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AHKCNO3HOCT

1.1 LLUTO € aHKCNO3HOCT?

AHKCMO3HOCT e UyBCTBO LUTO Ce MojaByBa Kora CMe 3arpuxeHy, UCnnalleHn nnn
noz MpuTUCOK. Toa e MpuUpoAHA 4YoBeuka peakumja Ha 3akaHa, KojalTo ce
pa3BlW/ia 3a BpeMe Ha YoBedykaTa eBojylUMja BO Gopma Ha BrpajeH anapmeH
CMCTEM BO HALLMOT MO30K. Bo cuTyalmja Ha oMacHOCT UK 3aKkaHa, CreudnyHm
LIeHTPW BO HALLUMOT MO30K UCMYLLTAaT XOPMOHW KakKo aZpeHannH 1 KOPTU30/, KOW:

°ro 6yaaT HalleTo Tesio,

° ja 3rojeMyBaaT HalllaTa CBeCT 3a OrnacHOCTa,

® [0 NOoKadyBaaT MysicoT M MPOTOKOT Ha KPB BO HallNTe MYCKY/1M 3a a ja
n3berHeme oBaa OMacHOCT.

OBaa peakuuja ce Hapekysa ,fight or flight”, n e koMnneTHO aBTOMaTCKka peakyuja
Ha HaWeTOo Tefo BO CUTyaLUMKX LUTO MPeTCTaByBaaT OMACHOCT, Kako Ha mpumep
NCMUTY, KOHTPOJTHW 334a41, NHTEPBJY 3@ paboTa 1aur, Nak, NoceTa Ha AOKTOP Un
CTOMaTOJIOr.

TepMuHUTE ,CcTPaB"” N ,,aHKCMO3HOCT" Cce C/INYHU NO 3HaYeHwe, HO cenak
nocTojaT HEKOJIKY pa3siMKn. Bo ogHOC Ha BpeMeTpaeweTo, CTPaBoT Tpae
KpaTKO M Mcye3HyBa BO MOMEHTOT KOra 3anjialleHuoT ja coBflaayBa Unm
nsberHyBa onacHoCTa, AoAeKa aHKCMO3HOCTa Tpae noAonro m ce
NoBTOPYBa MO4YeCcTo, He3aBMCHO O MPOCTOPOT U BpemeTo. CTpaBOT M
AaHKCMO3HOCTa Ce peaKuuM Ha OMAaCHOCT, HO BO C/AY4YajoT CO CTpPaBoOT
OMacHOCTa e jacHa M 06jeKTUBHA, foAeKa BO C/Iy4ajoT CO aHKCMO3HOCTAa e
CKpueHa u cy6jekTmBHa. Co Apyrn 360poBwn, CTPaBOT ceKorall e Bp3aH 3a
HeKoj oapeaeH 06jeKT 1 cuTyauunja, AoAeKa aHKCMO3HOCTa e HeoApeAeHo
€MOLMIOHaNTHO A0)XXUBYBakbe.



Cé Ha Cé, peyncy Cekoj YoBeK BO OAPEAEeH Mepros Of CBOjOT X1MBOT NOYYBCTBYBaJI
aHKCMO3HOCT Kako HOpMajiHa peakuuja Ha Hekoja cTpecHa cuTyauuja. Ho
aHKCVO3HOCTa HacTaHyBa Mpob/eM Kora ro AOMWHMPA WM HapyllyBa HalUWOT
CeKojAHEeBEH, CemMeeH, ApYLUTBEH U MPOdEeCcroHaneH XnBoT.

Co apyrn 360poBM, aHKCUO3HOCT e npobsem ako:

* YyBCTBATA Ha aHKCMO3HOCT Ce UHTEH3VBHW 1 TPaaT MOLOJIT BPeMEHCKM MeproL,
* YyBCTBaTa Ha CTPAaB ¥ 3arpMXeHOCT Ce HaABOp Of nporopuyjata Ha
cuTyaumjaTa,

* UyBCTBATa Ha CTPAaB W 3arpUXeHOCT Mpean3BrKyBaaT BO3HEMVPYBakbe 1 He ce
BO MOXHOCT Aja Ce KOHTpOoimpaat

* CO HaMmepa ce ofberHyBaaTt CUTyaLmy Kom bu NpeamnsBrKkane aHKCMO3HOCT

* MOYECTO Ce MojaByBaaT GU3NUKMTE U MCUXNYKUTE CUMNTOMM HA aHKCMO3HOCT.

