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VBOA

Knwkkama, koamo gvpskume B pvueme cu, pazaneskga
npucbcmBuemo nHa Hacuauemo B uoBewkume omuowenus.
Ta e nacouena kvbM MAagume MomMuuema u MoOMuUema,
koumo ce cmpemsam ga cpb3gaBam omnowenusa ¢ okoanume,
ocHoBaHu Ha paBHonocmaBernocm, moaepanmuocm u AloboB.
Ta e npegnagnaueHa 3a me3u, koumo umam cmMenocmma ga
ce Banegam B cobcmBenus cu skuBom u npucbcmBuemo Ha
Hacuauemo B Hez20, ga 3a2oBopam 3a npeskuBaBanusma cu
Ha skepmBa uau ga npugznaam cobcmBenume cu ag2pecuBru
nopuBu. Bcuuku Hue Bauzame eskegneBno B poaama Ha
cmpagaw, u/uau ynpaskaaBaw, Hacuaue u eguicmBeno om Hac
3aBucu kak 20 npugznaBame u npeogonaBawme.

HagaBame ce ma3u knwkka ga Bu bbge noaezna u ga
Bu nomozne no nbmsa nHa skuBom B xapmonua cbc cebe cu u
b6auzkume cu.

[ToBeuemo om mamepuaaume ca agpecupanHu kbvm mo-
mMuuema u skenu, mpu kamo me no-uecmo ce o3oBaBam B no-
guuusma Ha nocmpagan. ToBa He ugzkalouBa Bwr3zmosknocmma
Mbskeme cbwo ga ce pagno3znaam B poaama Ha nocmpagaau
om Bcuuku dpopmu na nHacuaue.
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Hacuauemo B napmuvopckama Bpwb3ka ce nposaBsaBa

nog pazauunu ¢popmu. Emo nauun ga npoBepuw gaau cu B
makaBa Bpb3ka.

4 ®ongauvus “TIV.A.C.”



TECT 1

1. CmpaxyBaw Au ce om HacmpoeHUsMa Ha Npusmens cu u

BrumaBaw Au ga He 20 gpazHuw?

2. YyBcmBaw au ce omzoBopha 3a uyBecmBama u noBegenuemo
my?

3. YyBcmBaw Au ce u3zoaupana u cMsamauw AU Ue umaul No-
manko npuamenu om nezo?

4. CmpaxyBaw au ce ga npekpamuw Bpw3kama c napmuvopa
Cu nopagu 3anAaxu om Hez20, ue we ce camoybue?

5. Mucauw Au, ue mBoam napmuwvop psagko cnogena ¢ meb
cBou mucau u nnanoBe?

6. CayuBa aumu ce ga ce onpaBgaBaw u ga uckaw pagpewenue
3a cBoume pewenua?

7. Moskew au ga kaskew “CTOIT", 6e3 ga me nakaskam?

8. TBoam napmubop ugnoa3zBa au “upoHus’, 3a ga me npuHu3U

uAu yHugu?

9. Buna2u au mBoam napmnwop pewaBa kbge u koza ga
omugeme?

Ako uma nonoskumenen omzoBop gopu Ha egun Bbnpoc, B
mBosama Bpb3ka moske bu uma Hacuaue.
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TECT 2

1. PeBryBaw au?

2. ObBunsaBaw Au gpyaume 3a npobaemume cu?

3. Umaw au u3zbyxauB xapakmep u uzBunaBaw au ce 3a moBa?
4. KpumukyBaw au nenpekbchamo napmubopa cu?

5. OnumBaw au ce ga konmpoaupaw noBegeruemo u uzbopa

Ha npusmeAu Ha napmubopa cu?
6. IlpekansaBaw au c ankoxona?
7. “Apycaw” au ce?

8. Ko2amo cu fagocah, ygpsw Au hapmHbopa Cu, yynuul AU

Bewu?

9. Imano Au e Hacuaue B omHoweHusama Ha mBoume pogu-

menu? ITposBaBaw au skecmokocm kbm skuBomnu?

10. Obuuaw Au ga uznoa3zBaw obugu u ga nocmaBsaw napm-
Hbopa cu B npunuzena nozuvua?

Ako uma nonoskumenen omzoBop gopu Ha eguH Bvnpoc, mu
Hau-Beposamno cu ckaonen kvm cb3zgaBane na omuowenus, B
koumo uma nHacunue.

