NHPOPMAILIMJA O CTPECHOM ITOPEMERAJY KOJU HACTAJE
IHOC/IMJE TPAYME

Crpecnu nopemehaj Koju HacTaje MOC/IH]j€ T0KUBUTE TPAyME MOXKE CE Pa3BUTH
M3HEHaJa, MOCJIKje BPJIO MOTPECHOT KUBOTHOT UCKycTBa. TakBu gorahaju mory 6utu
HaTpUMjep:paTHa UCKYCTBa, TOPTYpa U 3JI0CTaBJbambe, TEIIKE IPOMETHE HE3T0Ie 1
IPUPOJIHE KaTacTpode Kao 3eMIbOTPEC, MOTUIABE WM yparaH,0pKaH,TOpHaIo0. Y TUM
CUTYyaljama Kaj je oco0a Win 1b0j 01M3aK YOBjeK HAJla3U C€ Y JKUBOTHO] OMACHOCTHU
U KaJ] CUTyalllja HHj€ MO KOHTPOJIOM. Y TaKBE CUTYallHje Clajajy YeCTO CHaXKHU
ocjeuyaju 0eCIIOMOYHOCTH, CTpaxa U CTPAXoTe.

Oco6a koja matu oJ1 cTpecHor nopeMmehaja Koju je HacTao Mociuje J0KUBUTE TpayMe,
MOTPECHU U ykacaHu jaorahaju Jo0s1a3e Ha MHCA0 YECTO U MIPOY3POKY]Yy Tj€CKOOY U
HepBo3y. Hohue Mope koje ce moHaBmajy cy yooudajHocT. [ToHekaa 10KuBUTE
CTBapH, MOTY C€ MTPOKUBHABATH TTOHOBO BPJIO CHAXKHO M Y BHUX MOTY CIIaJaTH
Takohe u HecTBapHM Aorahaju u nmpuBubama.

Oco0a xoja Ma CTpeCHE CMETH-E€ U3a3BaHe TpayMoM, Te norahaju u3 Tpayme Kojux
oco0a ce nojcjeha mpoXUBIbaBajy c€ TJeCKOOHO, M Y HEPBO3U U OHA MOKYIIIaBa
HecjeuaT ux ce. OBO MOXE IMPUMjETHO OTPAHUYUTH CBAKUAANIH]HU )KUBOT. [loHEeKax
0co0H je Takohe TEeIKo MPUC]eTUTH ce forahaja Be3aHHUX 3a TpayMy U TH norahaju
Mory OMTH Kao Ja UX je HeKo u30pucao u3 namhema. Y cMeTHE craia 4ecTo,
TeIIKohe y ApyImITBY APYruX JbYIU U JbYAU MOTY U3TIIEAATH KA0 CTPAHIN U MOTY
u3a3Batu crpax. Ocobu Koja matu 0f] CTpECHE CMETH:E TENIKO je ocjehatn Torma
ocjeyama U BUJIM CBOj )KUBOT 00MYHO 0e3 Haje. [loHekan oOuvHe cTBapu Kao
npesasak MPeKo YIHIIEe Ui jeJI0 U3TIIeIa]y TEIKO.

VY cTpecHe cMeTHE KOje HacTajy HaKOH JIO)KMBHUTE TpayMe, YeCTO Clafa U Temkoha
ca cmaBambeM. OcoOu Koja maT 0J1 TOTa MOKe OMTH TEIIKO 3aclaTh WM OHA Oy/u ce
nako. Temnikouya ca KOHIICHTPAIIM]OM U pa3IpaxxJbUBOCT cy oonyajuu. Ocoba je
Takole cTaiiHO HameTa M ONpe3Ha MITO C€ THYE OJJHOCA Ca OKOJIMHOM, HaKo 32 TO
HeMma Buiie otpede. Ty moxke crmanatu u ocjehaj na je Heko mpatu. OHa MOXKe
Takohe pacpAUTH ce JIaKIlle Hero OOMYHO U JIAKO C€ IUIAlllK HampuMjep: MOBUIIEHUX
riacoBa. [lcuxuuku cTpec n3a3uBa GU3NUKE CMETHE Ka0: CTOMauyHE CMETH-¢, 00JI0BE
y mpcuMa Wi TiaBooomy. Takohe dasza genpecuje, MOTUIITEHOCTH j€ yoOrudajHa 3a
ocobe Koje maTe Off CTPECHUX CMETH-H KO0j€ Cy HacTaje MOC/rje TpayMe.



["'ope HaBegeHU CUNITOMHU CY YOOUUYAJHH TIOCIIH]€ TEIIKUX Tpayma. Y MUTamlY je
cTpecHu nopemehaj n3a3BaH TpayMOM, aKO CUIITOMU TPajy AY»Ke OJ Mjecell laHa
nociuje A10xkuBUTe Tpayme. [lonekan cuntoMu Cy jeTHO BpUjeMe OJICYyTHU U TIOHOBO
MOYHWIbY C€ MOHABJBATH HET/Ije Y )KUBOTHO] (pa3u. CrpecHu nopemehaj nzaspan
TPayMOM CMETa YECTO Y CHAJIAXEHhY y CBAKUAAIIHLUM aKTUBHOCTHMA U CMETA Y
JbYICKUM OJTHOCHMA.