1.2 Ko ce cmmntToMmTe Ha aHKCUO3HOCT?

PU3NUYKN cMMNTOMM:

* 326P3aHO W MperynapHo cpuebnerse,

* OTEXHATO AMLLeHe, YyBCTBO Ha HEAOCTATOK Ha BO3AYX U X1MepBeHTWNaLM]a,
* 3r0/IEMEHO MOTeHEe 1 TOMIOTHU BPaHOBMY,

* CTerarbe BO rpasuTe,

* F1aBOOOKN U TenecH 60aKK

* BPTOM/1aBMLA N HECBEeCTUL,

* BHATpeLLUHa HaMHaTOCT, HEMUP M HEMOXHOCT Zla Ce OCTaHe Ha elHO MecCTo,
* YyBCTBO Ha rajierse

* rpyeBKM BO CTOMAKOT (,MernepyTky BO CTOMaKoT") 1 3roieMeHa/HamMmaneHa
noTpeba fa ce KOPUCTK TOANET,

* TPHeHe 1 OOLIKM BO paLeTe 1 Ho3eTe,

* Tpeneperse Ha LenoTo Teso,

* CyBa yCTa,

* TELUKOTWM NPW roNTakbeTo (,KHeana BO rpaoTo”),

* NpobaemMn Co Cnmnemse,

* MaHUYHW Hanaan*.



Mcnxmnukm cmMmnToMu:

* YyBCTBO Ha TeH3Wja 1 HepBO033,

* HEMOXHOCT 3a OnyLUTamre,

* YyBCTBO Ha KOHCTaAHTEH CTPaB W CTPaB 0/, Haj/1I0LLOTO,

* 4YyBCTBO Ha MaHmKka,

* NPUTAOUIHOC,T

* NPObNEMN CO BHUMAHME 1 KOHLEHTPauWja,

* NpobsiemMy Co MemMopWja,

* YyBCTBO Ha OABOEHOCT OZ Cebe (AenepcoHannsaLmja) Uanm of, CBETOT OKOJY BaC
(Aepeanvzaumja),

* PymnHauyja (peneteTnBHO MUCIeHe Ha IO UCKYCTBa U YyBCTBA)

1.3 LUTO Ce aHKCUO3HU HapyLlyBamwa?

AKO CUMMNTOMUTE HA aHKCMO3HOCT MOXaT Jda ce knacudbuumpaaT crnopej
onpeAeneHn MeavUMHCKA KPUTEPUYMK, Torall cTaHyBa 360p 33 aHKCMO3HO
HapyLLyBakse LUTO FO AMjarHOCTULMPA NCUXMjaTap.

1.4 BuaoBm aHKCMO3HU HapyLlyBaka

FeHepanM3upaHoO aHKCUO3HO HapyllyBawe - 4YecTu U HEeKOHTPOAMpPaHK
YyBCTBA Ha aHKCMO3HOCT U 3arpyXeHOCT 33 MHOTY paboTy BO XMBOTOT.

CoumjasHO aHKCMO3HO HapyllyBawe - VIHTeH3MBEH CTPaB U aHKCMO3HOCT
npeav3BMKaHW Of COUMjanHW CUTYaUUW U KOHCTAHTHA 3arpuikKeHocT of
MOHWXYBarb€e UM 3aCpamyBakbe.

MaHMYHO HapyLlyBame - YeCTV NaHUYHK Hanaau WTO HacTaHyBaaT 6e3 jacHa
npuynHa. Ce kapakTepu3npa Co NOCTOjaH CTPaB /Jla He Ce J0X1Bee HOB NaHMYeH
Hanag, Ao CTereH LWTO CaMMOT TOj CTPaB MOXe Ja Npeamn3Buka NoHaTaMOLIHM
MaHUYHN Hanaan.