Hacuanuueckomo noBegenue meskgy napmuvopume e

cepuo3Ho HapyweHue Ha uoBewkume npaBa!l Hacuauemo B
napmubopckama Bpb3ka Bogu go nacuaue B cemeucmBomo.

6 ®ongauvus “TIV.A.C.”



AOMAITHOTO HACUAUE

Aomawromo Hacuaue e Bceku akm na duguuecko,
cekcyanno, ncuxuuecko, emoyuonaano uau ukonomuuecko
Hacuaue, kakmo u onumbm 3a makoBa Hacuaue, npuiygumen-
HOomo o2paHuuaBane Ha Auunusa skuBom, auunama cBoboga
u AuuHume npaBa, uzBvpwenHu cnpamo auua, koumo ce
Hamupam B:
® pogcmBena Bpbika,
® cauau ca buau B cemeuna Bpwbgka,

® ¢pakmuuecko conpyskecko cwskumencmBo.

Aomawno Hacuaue, u3zBvpweno B npucbcmBuemo Ha
geme, ce cuuma 3a ncuxuuecko u emMouyuoHanHO Hacuaue u
Bbpxy Hezo.

Bcsika mpema skena B Bvazapusi cmpaga om
gomawHo Hacuaue!

Hacuauemo B cemeicmBomo moske ga bbge...

® om napmnbopa,

om pogumen Hag geme,

® om geme Hag pogumean.

B nawama kyamypa ce cpewa npu Bcuuku Bw3pacmu.
Ocobeno nepazkpumo u B mauna om obwecmBomo ocmaBa
Hacuauemo Hag Mmanku geua u geua B npegyuuauwna
Bb3zpacm. Puzuueckomo manmpemupane nonskoza moske ga
gocmuzHe go MHO20 gpacmuuHu pa3zMepu - npegHaMepeHu u
mpaunu yBpeskganua (ugzapsanus, pazcuuane, HambpmBanus,
pagkwcBane na Bbmpewnu opeanu) u go ybuucmBo.
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MWUTOBE 1 PEAANHOCTMH

Mum: HacuacmBeHomo noBegeHue e o2paHU4eHO camo
B caabo obpazoBanu cemelcmBa om no-HU3WU COUUAAHO-
ukoHomuuecku caoeBe.

Peannocm: HacuncmBenomo noBegenue ce cpewa BbB Becuuku
couyuanHu cnoeBe. HeouakBano wupoko e pagnpocmpaneno
cpeg nekapu, noauvau u Mbslke om nomazawu npodecuu.
(Cnopeg gannu om IOsknokanudopnuucka koaauuus na
Maampemupanume skenu).

Mum: Illamapbm Hukoz2o He HapaHsBa.

Peannocm: AomawHomo Hacuaue ce pa3zauuaBa no uecmo-
mama cu - om eskegneBHo go Beghwsk npe3 nakoako zogunu.
®duzuueckume napansBaHus mMozam ga ca om HaCUHEHU ouu
go pa3zauunu cuynBanug, uzeapanus, cnykanu mbnanuema,
pa3zbumu ycmuu, omkbciamu kuuypu koca, cuynenu 3vbu,
cAegu om onumu 3a gywexe, pagkbcaHu 3bpHa HA 2bpgume U
gp., npu koumo skenume mnozokpamuo ce nana2a ga brgam
xocnumaau3upanu. HapanaBanuama mozam ga goBegam go
damanen kpau. [TocmoanHuam dpuzuuecku mopmo3s e onacen u
3a gyweBromo 3gpaBe na skepmBama - cmbnkanu ca HeiHomo
camoyBaskenue, camoyBepernocm u Auuno gocmouncmBo.

Mum: HacuaHukbm He obuua napmHbopkama cu.

Peannocm: He e 3agbnskumenno nacuanukvm ga ce gopsku
bpymanno npe3 usnomo Bpeme. ObuknoBeno caeg enuzogu Ha
HacuAue, mou uecmo e ugnbAHeH ¢ pa3zkasHue, obewaBauku,
ue moBa Hama ga ce noBmopu.

8 ®ongauvus “TIV.A.C.”



Mum: JKenume npoBokupam mwbskeme u 3acayskaBam ga
bbrgam bumu.

Peaanocm: IIpunazanemo Ha Hacuaue e HenpegBugumo u HaMa
nakakBo gnauenue kak ce gbpsku skenama uau kakBo kazBa -
gaau e nacuBna uau agpecuBna. Aopu kozamo nakou nposBu
Hecbanacue, Hukou He 3acayskaBa ga bbge bum 3a moBa.

