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HekonckH,

YOBEK je Be3aH 3a IPUPOAY M OTya Ta
Be4Ha, Oprascka rnorpeba Aa joj ce Bpahamo
1 1IPIIEMO M3 Be )KHBOTHY CHary.

Ilpe Hero niTo je NcuxXujaTpuja
YCTaHOBJbEHA KA0 HAYYHA JIMCLMIUIMHA, Paj
Y BPTY NPEropy4rBao ce 3a jJeuerme 00necTu
yMa H HEpBHOTI' CHCTEMA.

Kazia mocToju 0[fHOC ¢a HUBHM, CTAITHO
pactyhum Ou/bkama, HEMHHOBHO
Joyasu | 710 oapehenux npobnema,
jaBibajy ce bonecTH, HHCeKTH, a Gopba
C IbHMa IIOMadke JhY/IMMA JIa Hayde 1a

ce Oope u ca Opyrum ¢pycTpanmjama y
cBakoiHeBHOM xuBoTy. [ToTBpheHo je

J1a XOPTHKYJITYPHA aKTHBHOCT MOXE
Hira To 3maun?

Ocobe ca HHBAIMIUTETOM Kao IOCIICIMIIOM
6onectn,a HapoyuTo ocobe Koje cy
JIOVKHBEIIC ICUXHYKHA ¥ (U3NYKU CTpEC, Koje
cebe noxuBILaBajy kao 6ecnomohna n
Geckoprcua 6uha, y XOpTHKYATYPHO]
Teparnuju MOTYy Jia Hayye Kako 1a 3aj1uBajy
OubKe, 0JICTPamYy]y yBele IMCTOBE H
LIBETOBE MT/I. ¥ Ha Taj HAUYMH cXBaTajy Aa
MOT'Yy HEITO KopHCHO Ja yaune. [Topej Tora,
CXBaTajy Ja mocToje u Apyra Ouha kojuma je
1oTpedHa nNoMoh i NMocTajy 3aMHTEPECOBaHA
3a TO JIa YYeCTBY]y y lOMaramy JIpyramMa.
1110 je HajBaXKHHje OBa TepalHja pelaKcupa
M QYIIy ¥ Tejo, CBOJUM H3TTIENoM H
MHPHCOM OMIBKE 3a0KYILIbajy Xy
ofrajuBaya, yiyhyjy Ha KOJIEKTHBHO
IOpykeme U paj, pasdujajy genpecujy u
cyMopHe MUCTH.JbYIH ¢a NCHXHUYKUM
cMeTHaMa o0ujajy BOJBY 3a KHUBOT.

OBO ce HapOYUTO OTHOCH Ha KEHE KOj€ CY
TEHETCKHU MpeqUCTIONMpaHe Kao HEXHUJH
ToJL.

OMTH yclieman 1go nporpama 3a
JIeYehe 3aBUCHOCTH OJ JIpOre,

aJIKOX0Jia, HHTEPHETA.




Komynuxayuja des peuu

Ceer OHMIbaKa, Jakne,
omoryhyje mmpoKy u
yClIEIIHH]y KOMYHHAKaIH]y, YaK
u 0e3 peun. KopHcTH 01
IPYTIHHX AKTHBHOCTH Y
XOPTHKYJITYPHO] Tepanuju jecy
[IOCTH3ak:¢ EMOIMOHAIIHE
CTa0MJIHOCTH Y THMCKOM paiy,
HCKYCTBO TAKMHYAPCKOI' 1yXa,
3ajeIHUYKe T10JIPIIKE,
KoHgpoHTaIHje.