MocTTpaymMaTCKO CTPECHO HapyllyBawe - aHKCMO3HOCT LWTO HacTaHyBa
OTKaKO Ke [10XM1BeeMe HekakBa Tpayma.

OncecMBHO KOMMYJ/ICMBHO HapyllyBawbe - aHKCMO3HOCT MOBp3aHa Co
PeneTUTUBHN MWUCAW (OMCeCUMM) U HaAroHW K MOBTOPYyBake Ha cneynduyHn
PYTUHW 33 y6NaxyBakse Ha aHKCKMO3HOCTa (KOMMYACAN).

®dobunja - NHTEH3MBEH CTPaB W aHKCMO3HOCT Mpeau3BUMKaHK o4 crneunduryeH
06jekT, MecTo, cMTyaumja UM YyBCTBO

1.5 LLITo npean3BuKyBa aHKCUO3HOCT?

/ICKyCTBOTO Ha aHKCMO3HOCT Kaj CEKOro e pa3NnYHo, Ma 3aToa e Telwko Ja ce
AedVHMPa WTO TOYHO ja NMPear3BYKYBa aHKCMO3HOCTA. HO cemnak, uMa Hekosky
dakTopV LWTO Bpean Aa ce CNoMeHaT:

FeHeTUKa - ako MMaTe BU30K POAHKMHA LWITO MMa NPobaeMM CO aHKCMO3HOCTA,
MMaTe 3rofieMeHa LLaHca BuMe caMmuTe Ja WUCKycuTe npobaeMy co aHKCMO3HOCTa
UK, NaK, Aa pa3BMeTe aHKCMO3HO HapyLLyBaHse.

PU3BNUKM N NCUXUNYKN 34paBCTBEHU NPo6nemMm - x1Beejk Co A0NropoYHa
3/1paBCTBEHA COCTojba (6onect, nocebHW NOTpebu) an Apyr BUAOBU NCUXNUKM
npobaemMu UV HapyLlyBakba NPUAOHECYBAAT KOH MOjaBaTa 1 BNOLIYBaH-ETO Ha
aHKCMO3HOCTA.

MckycTBa 04 MMHATOTO WM Of AETCTBOTO - HEraTWBHU U TPAyMaTUUHU
MCKYCTBa Of MWHATOTO WM AeTCTBOTO (du3muka 1 eMOoTMBHA 310ynoTpeba,
3aHeMapyBarbe, 3aryba Ha poanTen, ManTpeTuparbe U COLUMjanHO UCKIyYyBakbe
0f1 CTPaHa Ha NpwvjaTennTe NNV CeMejCcTBOTO) MMaaT 0COBEHO ronemMo BANjaHMe Ha
Pa3BOjOT Ha aHKCMO3HOCT.



MomeHTasIHa )XMBOTHA cuUTyaumja - MOMeHTaNHUTE MpPobaemMn BO HALIMOT
XVBOT MOXaT Ja MNpean3BMKaaT aHKCMO3HOCT. Ha mnpumep, UCLPNeHOCT Wau
akymynauuja Ha CTpec, MHOry TMPOMEHU WAWM HEW3BEeCHOCT, paboTeH wnu
YUNAULLIEH MPUTUCOK, AOArM  paboTHM  4YacoBKM, npobnemu Co napu,
HeBpaboTeHOCT, 6e310MHNLLTBO, 3aryba Ha 6aM30K, 0CaMeHOCT X K30MaLuja,
npobaemu co GaMUAnjapHN AKX NPUjaTeNCKM OAHOCK UTH.

XeMUCKN N XOPMOHCKM pAucbanaHC - HepaMHOMEPHOTO WCMyLTake Ha
XEMUKANUM M XOPMOHW 0Off CTpaHa Ha MO30KOT KMaaT ro/seMo BAWjaHWe Ha
KOHTpONaTa 1 perynaupjata Ha HalleTo pacronoxeHue.,

p,pora n megnKkamMeHTU - aHKCMO3HOCTAa NMoHekorawl Moxe Ja 6|/|,£l,e HeCakKaH
eCI)eKT Ha HeKOoW: I_ICI/IXI/IjanI/ICKI/I 1eKoBu, 1eKoBW 34 CI)I/IBI/I‘«IKI/I 34pPaBCTBEHU
ﬂpO6ﬂ€MV| NI pekpeatnBHN APOTN N aJIKOXOJ