Mum: Aeuama, cBugemeau Ha Hacuaue, He ca skepmBu.

Peannocm: B mpu om uemupu HacuacmBenu bpaka, B
koumo ce omezaeskgam geua, e Haauue Hacuaue Hag gevama.
[Ipobnembm no-kbcHo e, ue geuama om cemeucmBama, B
koumo e umano Hacuaue, umam ckAaOHHOCM ga 3anouHam
HacunHuuecka Bpwv3ka. 60% om MmomMmuemama, buau cBugemenu
Ha Hacuaue uau buau skepmBu Ha Hacuaue B huonoz2uuHume
cu cemeucmBa, cmaBam nacuanuuu. Momuuemama cmaBam
skepmBu Ha Hacuaue.

Mum: HacuaHuyume cnupam ga npuad2am Hacuaue, koeamo
ce oskeHam.

Peannocm: Hau-uecmo Hacuauemo 3anouBa uau uecmoma My
pagko ce yBeauuaBa, kozamo skenama 3abpemenee.
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HAKOY OT HAU-YECTO
CPEIIAHUTE ®OPMMU HA
HACUNAUE

(Puzuuecko nacuaue
ToBa noBegenue kapa skepmBama ga npaBu moBa, koemo
ucka nacuanukvbm upe3 pugzuuecka pagnpaBa:

® Bymane, babckane, ckybane.
® VgpsHe Ha NAECHUUA, pUMaHe.
® YVYgpsaHe c npegmem uau HO3K.

ITcuxuuecko nacunue mHoz20 uecmo cbnpoBoskga dpuzu-
ueckomo nacuaue. [Tcuxuueckomo nacuaue moske ga Bapupa
om 3anaaxu, BkalouBawu obpa3zHo u gemauaHO onucanue
Ha caegBawu nacuacmBenu geucmBusa, go meskku obugu,
obezuenaBane, koemoBogucnaegcebecunecnpaBsane, couuantna
u3zonauus, acouyuanHa nposBa, nonskoza go omkalouBane na
NCUXUYHU €Nu30gu U go NCUXuuHo 3abonaBane.

M3nonzBane Ha eMOUUOHANHO HacuAuUe

® Hacuanukom kapa skepmBama ga ce uyBcmBa BunoBha,
HegoBoaHna om cebe cu, Ayga.

® Pyzaene, ynwkaBane, guckBaauduuupanemo U npeg
npusmenu u cemelucmBo, obBunaBane na skepmBama 3a
Hewa, koumo camusam nacuanuk e uzBopwun u gp.

® Hacuanukvm kapa skenama ga ce uyBcmBa BunoBhna
3apagu geuama cu.

® Aeuama ce uznoazBam, 3a ga npegaBam cvobweHrus.

Vi3non3zBane Ha ugonavus
® Hacuanukom konmpoaupa kakBo npaBu skenama.

® Onpegens c kozo ce cpewa, ¢ kozo 20Bopu, kakBo ueme u
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kwge xogu.

® OszpanuuaBa anzaskumenmume U, oepanuuaBa nowama 4,
menedonHnume U pazaoBopu.

® Tli3non3Ba peBrocmma cu, 3a ga onpaBgae geuicmBuama cu.
Vi3non3zBane Ha dunancoB konmmpon (ukonomuuecko

Hacuaue)

® >JKenama e Br3ynpenamcmBana ga pabomu.

® Hama undopmavusa 3a cemeunus blogskem.

® Hanaeza ce ga ucka napu om mwska cu.
Cekcyanno nacunue

® IIpunyskgaBane na skepmBama ga npaBu cekc no Bpewme
UAU NO HAauuH, koumo ma ne skenae.

® TI'pybo cvbapsare Ha 3eMama u npuuunsaBane Ha boaka no

Bpeme Ha akma u m.1.