MehycobHu 0THOCH JEYIH KOJU
cy uMaJsi pobiiema ca

COIIMj AJIM3a1H] OM KO3
XOPTHKYJITYPHY TICUXOTEPAI )y
JIOBOJIE TIOCTYTIHO 10
MHTErpalyje y ApyImTBeHy
3ajeHUILY, Tj. COLUJATHO
aKTHBAH KUBOT.
XOpTUKYJITYpHA TEpanuja
MOXe HMaTH CBOje
crermduIHE TIPOrpaMe Koju
3aBHCE HajBUILE 071 ocoba Ha
Koje ce pUMERsY]e, alli je

KpajmH 11k CBUX BHX j€
yHanpeljerme MEHTATHOT 1 (u3HYKOr
3apaBiba nojeaunna. Tpeda
HATIOMEHYTH 2 Te aKTHBHOCTH He
Mopajy J1a Oy/Iy CKyIIe, Tj. JJOCTYIIHE
CY CBAKOMC jep Tajeie je) THHHX,
obuHux 6Mbaka MoXe Ja TIPYKd
MOJIjeIHAKO 3a]I0BOJHCTBO K
TEepaInmjcKy KOPHCT Kao U rajeme
OHMX CKYITHX, er30THYHUX OHIbaKa.
BaxHo je 1a ce y rajeme yHece
MHOTO ¢HTYy3Hja3Ma H JbybasH, a
Ombke he OATOBOPHTH CBOJHM JICTIAM
M3IJIENIOM, 1a 3a7J0BOJBCTBO Hehe

H30CTaTH.

Busbke mocexyjy OnoeHeprujy, oHe
cy Te Koje TpaHC(HOPMHUIILY EHEPrujy
CBETIOCTH Y €HEPIHjy KpeTama y
csojuM henujama.

Taj Guonorenunjan umajy u Oubke
Kao M JPYrH JKUBH OPTaHHU3MH, TaKO
Jnia je moryhe /1a nocroju
MHTEepaKLHMja |1 Ja OHe MOTY Ja
yIIHjajy €BeHTyallHy HeraTuBHy
eHeprHjy.



IMet OMJbaKa NPOTHB
AHKCHO3HOCTH
H cTpeca

AHKCHO3HOCT BOAM JI0 HENPUPOJHOT CTakba
KOHCTAHTHOI CTPECA U Y3HEMHPEHOCTH.
O6y3rMa Bac ocehaj HemMMpa v ITAHHKE.
MucinTe 2 BaMm NpeTH Hens0exna
karactpoda, ITo H3a3HBa NojaBy
abHOpMATHUX CTPAxXoBa.

VM nocraje npeontepehen, mITo J0BOAH 10
ApXTamba, TI0jaJanor Jyrama cpii,
BPTOIVIABHIIE, 3HOjeB:a ¥ TYOHTKa Jaxa.
Crpax oJ] IOHWKEIHA, CpaMohersa, yMUpamka
uiM OMII0 Kojer JApyror HerarTupHoT jorahaja
KOJM Ce YMHM M3BaH Ballle KOHTPOJIC
MCIIPIUBYjC By CHCPTHjY ¥ yMamy]jc
CHary.

ITocTajeTe TONMKO HECHIYPHH /ja U3HOBA H
H3HOBA MIOHABJBATE HEKE PaJihe TOIyT
TpoBEpaBamba JecTe JIM 3aKIbyYalli BpaTa,
1[yPW JIM IJIMH WK JECTE JIH YTachi CBEeTTIO.
Jlenpecyja, HETATUBHOCT M CTPax MOCTajy
JIOMHHAHTHE eMOoIIHje. BUIIE HUCTE Y CTamby
HOpPMaJTHO (DYHKIIHOHMpPATH Ha PaIHOM
MecTy U Koa kyhe.

IMoMucIUTE Jia N3 OBOI" 3a4apaHor Kpyra Hema H3iasa.

MeljyTim nocroje 6usbKe Koje Bam mory nomohw.

Hajoobu OH/bHE JIEKOBH
NPOTHB AHKCHO3HOCTH U CTpeca

1. Kopen caaguha (ram. Iaykypusa z1aopa)

Osa GribKka HMa BENMKY JIEKOBHTY BPETHOCT, KOPHCHA j& KO MHOTUX

Teroba.

Cajipsxe €TI0j CpoZiaH KOPTH30/Ty, KOjU ITOMaKe TCIIY Ja Ce JIAKIIC

HOCH C ﬂHKCHO?iHOII.Iﬁy H CTPCCOM.

Hopmaymasyje Gynkiuje HaadyOpeKHUX HKIbe3/1a, CMUPYJC YM B

IIOJICTHYEC PallHOHAJIHO Pa3sMHILbALC.