[laHNMYHW Hanagw

2.1 WWTo e naHUN4YeH HanaAa?

MaHn4eH Hanazj e HeHaejHO M MHTEH3MBHO YyBCTBO Ha CTPaB M aHKCMO3HOCT.
Tue HaCcTaHyBaaT BO MOMEHTU Kora ce akTuBKMpa Hawara ,fight or flight”
peakLyja, HO He CMe BO HIKakBa OMacHOCT.

MaHN4YHM Hanaaw ce NOCebHO BO3HEMUPYBAYKM MOjaBy, bUaejKM HaCTaHyBaaT

coCeMa HeHaAeJHO, HO BaXHO € [la Ce 3alrioMHe JeKa The He Ce OnacHM 1 AeKa
KakKO CnTe 4yBCTBa, Te NMOMKMHYBaaT 3a KPaTKO BpeMe.



NaHn4yHnTe Hanagym o6nyHoO Tpaat nomery 5 u 20 MUHYTKU. CUMNTOMUTE
06MYHO ro AocTUrHyBaaT CBOjOT BpB BO poK oa 10 MUHYTK, a noToa
noyHyBaaT fa wucye3HyBaaT. AKO Tpae nojoJiIro, MoXe pAa wumarte
noBeKeKpaTHU Hamnagu Ha NaHMKa (Mako Toa € pPeTKo) Nanm MoxXke Aa
ncKycysaTte Apyrvu CMMNTOMU Ha aHKCMO3HOCT.

MaHW4YHW HanaaW ce CydyBaaT BO PA3NMYHO BPeMeE 1 0/ Pa3nNyYHM NPUUNHN Kaj
cekoro. Moxe aa 3abenexuTe feka ri oxnByBaTe BO NOCEOHO CTPECHM Neproau
(McAnTHa cecnja, NCUXMYKO WA GU3MYKO ManTpeTuparse, MNpobaemu co
CeMejcTBOTO WAW NpujaTennTe), AN Aeka oApeAeHV MecTa UAK aKTUBHOCTA U
aKkTMBMpaaT. [loHekorawl, MnaHW4YHWM Hanaau HacTaHyBaaT W 6e3 HKKakoB
ounrnefeH NoTTuK.

Ho, ako nmaTe MHOry Hamaau Ha nMaHwuka 6e3 ouurneaHa NpUYrHa, Moxe Aa BU
buae AMjarHOCTULMPAHO MaHUYHO HapyllyBarbe, LUTO e efeH BUJ aHKCUO3HO
HapyLLyBaHse.

2.2 Kol ce cmMmnTOMUTE Ha NaHUYeH HanaAa?

PU3NUYKN CUMNTOMM:

* 3a6p3aHO CpLebrerse,

°* OTEXHATO ANLLUEeHe, YyBCTBO Ha HEAOCTATOK Ha BO34YX U rylleme,
* CUJIHO YyBCTBO Ha CTyA WK TOMINHA,

* 3r0JIEMEHO MNOTeHsE,

°* rpYeBy BO CTOMAKOT,

* r1aB0HOJIKA 1 HOKM BO TpagnTe,

* Tpeneperse Ha LenoTo Teso,

* YyBCTBO Ha HeCBeCTMLa, BPTOraBmLa Uav ManakcaHocT,
* YyBCTBO Ha rajiemne,

* YyBCTBO Ha 3ar/1aBeHoCT,

* YyBCTBO Ha M/IAUIMBOCT U HEMOXHOCT Aa Ce MpeKknHe.



NMcnxmnykm cmmnTomMmm:

* UyBCTBO Ha OTYIeHOCT O, HALLMOT YM, TE/O 1 OKOJINHA,
* UyBCTBO Ha rybeme KOHTPONa,

* YyBCTBO CJIMYHO Ha CPLEB YAap,

* CTPaB 0/ yMuparbe.