Hacuanukbm npenebpeaBa nacuauemo u He2oBama cepu-

o3nocm. Tou mBbpgu, ue Hacunue He ce e cayuBano uau npe-
xBvpaa omezoBoprnocmma 3a cayuunomo ce Bopxy skenama,
kamo a obBunsaBa, ue ma 20 e npeguzBukana. EMoyuonanno-
mo Hacuaue AuwaBa skenama om camoyBepenocm, npaBu a
3aBucuma u caaba, kapa skepmBama ga ce uyBcmBa caaba,
HecnpaBawa ce u aaynaBa.
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XAPAKTEPUCTUKNU HA
HACUAHUYECKA BPB3KA
ITPU IIAPTHBOPUTE

3awo monkoBa uecmo skenume kazBam: “Tou e yskaceh.
OH3u geH me npebu, geuama nuwsxa. PagnpaBsixme ce go kbcHo
npe3 Howma. ToBa He ce cayuBa 3a nbpBu nbm. Ha caegBawus
geH, kakmo BuHaau, MHo20 cbskaasiBawe u ce uzBunsBawe. He
3Ham koako gba2o moza ga uzgvpska moBa. Ho nvk He moza ga
cu mpwvaHa. Aeuama be3 bawa He moza ga ocmaBs. Cama kak
we ce cnpaBs? Camama a3 He 3Ham gaau 20 uckam. ToakoBa
caaba u yszBuma ce uyBemBam. Kvgemo u ga uzbsieam, mou wie
me Hamepu.”

B nauanomo na Bpwzkama mwvskom {
e bun ouapoBamenen u 2pukoBen. \

® Aemoncmpupar € YMeHue ga
ce cnpaBa c¢ Bcaka skumeucka
cumyauusi.

® CvoweBpemenno ce e uyBcmBan
MHO20 Hecu2ypeH u ysazBum u e L
2oBopun na skenama MHO20 3a
cBoume npumecHeHus u npobaemu.

® UYecmo U e kazBan, ue ma e egquncmBenama, ¢ koamo moske
ga cnogens u eguincmBenama, ¢ koamo ce uyBemBa gobpe.

® Mwvkvm e bHun npuBaekamenen 3a skenama 3apagu
egpwkume, nogkpenama u cuzypnocmma, koamo u BgvxBa.

® ObukHoBeno mou e mHo2o akmuBen B cekcyannume cu
skenanua. BykBanno ynpasknaBa cekcyanen namuck. Ha
npumecHeHuama Ha skenama nacuanukbm omezoBaps,
ue moBa e B pega Ha Hewama. Cmapae ce ga 2 ybegu, ue
Bcuuko e napeg, nezaBucumo ue skenama uyBcmBa, ue
cobcmBenume U gpanuyu ca HapyweHu, Bkalouumentno u

12 ®ongauvus “TIV.A.C.”



C u3AuUsHUSAIMa MY.

Mwskbm, ynpasknaBaw, Hacunue, ce cmpemu ga noggbpska
zamBopen mun Bpwv3ka c skenama. Vicka s uguano 3a cebe
cu. Tou ce npeBpvwa B uenmbpa Ha HeUHua cBam.

BrywaBa U kak ce uyBecmBa u koe e npaBuanomo. Besko
cobbumue munaBa npe3 He2oBomo MHeHue.

3a pagauka om nHauanomo Ha Bpwzkama, kozamo npaBu
Bcuuko 3a nes, B egun no-kbcen eman 3anouBa ga uzausza
npegumHo caMm, kamo a ocmaBsa B kvwu.

EgnoBpemento c moBa a1 konmpoaupa koza uzausa, c kozo
ce Buwkga, peBryBa 1, gbpsku a2 BB punancoBa 3aBucumocm
u maka msa u3znaga B ugoaauus.

ITo mo3u HauuH Mbkbm Hacuanuk uzaneskga B ouume Ha

skenama Moz2bw, CuneH U HegocezaeM.

- [Tonakoza ma 20 npuema kamo skepmBa

% u 3akpuanuk. Kozamo mou ygapu

, nsakou, koimo e pazzoBapsana c skenama,

: B 3aBegenue Hanpumep, msa e 2HeBha.

Om egna cmpaHna e nonackana om moBa,

N ue a peBryBa u 3awumaBa, om gpyesa

cmpaHa e s5gocaHa om ycewaHemo

3a 3agyweHocm u HeagekBamnocm,

‘ npoBokupano B nes, B pegyamam Ha
He2oBomo noBegeHue.

A

Kozamo nacunnuksm bue napmuvopkama cu ...

Yecmo caeg ckangaa mou ce uzBunsaBa, uznaga B pagkasnue
u e monkoBa emouuonanen, ue skenama 3anouBa ga 20
uyBcmBa kamo skepmBa u uma skenanue ga 20 ycnokou.