Kaxo speun ce crpecHu nopemehaj uza3zsan TpaymMoM ?

Crpecnu nopemehaj Koju HacTaje MOCINje TOKUBUTE TpayMe je TyroTpajHa CMETHha
U Takol)e 3a Jheuerme Tpeba uecTo ayro BpeMeHa. [{nb Jbeuema je cMambuTh
npeTjepaHy y3HEMUPEHOCT U cTpax. HakoH HeKor BpeMeHa CcriaBambe Takohe
nocTerneHo noodoskinana ce. [{usb je Takohe ga ocobe koje mate o1 oBor nopemehaja:
Jla UM Ce€ TIOBPATH pajiHa CIIOCOOHOCT, BJIa/Iakbe BIACTUTUM MOHANIAKHEM H
HOPMAaJIM30BamkEe JbYACKOX OJTHOCA.

VY pa3roBopHUM Tepamnujama paszjanimbaBa ce IPUPoia CMETHU U IbUXOBO CMETAE Y
CBaKMJAIIKHO] PAIHO] AKTUBHOCTU. Y TYyTOM U TUMHOM JbE€UeHhY YeCTO Takohe
pasroBapa ce 0 IpOXXKMBJLEHUM TpayMaMa U O MUIIJbEEY U MUCIIMMA KOje CIaiajy y
BUX, ¥ 0 OCjedamrmMa u3 nojeanHocty. [{usb pasroBopa je uzbanutu u3 cede
POXKHUBJFEHY TPAYMY KOja j€ CTBOpHUIIA MICUXUYKH TEPET, KOJU OJTHOCH CHAry U CMeTa
y )KUBOTY. Pa3roBopu Mory Ha TpeHyTaK U3rieaatu kao myheme u Mory nosehaTu
CUITOME, aJI PUIMKOM JY>KUX BPEMEHCKHX MepUO/Ia YECTO IIOMOTHY.

UYecTo je Takohe 100po BjexOaTH Kako CMambUTH HEPBO3Y U cHahu ce y cuTyarujama
KOj€ M3a3uBajy TjeckoOy.TakBe cuTyaiuje MOry OUTH HampuMjep: MyTOBabE
ayToOyCOM WJIH CITy4ajHU cacTaHaK ca HeKMM Jbyauma. Takohe paznuauTum
HaYMHMMA 32 OMYIITakhe MOTY C€ CMAaWUTH H3HEHAIHA HATIETOCT U OAroBapajyhe
0aBJpemE criopToM Moke Outh Ha momoh. C apyre cTpane Takohe of puznoTepanuje
je momoh 3a ofp’KaBame CUMTOMA MO KOHTPOJIOM.

JbexoBu

ITomohy jrek0Ba HacTOJU c€, CMAKBUTH CUTITOME KOJH CTaIajy y cTpecHu mopemehaj
Kao ILTO Cy: MOTUIITEHOCT, TeKohe ca craBambeM U npucjehame TpayMaTCKu
norahaja. Yipeuewmy cTpecHor mopeMmehaja Koju je HacTao Mociuje JOKUBHUTE TPayMe
ynoTpebsbaBajy ce 00MYHO caMU JbeKOOH Kao KO/ JbeueHa MOTUIIITECHOCTH.



JbexoBu cy 6e30jeIH1, HUTH U3a3UBajy OBUCHOCT O JbEKOBUMA. Y MOUYETKY TPOIIEHA
MOHEKAaJl C€ MOTY TM0jaBUTH CTIIOPEIHU €(PEKTH Kao IITO Cy: yMOp, 0cjeua]j cl1aboCTH,
CTOMa4yHe CMETH-E¢ WIH 3HOjeme. MHaue cnopennu edexkTu mpoly y TOKy map JaHa u
HAKOH 4Yera ce MO)Ke HaCTaBUTH JlaJbe ca y3UMambeM JbeKoBa. J[jenoBame JbeKoBa
youu ce 0OMYHO HAKOH Map ceaAMUIa. AKO JbeKOBH IMOMaXYy, OHJA UX Tpeba
TPOUIMTHU MO HEKOJIMKO Mjecely, moHekaa roguHama. Kog nyrorpajHor tpouiema
JbEKOBa, HUj€ YCTAHOBUTA HUKAKBA CMETHA.

[Tonekan y Jbeuerwy JbEKOBUMA, Y MOJEAUHUM CIy4yajeBUMa, MOTPEOHU Cy JhEKOBU 32
CMameHh-e MOTUIITEHOCTH 1 TIoTelkoha ca cmaBameM. brxoBa ynoTpeba riena ce
OTPAaHUYUTH HA KPATKO BpHjeMe. AKO CUIITOMH CY TEIIKH MOXE M O] JbeKOBa 3a
ncuxy outu nomohu. O MPOMjEHH TPOIIEHA JbEKOBA UIIA O CITIOPETHOM €EeKTy
JbeKOBa, Tpeba yBjeK 0 TOME pa3roBapaTH ca JheKapoM KOjU Bac JhEUH WIIH ca
3JIPAaBCTBEHOM CECTPOM. Y MOTPEOH, lbUX MOXKETE MUTATH TaKohe U O JOIaTHUM
nH(popMalrjaMa Koje ce TH9y CTPECHOT opeMeyaja KOju HacTaje MOCHje JOKUBUTE
TpayMe U O JbeUeHY.
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