2.3 Kako aa ce cnpaBuTe co NaHW4YeH Hanaa?

3a Bpeme Ha MaHuueH Hamnaj, Moxe Ja Ce YyBCTBYBaTe Kako fJa ja rybute
KOHTPO/aTa Ha BaLLETO Tefo U YM, HO MMa Hekosiky paboTu LLITO MOXeTe Aa ru
HanpaBu1Te 3a Aa Ce YyBCTByBaTe MOBTOPHO MOZ KOHTPONA.

KoHUueHTpupajTe ce Ha BawleTo AuIEeHwe - QOKYCMPareTO Ha 6aBHO U
[71a00KO0 AnLerse MOXe [ia BM MOMOTHe CO CrpaByBaHe Ha 6p30TO AMLLeHe NN
aHKCVO3HU YyBCTBa. KOPUCHO e fa bponTe Aozeka AnlleTe 3a Aa ro ¢okycmpare
BALLUMOT YM. 3@ MOYETOK MOXETEe Ja NoyHeTe Co bpoere 40 Tpu: Banwysajte u
6pojTe 40 TpW, NOTOA W3ANLLIYBAjTE WU UCTO Taka 6pojte Ao Tpu. CO TEKOT Ha
BPEMETO Ke Ce YyBCTBYBaTe MOCMUPEHO 1 K& MOXETE [ia IO 3rosieMnTe BPeMeTo
Ha 3a4pPXyBaHe Ha CeKoj 34MB Ha MeT CeKyHAN WU CeyM CeKYHAN.

Mpeno3HajTe n npudaTteTe ro BaLLMOT NAHUYEH HaNag, - He e CPLEB yaap
He ymupaTe. Toa e NprBpeMeHa cocTojba 1 Ke MoMUHe.,

Hajapete 6e36epseH npocTop - akoO Hekoja CuUTyauuwja Be MpaBu Ja ce
YyBCTBYBaTe BO MaHWKa, 0buaeTe ce Ja HajaeTe MpPOCTOP Kaje WTo ce
YyBCTBYBaTe 6e30eJHO WM KaZe WTO MoxeTe Aa ce dokycMpaTe Ha BaLLETo
ANLIEHE U Aa TU CMUPUTE BalnTe MUCIN. AKO GU3NYKM He MOXeTe a OTUaeTe Ha
6e36eHO MecTo, 0buaeTe ce fa Ce 3aMUCINTE Ha HeKoe TVUBKO MEeCTO, Kaje LUTO
ce YyBCTBYBaTe CMUPEHW (Ha MAaxa, Ha MAaHWHA, BO LWyMa WUan Koe 6uno o
BaLUUTE OMUNEHU MeCTa).



dokycupajTe ce Ha BallUTe CeTU/Ia M OKOJIMHA - OBa Ce HapekyBa Bex0a 3a
,MpV3emjyBarse” 1 MOXe Aa B/ MOMOrHe ako ce YyBCTBYBaTe OTyreHO O/ BalLEeTo
TENO WA OKOAMHATa M Aa BW MOMOrHe Ja Ce YyBCTBYBAaTE MOBTOPHO MOA
KoHTpona. Ce WTo Tpeba Aa HanpaBuUTe e Aa pa3MucyBaTe 3a NeT paboTu LWTO
MOXeTe Za v BUAWTE; YeTpn paboTh LUTO MOXETe Aa v NOo4YyBCTBYBaTe; TpU
paboTV LUTO MOXeTe Zia M CNyLUHeTe; ABe paboTu LUTO MOXeTe Ja i noMmupurcaTte
Y eiHO HelTO LWTO MOXeTe Ja BKycuTe.

2.4 Kako ga My nomMmorHetre HeKomMy LUTO MMa MNaHUYEH
Hanaa?

AKO Ce HajeTe BO C1Tyalmja KaZe LUTO Ke CpeTHeTe Hekoj LWTO AOXKMBYBA NaHWyeH
HaMnaz, BaxHO e Ja 3HaeTe Kako MOXe Ja MoMOrHeTe.,

OcTaHeTe CMUPEHU - MHOTY € BaXHO [la OCTaHeTe N CaMTe CMUNPeHN - aKo CTe
nog crpec, Toa HeMa Ada My MNnoMorHe Ha JMueTo WTo MMa MaHn4YeH Hanaa!
3anomHerte AeKa Cekorall MoxeTe Aa MNMoBnkKaTte rnoMoLl A0KOJIKY BU € I'IOTpe6Ha,
HO AeKa HaladnTe Ha NnaHWKa He ce ornacHW i CaMo Tpe6a Aa 6VI,£L€T€ 40 nueTo.