VeutauTe Komaauh xopena ciagnha Te ra cTaBuTe y Tocyjy ¢
kunyhom Bozom. IIpokyBajre nosa MUHYTA H YTaCUTE Barpy.
HaxoH 1BaieceT MANYTa NPOLEAATE Yaj 1 01ajTe KaIHUuIly Mea

WM araBa cupymna. Ilujre 4aj Tpu myTa JHEBHO.




2. Macudaopa Cram. Hacughnopa)

OBa OWJbKa NO3HaTa je 1O CBOME
cegarnBHOM yunHKY. Canpiku ankaionzie

¥ TIMKO3MAE Koju MMajy ymupyjyhe u

onynitajyhe aenoBame.

ITacudmopa nobossiaBa pajn >KABYaHOT

CHCTEMA, YTHYC HAa MUPAH CaH M YK/Iamba

CTPCC H aHKCHO3HOCT.

VamuTe jefiHy HajHy KaluKy OCYIICHOT

LBETA H OCTABHUTE Y 4allly BOJE [10J1a caTa.

ITpouenure u nujre Tpy MobE

TOI' HAITHTKA THCBHO.

3. Tocnimua Tpasa (ram.

Xunepurym nepghopamym)

OBa OMJBKa KOPHCTH ce Of
JABHWHA 3a yKJamame ocehaja
HEMHPA U JICUCHHE JICTPECHBHUX
nopemehaja.

Borara je TBapuMa nonyt
XHIEpHIMHA, XUIIEP(POPHHA U
¢naBoHOMMA, KOjE MOACTHYY
NPOU3BOIEY CEPOTOHHHA.
IToGo/pInaBa pacronoKemhe,
cMamsyje cTpec H Jaje Teny
EHEPryjy.

Vamure 300 Mr rocniuHe Tpage y OOJIMKY Karcynia TpH 11yTa Ha JaH.
Kapna ce nouneTe ocjeharu 6orse, CMamHTE N03y U OTILYHO

MPEKMHATE Y3UMAathe Kalcya.

4. Jlasanna (1am. Jlasanoyaca)

Oga OHIBbKA CIATKOT MMPHCA MM BEJIMKY MEJIMIHHCKY BPCAHOCT.
Beh ce npu6mmwkno 2500 roauHa Ta TPMOIIHKa OHJbKa HOPEKIIOM C
TPUKHX OTOKA KOPHCTH IIPH JIeuehkhYy YHYTPAIbAX U CTIoJballllbHX
boaecTh.

3axpasbyjyhu GnaroTRopaMM ymMHpyjyhum CBOjCTBHMA, OMJINIHO
zeryje Ha TICHXy, Te CTamba [MoNyT HeCaHHuile, JenpecHje i
AHKCHO3HOCTH,

JlozajTe jenHy yajHy KallHKy OCyIICHE JaBaH/e y 2-3 mr kunyhe
BOJIE M TIYCTHTE J1a OJICTOjH IIeTHaceT MunyTa. Hakon Tora

npoueanre 4aj. [Tuj1e TpH 1OoIbe Yaja AHCBHO.




5. Kasa xasa (nam. [lunep memycnuxym)

Henosamse oBe OMbke 3anaamany cy oTkprina 1768, saxsaspyjyhn
CBEI0UAHCTBY MOpeIoBla u ueTpakusaua [Jemca Kyka o 6mmiu
Kojy nanuHUIKH ypoheHHIIH y3uMajy Aa OH oCTalH Oy IITCHH]H,
BEZIPH|A H OTBOPEHH]H.

Hajnoznarnje nenoBame kapa kaBe je YMHPHBAE CPE/IHILEET
JMBYAHOT cHcTeMa Oe3 pemehema yMHHX criocoGHOCTH.

Oea 6uibKa yxiama HepBo3sy, spaha ocehaj camonoysaama te
OCHI'YpaBa YBPCT CaH.

V3muTe jejIHy Karcylly eKCTPaKTa KaBa KaBe CBAaKe BEUEpH Ipe
CIIaBama.

Kaja ce yjyrpo npobynute, cee he pame 6pure u npobieMu HecTaTy,

a pam he ym 6uTH MHpaH 1 bucrap.

