaH oa Bnagata Ha Ob6eanHeTo Kpanctso, co

noaapLUKka Ha bputaHckaTa ambacaga Ckonje. Mucnerata 1 CTaBOBUTE HaBELEHN BO

0Baa CoAPXMHA He T 0fpa3yBaaT Cekorall MUc/ieHata U CTaBoBUTE Ha bpuTaHckaTa
Bnaga.