OcTaHeTe CO NMNLETO - MOBEKETO MaHWYHK Hamaau Tpaat nomery 20 mn 30
MWHYTK, 3aTOa He 0CTaBajTe ro no MUHyTa uau Ase. Hemy My Tpebate fa bugete
TaMy AoZeka Tpae HeroBMOT MaHWYeH Hamnaj, a ako 3aMVHeTe, Toa Moxe Ja ja
B/OWN cuTyaumjata. OBa e HaBWCTMHA CTPeCcHO BpemMe 33 JINLETO WTO MMa
naHW4yeH Hamaj, Taka LWTO OCTaHyBakb€TO CO Hero, YTellyBarbeTo U
OXPabpyBar-ETO € HaBNCTUHA KOPUCHO.

PasroBapajTe €co NnMLEeTO - KaxyBajTe My OXpabpyBayukn 1 CMUPYBAYKN PaboTn
Ha MLETO WTO MMa NaHnyeH Hanad. Kora ro tepate nuueTo fa 36opyBa - 1o
O/lB/IeKyBa HErOBOTO BHMMAaHWE Of, HEroBUTe MUCIU U Ke My MOMOrHeTe Aa ro
perynpa cBoeTo anulerse. ObuaeTe ce Aa ro HatepaTte fa 360pyBa paLMOHaIHO
33 TOA KaKo Ce YyBCTBYBA, HO akO MOCTaBYyBarb€TO Mpalllakba 3a TOA 30LUTO Ce MOoZ
CTpeC NMpeavi3BMKYBa MaHWKa Kaj Hero, Torall pa3roBapajte 3a Apyru pabotw,
HamecTo TOoa.
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MpoBepeTe ja cocToj6aTa Ha /IMLETO OTKAKO Ke 3aBpLUM MaHUYHMOT
Hanag, - IMa rosemMa BepojaTHOCT Mopaan Toa LWTO AOXMBEANO MaHWYeH Hamnaz
[la He Ce YyBCTBYBa BO pe/ J0Nro Bpeme OTKako Ke 3aBpLUv HanazdoT. NposepeTe
M MOrpuKeTe ce 3a HeroBaTa coCTojba NoAoLHa UCTUOT AeH WA CNeAHUOT feH, 3a
Aa buaete cUrypHU feka e Aob6po. loTceTeTe ro KoMKy e CUAHO, Xpabpo
HeBepOojaTHO 1 NorpuxeTe ce Ja 3Hae Aeka Cekorall MoXaT /ja Be KOHTaKkT1pa 3a

[a pa3roBapare AOKOJIKY MMa |'|0Tpe6a o/, TOa.

CnpaByBame

3.1 Kako pa ce cnpaBuTe CO aHKCUO3HOCT N NaHNYHU
Hanagu?

XNBOTOT CO aHKCMO3HOCT MOXe Aa brze MHOrY TeXOK, HO MMa HeKosKy paboTu
LUTO MOXeTe Aa v npesemeTe LWTO 61 MOXene Aa BV MOMOrHaT.

PasroBapajTe co HEKOj KOMY My BepyBaTe - Pa3roBOPOT CO HEKOj KOMY My
BepyBaTe 3a TOa LUTO Be MpaBu BO3HEMMPEH/a MOXe Aa buze ronemo
onecHyBatbe. CaMOTO TOA LLITO HeKoj Be C/yLLia U MOKaxyBa /leka ce rpuxu 3a Bac
MOXe Camo Mo cebe aa nomorHe

CnpaByBajTe ce CO BalINTE MPUKMU - KOra IMaTe aHKCMO3HOCT, MHOTY € TeLLKO
Aa npectaHeTe Aa ce rpuxnte. Moxebu nmate rpuximn Bp3 KoM HeMaTe HI1KakBa
KOHTpona. Vv moxebn ce YyBCTBYBaTe Kako Aa Tpeba Aa NPOAOIXMTE fa ce
rPUXMTE 3aTOa LUTO MUC/IUTE eKa 0L paboTu MOoXe Ja Ce Cly4yaT ako
npectaHeTe.

