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CoBeTu of nuua kou ce 3aHMMaBaaT Co oBaa npobnemaruka:

1) WoeHTndumkyBaj ro npuimnHutTenot. Cneam rm AeHoBuTe CO rnaBobonka BO AHEBHUK BO KOj ke
3anuwyBaLl WTo TOj AeH (Bo Bonka) cu npasen, jagen, BpemeTto 1 cn. LLTom Ke ja oTkpueLw
npuymMHaTa, BO MAHMHA Ke ja n3berHysall 3a ga ce 3alTUTULL.

2) Pegyumpaj ro ctpecot. OBa BO LEENOCT € HEBO3MOXHO, HO Aia ce peayumpaaT NpUYNHUTENNTE
Moxe. Hayum 3a 6nocbmabek, oon BO LLIOMKMHI, Hay4n BexXOM 3a penakcaunja, npasu Sonru
Garun, 0aM Ha Macaxa, CMTe OBME HelTa MoXaT 4a ro MMHUMU3MpaaT CTPECOT BP3 TENOTO.
MpumepuTe ce MHOTy HO MHAMBUAOYAIHW, Hajau MM CONCTBEHUTE.

3) MpecTann co nyweneTo. MNywereTo e pmusmk hakTop 3a HEKOSKY BUAOBMK rnaBobonku. dypu
caMo BOMLIYyBaH-€TO Ha Yaj o4 uurapy Moxe Aa npeaussurka rnaBoborika Kaj Hekowu nyre.

4) BHMMaTenHo co nekosute. Hekon nekoBu npasat rnaBobonkn, BO BaKOB Cry4aj ce
npenopayvysa HaBPEMEHO KOHCYNTUpawe COo fiekap unv doapmauesT.

5) Jlumntnpaj ro ankoxonot. AKO NUELL, IMMUTUPA]j FO BHECEHNOT ankoxos Ha Nujadka unu gBe.
MMBOTO MK LPBEHOTO BUHO Ha NPUMEp Kaj MHOry nyre co3gasaat rnaBoborka.

6) Cnuj pegosHo. NMpaBejkn HaBUKK 3a crivewe (4a Cu NerHysall U CTaHyBall BO UCTO BpeMe,
AYypW 1 32 BUKEHAMTE) € NPaKTUYHO MOLLHE BaXKHO 3a OHWE Kou naTaTt oA murpeHa. lNpemHory
crvere UCTO Taka Moxe Aa buae npudmHuTen. CnnyHo, yMopoT MoXe Aa Hanpasu rnaBobonka.
7) XpaHu ce pegoBHO. VicnywtaweTo 06poK Kaj MHOry fnyre npasu rmasobonka. BaxHo e
XpaHaTta ga 6uge 3gpasa, Co nomarky MacTy U MHOTy Bofa ga ce nue, bugejku
aexngpupaHocTta pesynTtupa co rnasoborka.

8) Bexbaj penosHo. PepoBHuTe Bex6u, 61no Toa Aa e newwavere, LWeTawe Ha Ky4eTo Ha
npuMep, Unu NapkMpawe nogareky 3a ga oguLl newl, cutTe oBre akTUBHOCTU ce CTpec
peayumpayu. NoyHn nocreneHo, NnpetepaHa uanyka akTMBHOCT 6e3 3arpeBare MOXe Aa
Hanpasu rnaBobornka.

9) Nposepu cu rn ounTe. MNeaareTo BO eKpaHOT Ha KOMMjyTEPOT Len AeH MoXe Aa Npean3Buka
BMAHO OLUTETYBakE KOe NOToa Npasu rnaBonka. Hekon nyre kopuctat oumna npu pabota Ha
KOMMjyTep 3a ONTUMAanHo rnejamke Ha ganevvHa of ekpaHoT.

10) Ceam ncnpaseHo. 3abenexu Kako ja HOCKL YaHTaTa, Kako ceauil 3aj BONaHoT BO Kona,
Kako ja npugpxysawl TenedoHckaTta crnywarka Ha pamo. BakBu cekojaHeBHM criydyBara MoXat
4a rm samopyBaaT MyCKynuTe Ha BpaToT 1 rpboT, a Toa ke goeeae Ao rnasoborsika. lNoseketo
poauTenun ce n3HeHageHu 1 He npudakaat Kora ke UM KakeTe feka rnasobornkarta, koja 4ecTto
Ce jaByBa Kaj HUBHOTO AeTe e nNpean3BuKkaHa of CTpec, a He Co MeaULUMHCKM npobnem.
BcywHocT, noBekeTo rnaBobonku Kaj Ageuata npectaByBaaT npobnem o TMnNoT aganTtauuja Ha
cTpec. Kako cTpec, ce ngeHtuduumpaart cUTyaumm Kako LITO ce cenewe BO HoBa cpeaunHa,
NPOMEHa Ha y4mnuiTe, KOHPNUKT mery bpakaTta/cecTpute, HanywTawe Ha AOMOT Ha GrMcKK
nvua, nopemeTyBakwe Ha penauumTe poautenvaeua u MajkataTko. [nasobonkaTta o oBoj TUn,
ce jaByBa HajuyecTo nomery 1016 roguHa, MOXe ga e npuapyxeHa co HepacrnosIOXKeHOCT,
XPOHWYEH YMOp, YECTO Nnayewe 1 3aTBapawe Bo cebe.

BTopuroT HajyecT Tvn Ha rmaBoborka Kaj Aeuarta e murpeHa. Taa He e peTka Kaj geua u ce
pasfnuKyBa of MUrpeHarta kaj BospacHute. Kaj BospacHMTe MurpeHaTa e noyecTta Kaj KeHCKMOT
non, a Kaj AeuaTa ABaTta nona ce egHakBo 3actaneHun. Kako npugpyxxeH peHoMeH, no4ecTo ce
jaByBa ragene 1 noBpakame, HO rnaBobOSKNTE Ce rMaBHO CO NOKPATKO Tpaeh-e. Bo noBekeTo



cnyyam, ce pabotun 3a hamunujapHa npegucnosvumja 3a MmrpeHa. 3a pasnuka og Bo3pacHuTe,
Aeuara o6M4HO He nNpojaByBaaT BMU3yerHM abHOPMAaNHOCTHN Kako NpeTxogHuLa Ha MUrpeHa, HO
TMEe NOYeCTO MOXaT Aa MaHudecTnpaaT npMBpemMeHa cnabocT unu rybuTok Ha ceHsaunnTe Ha
egHaTta cTpaHa og Tenoto. Kaj man 6poj geua, BO TeK Ha HanaguTe MOXe a Ce jaBu Tellka
KOHpy3nja 1 nopemeTyBawe BO O4OT U rOBOPOT.
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