Kozamo nobouwama 3auecmsam, molu cnupa ga ce uzBu-
HaBa. Kamo npuuuna 3a moBa uecmo ugzmvkBa, ue
20 npaBu om alofoB u 3a HeuHo gobpo. Konmakmbm
meskgy gBamama cmaBa Bce no-mpygen. ToBa umenno e
nepuogbm, B koumo skenama ce npomeHnsa - msa ocb3HaBa,
ue e B onacnocm u mbpcu nomouw.
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XAPAKTEPUCTUKNU HA
MBKA U SKEHATA, CKANOHHMU
KBbM Cb3AABAHE HA
HACUAHUYECKA BPB3KA

ITpu mbika

Bepoamno e ga e ugpacnana B cemetucmBo c Hacuaue.

Cmama, ue HacunHuueckomo My noBegerue e 3a gobpomo
Ha cemeucmBomo u HezoBomo baazonoayuue.

® Hacuanuueckomo noBegenue kbm napmuvopkama u geua-
ma npegu3zBukBa y neao uyBcmBo na Buna. 3a ga ce cnpaBu
¢ max, Mbkbm cu Mucau, ue BbB Beako cemetcmBo e pegho
ga ce cna3zBa npaBomo na no-cuanus. Taka ue Bcuuko, koe-
mo mou npaBu, e 3a cemeucmBomo.

® HaxayBa psagko B auunomo npo-
cmpancmBo Ha napmubopkama, be3
ga moske ga cu gage cmemka, ue moBa H
u3zmbuBa skenama.

14 ®ongauvus “TIV.A.C.”



ITpu skenama

Pacme B cemeucmBo, B koemo uma nacunue.

Cmama, ue ako npueme nHacuanuueckomo
noBegenue we pa3zpewu cemMeuUuHume
npobaemu.

® Jloema Bunama Bbpxy cebe cu 3a Bcuuko,
koemo ce cayuBa B cemeucmBomo.

® Hucko camouyBcmBue, Bogewo go ybege-
HOCmma, ue 3a HUW,o He a buBa u mpsabBa ga
ce noguuHsaBa, 3a ga oueneam u gevama.

® Cnoxoskgawu Mucau 3a camoybuticmBo uau
ybuticmBo Ha napHbopa.
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MOAEAUN HA TIOBEAEHME,
KOUTO IIOKA3BAT
CKAOHHOCT KbM ITPOSIBA
HA HACUAUE

Mmnozo xopa ce uamepecyBam om moBa, mozam Au ga
pa3zbepam npegBapumenHo gaau napmHbOpbM UM € cnocobeH
Ha dugzuuecka 3aoynompeba ¢ max. Hakou Basknu newa,
koumo nokazBam makaBa ckaonnocm ca:

PeBrnocm
PeBrnocmma BB Bpwvzkama
He e aloboB, ma nokazBa

/1 HecuzypHocm u >kenaHue 3a
npumeskanue. MHoz2o uecmo
eguHusm napmubop obBunaBa
gpyeusa, ue daupmyBa uau
peBryBa om Bpememo, koemo
npekapBa ¢ pogumeaume u
npuameaume cu. C ycuaBane

A

Ha peBrnocmma nacuanukbm

moske ga ce noaBsaBa neouak-

Bano, ga 3B8bHU uecmo no me-
nedona. Tou moske ga omkagBa ga nycka skenama om cmpax,
ue bu Moa2naa ga cpewte Hakou gpya.

Konmponupaw,o noBegenue

[MvpBornauanno Mmbskbm Hacuanuk mBvpgu, ue e 3azpuwken
3a bezonacHocmma Ha skenama. Tou ce sagocBa, ue msa
3akbcHaBa caeg cpewa uau ce haBu B mazazuna. PagnumBa
nogpobro kvge u c kozo e buna. ToBa noBegenue moske ga
cmuzHe go eman Ha B3emane Ha peweHue 3a obaekaomo,
xopama, ¢ koumo ce Buskga, gomakuncmBomo u m.H. BMecmo
skenama.

16 ®ongauvus “TIV.A.C.”



IIpubvp3zano obBbp3zBane

Mwbskbm ce nosaBaBa Bnezanno B skuBoma na skenama c
gymume: “..mu cu eguHcmBeHusim uoBek, ¢ koeomo moza ga
20Bops no mo3u HauuH’, “Hukoza npegu moBa He cbm ce BalobBaa
maka” u m.H. Tezu mbske omuasano ce nHyskgaam om nakozo u
¢ nogobxo noBegenue npumuckam skenama, 3a ga ce o6Bovpske

Cc max.