1"



KopurcHO e fia npobaTe pa3nuyHmn HauMHN Ha CNpaByBakse CO OBUe rpuikin. Ha
npvMep, BME MOXe Aa:

OaBouTe oApeAeHO BpeMe 3a Aa ce ¢poKycmpaTe Ha BallnTe FPrdKu.
Co oBa Ke MOXeTe fla Ce yBepuTe fieka He CTe 3abopaBunie Aa pa3mMmcinTe 3a
HVB. Hekou nyre cmeTaaT Aeka nomara Aa ce nocTasu Tajmep.

3anuweTe rv BallnTe rpy>KM 1 YyBajTe rv Ha oA peseHo MecTo.
Ha npumMep, 61 Moxene aa rv HanuwieTe BO TeTpaTka, WM Ha Napynkba XapTuja
LUTO Ke I CTaBuUTe BO MK UK KyTKja.

MpukeTe ce 3a BaweTo $M3NYKO 34paBsje.
ObueTe ce fa cnvieTe JOBOJIHO - CMEHETO MOXE [ja BU [ajie eHepruja fa ce
CNpaBuTe CO TELLKNTE YyBCTBA U VCKYCTBA.

PasMucneTte 3a BallaTa NCXpaHa - jaZleTe peZloBHO 1 OAPXYyBaHe CTabuHO
HMBO Ha LUeKep BO KPBTa VIMa rosemMo B/WjaHne Ha BalLeTO PacrooxeHne u
HMBOTO Ha eHepruja.

I'IpaBeTe ¢VI3VI'-IKa aKTUBHOCT - BeX0OarbeTo MOXe Aa 6|/|,£|,e HaBWCTMHA
KOPWCHO 3a BallaTa MeHTaJ/lHa COCTOj6a.

N36erHyBajTe KopeuH, asikoxos U NyLewe - TVie MOXaT [a v BioLwaT
BalLATa aHKCMO3HOCT U MaHUYHUTE Hanaau.

I'IpaBeTe BeX6wu 3a AVLUEREe - TVie MOXaT [la B/ NMOMOIrHaT Aa ce CrpaBunTe Co
BalllTe 4yBCTBa 1 [a Y4yBCTBYBATE MorojieMa KOHTPO/1a BP3 HWB.

BoseTe AHEBHUK 3a aHKCMO3HOCT - OBa MOXe /@ B/ MOMOrHe Aa 3abenexuTe
LUTO Ce CNly4yyBa KOra cTe BO3HEMMPEHM UAN MMaTe NaHnYeH Hanag. McTo Taka
61 MOXEenNno Aa B MOMOTrHe Za rvi 3abenexuTe WemMmnte BO Toa LWTO BU K
MOTTUKHYBa OBME NCKYCTBA, 1 KOW Ce paHuTe 3HaLUM Aeka Tve MoYHyBaaT Ja ce
CydyBaar.
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British EI'I'Ib«'.ISS}" U Kald MLADHUB HaoHaneH MiaauHCKi coet

Skopje from the British people Ha Makeotuja

OBOj NpMpaYHKK € NOAroTBEH BO PaMKW Ha MPoekToT ,MnaanXab - rpagerse BeLUTVHY
33 BpaboTyBarbe, KOMMETEHLMM 1 MOXHOCTY 33 BMpPeXyBahbe 33 MaagnTe” drHaHcmpaH
of Bnagata Ha ObeanHeTo Kpancteo, co NoAapLuka Ha bputaHckata ambacasa Ckonje.
Mucnersata 1 CTaBOBUTE HaBeAeHW BO 0Baa COAPXMHA He T 04pasyBaat cexkoratl
MUCIerbaTa 1 CTaBoBuTe Ha bputaHckaTta Bnaga.