FLin pojecra je mwo JLp K i
HEHXOCOIMAIANIG) PEXAORIIT TN
RO CH MEITTRIIHN M Illl'?t.‘M&'hIlil.‘M
HACTAIAM 1KA0 THOCIIC ML BITOCTTaI i
Y NOpoJMLM, & l(ll!jl" CO T i .||l"|t'l|.y
y Crienmjano) Gonnnin sa
ncHxmjarpujcke boneeTn

»Jp Cnasosry6 baxanosuh® Bpman,
KpO3 TEpalujy pajioM-XOPTHKYJITYPHOM
TepamjoM.

[{usbHa rpyna cy 3J10CTaBJbCHE KEHE

— rpyna ozt 20 nanujeHTKHHa koje Ou 1mo
JIBa TyTa HeMIE/bHO OJIa3HIIe Ha pajiHy
Tepanujy- o0yKy U3 XOPTHKYITYpE y3
paJIHOT MHCTPYKTOPa Yy Tpajaiby Of

3 (Tpu) mecerna.

Bonnnia noceayje pacagHUK 3a rajemne
npeha u ocranux OUILHKAX KyNTypa U KOju
he HaMm yCTYIUTH Jla pealu3yjemMo oBaj
IPOjeKaT 003MPOM JIa cMO YIpyxKeme 3a
yHanpeheme MaHTaIHOL 3[paBiba
SHIYIITEBHA OA3A®.

ITpojexar oOyxsaTa 1 npcaaBame

1HCH dej&l'l’pil 0 JI0CTABJbAKY HKEHA H
MOCHENIEAMA 10 MEHTAITHO 31paBIhe,
CTPYHHO Npe/iaBaibe 0 3Ha4ajy Onbaxa
Ha 3/IPaBJEC YMOBCKA, Kao U 00YKY JKEHa 01
CTPAHE CTPYUHOT JINIA 32 HUXORO rajese



OBuM Tepanmujom xeaumo aa yOmaxumMo mcuxHjaTpHjcKy
CHUMIITOMATOJIOTH]Y M TICHXOJIOMIKC MOCICIHLIC KOje Mory 6wurn
PA30pHC 110 MCHTAalHO 3MIpaBIke XeHe: CTpaX, ocehame kpusuie,
CaMO3aHeMapHBame, HEYPOTCKe peaklHje (IeNpecHBHOCT, HANATH
NaHuKe W cil.), nopemehaju cnaBama u HCXpaHe, HegocTarak
TONICPAHIN]E M CTPILBLEHA, PACTPECCHOCT, arpecHBHO TOHAMIAM:E
npeMa ceOn U IpyTHMa, 3JI0YNOTpeda ANKoXoMa, JIeKoBa 1 Ipora,
TNOKymiaj camoy6ucTea i nopemehaju y cekcyastom JKABOTY.

Tpeba umamu na ymy da ncuxonowxe nocineouye nuje mozyhe
npeopodumu 6es cmpyune nodpuike unu nomokhu.,

Ouekyjemo n1a HaxoH peXabHITHTAIMje HAIIOM HOTIHOPHOM TEPAIIHjOM
omoryhumo nakure Bpahame MeHTanmo 060ieIHX KeHa y
[pPOAYKTHBHO M HOPMAJIHO CTak€, K0 M (DYHKIIHOHHCAlbE.

YKomvko cy naumjenTkume ocTane 6¢3 mocia oa pexabunuranmja he
uM nomohn na Haydye HOBe BemTHHE M 0OCHOCOGILABAMLG paja y
DalrramMa MITH OTBaparse CONCTBEHOT GH3HICA.

lMpojexam W XKEHA JF HOBEK" hunarcupa
QPAHLYCKA AMBACALIA - Odemerse 3a capadrsy u Kynmypy
@pariyckoe uHcmumyma y Cpii ifu,
apeanusyje
Vopys#erve 3a yHanpehetve meHman+oz 30pagsea ,JYILIERHA OA3A”
Bpway
ycapadru ca

Cneyujantom 6onHuyom 3a ncuxujampujcke Gonecmu
AP Cnasomy6 bakanosuli’ Bpwau