Hepeanucmuunu ouakBanus

Hacuanuuume ca mHo2o 3aBucumu om skenama go cebe cu
3a Bcuuku cBou nyskgu. Te ouakBam msa ga bbge cobBrpuwenomo
2agske, aAloboBruua, conpyza u mauka.

V3onauus
Hacuanukvm ce onumBa ga uzoaupa nocmpagaaus om
3aobukanawama 2o cpega.

Ob6BunaBane Ha gpy2ume 3a cobcmBenume uyBemBa

Tou 20Bopu na baza na moBa, koemo uyBecmBa, Ho uznonzBa
eMouuume cu, 3a ga MaHunyaupa skenama. Ka3Ba, ue msa
“konmponupa nHezoBume uyBemBa”.

HacuacmBen ceke

Hacuanukbm He obpbwa Bhumanue na moBa gaau skenama
uma skenanue 3a ceke uau it e Henpuamno moBa, koemo cmaBa.
OcvwecmBsaBa c nesa cBoume cekcyannu dpanmazguu, B koumo
ce gbpsku 2pybo c Hesa no Bpeme Ha akma.

Apyaumogenu moz2am ga bbgam - cnogensHe 3a puzuuecko

Hacuaue cnpamo buBwa napmuvopka, 3anaaxu 3a Hacuaue,
cmpozo onpegensaHe Ha poaume, ockbpbaeHus u m.H.
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IICUXONANOI'MYECKHAU
IIOCAEAVIIN OT HACUAUETO
ITPU AELIATA

®ynkuuonupanemo na uoBek, nocmaBen B cumyauus
Ha Hacuaue, e cBvp3ano ¢ uzepaskganemo Ha MexaHU3bM
3a cbxpaHeHue. Yecmo B cumyauuu Ha Hacuaue mou e
nocmaBen npeg Bvnpoca kak ga coxpanu cBosama dpuguuecka
u eMouuoHaAHa uanocm. 3a ga ce cayuu moBa, mou npubsazBa
go uzepaskganemo Ha peguua cneuyuduunu noBegenus, upesy
koumo ga ouenee. Te mozam ga bprgam kakmo aganmuBnu, ga
nomazam Ha nocmpaganus, maka u namoao2uuHu u ga Bogam
go 3agbabouaBane Ha npobaema.

AeBuanmuomo noBegeHnue - B canyuaume, kozamo e umano
3aoynompeba, mo3u Bug noBegenue moske ga e u3pa3z Ha
CNOMEHU UAU eMouuu Ha cpaM, 2uaB, bonka, koumo ne mozam
ga bbgam uzkazanu upe3z gymu u noayuaBam omgywnuk B
noBegenuemo. Tak®vB u3zpa3z ca BHe3zannume 2neBru u3zbyx-
Banus, camonapansBawomo noBegenue u gp.

Ompuuane u nogmuckane - noBegenue, koemo ueau ga
“gabpaBu” mpaBmamuunomo cbbumue. JKepmBama nomhuu
caMo npusmhHume MoMeHmMu, cBvp3zanu c nHacuanuka, u
npenebpeaBa kondaukmume. CucmemHama 3noynompeba
¢ ankoxoa uau napkomuuu cvwo moske ga e cnegemBue Ha
cmpemeska ga ce 3abpaBu, kamo ce npegu3zBukBa cbcmosatue
Ha cb3Hanuemo, B koemo ce uzkalouBam cnomenume 3a
poneznenume npeskuBaBanus. Ompuuanemo gaBa Bwb3-
moskHocm Ha nocmpagaaus ga ouenee, kamo He skuBee nenpe-
kvcnamo ¢ boneznenume npeskuBaBanus.

OnpaBganus 3a Hacuauemo - nocmpaganusm Henpe-
kbcnamo mbpcu nHauuHu ga onpaBgae cayuBawomo ce.
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OnpaBgaBa uau noBegenuemo nHa HacuanHuka uau cobcmBe-
HOMO CU NPUMUpPEHUE C HACUAUEMO.

JKenanuemo ga nomazaw Ha gpyaume - yecmo nbmu
moBa e peakuuama, koamo no3BoasBa na skepmBama ga
npeogonee mpaBmama. Equrnuam nbm e nocmpagaausam upe3
noBegeHuemo cu ga mbpcu BHumMaHnue u nomMow, gpyauam e
ocb3znaBauku cBoume npo-
baemu, ga ucka ga nomoane na
gpyzu Xopa CbC CXOgHU Cbgbu.

[Icuxocomamuzayuama
- gpy2 Hnauun, upe3z koumo
nogmucHamume emouuu cBwbp-
3aHu ¢ mpaBmama, noayuaBam
u3zpaz e mpaHcdopmavusma
um BvbB duzuuecku cumn-
momu kamo: 2anaBobonue,
npunowaBane, Buene na cBam,
guabem, ncuxo2eHHa acmma u

gp-.

HampannuBo mnoBegenue - xopama, skepmBu na
HacuAue, uecmo ce Bppwam kbM cumyauyuama Ha Hacuaue.
TpaBmamuunomo npeskuBsaBane 3a nocmpagaausa e moakoBa
boneznerno u go makaBa cmenen HagxBvpas kanauumema
My 3a npepabomka Ha emouuume, ue mou e 3anam om
uyBcmBo 3a bHegznomowrocm. VIMeHHO om ycewaHemo 3a
3azyba Ha konmpon ugBa ncuxonozuueckomo mpaBmupane.
Muozokpamnomo npeskuBsaBane nHa cumyauusama e HauuH
skepmBama ga Bvo3zcmanoBu konmpona BwB Bwobpaskenuemo
cu.

IIpugobuBane noBegenuemo Ha Hacuanuka - Kozamo
gememo e buno skecmoko manmpemupano, cekcyanno uau
duzuuecku, ynpaskanaBawuam Hacuauemo pogumen ce
Bbv3npuema kamo Bcemozbw,. 3a ga ce cnpaBu ¢ uyBecmBomo
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Ha begnomMowHocm, gememo 3anouBa ga mucau 3a cebe cu
kamo cvwo moakoBa moevwo, konkomo e u nacuanukbm.
ITo mak®vB Hauun gememo ce cnacaBa, 3awomo ce uyBecmBa
kamo uoBek, koumo npumeskaBa cunama u He e nyskno ga ce
cmpaxyBa noBeue. ima MmHO20 ganxu no Bvnpoca kak geua,
koumo ca huau maampemupanu, nposBaBam skecmokocm B
omHoOwWeHUsMA Cu € gpyau geua uau B uzpume cu.

CamoobBunenuemo e Hau-xapakmepnama peakuusa
3a skepmBama Ha nHacuaue. IToumu Bunazu msa ce uyBemBa
cBpbxomzoBopna 3a cayuuaomo ce no HauuH, koumo ne
omaoBaps Ha peaannama cumyauust. Ta ce obBunaBa, ue no
Hakak®vB nauun e npegu3zBukana Hacuauemo c geucmBusma
UAU MUCAUME CU, UAU Ue He € Mo2Aa ga 20 u3bezne. Camo-
obBunenuemo e cBvp3ano cbe camonakazBawo ce noBegenue,
3aBuwenu uzuckBanua kvm cebe cu, camoynuwkenue u
np. VIMenHo moaepanmHocmma kbm Hacuauemo npaBu
skepmBama nHa 3noynompeba B gememBomo nomeHuuanaHa
skepmBa B 3psana Bv3pacm.

Mnozo geua, skepmBu nHa 3anoynompeba, skuBeam c
Hageskgama, ue kozamo nopacnam Bcuuko we ce npomenu.
Peannocmma 3a cwbskaneHue e gpyza. Aeme, koemo ce
e dopmupano kamo auunocm B ycaoBus Ha cucmemHO
Hacuaue, He e nogeomBeno 3a u3epaskgane Ha gpyz mun
omHoweHus - be3z konmpona u Hacuaue. MHoz2o uecmo geuva c
Hew,acmuo gemcmBo umam Henek skuBom u kamo Bw3pacmuu
u popMupam omHoweHust Ha Hacuaue B cemeucmBo, koemo
u3zpaskgam c napmHbopume UM.
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ITPUYUHNU, IIOPAAU KOUTO
JKEPTBATA OCTABA IIPA
HACUAHUKA

Hageskga, ue napmHvopbm we ce npomenu.

Hageskga, ue ako gBamama ce npomeHam, HacuAuemo we
cnpe.

OneBunsaBanacuanuka, kamonpuema, ue mou e Hew,acmer,
cBpbxuyBemBumenen, kpexvk uau ncuxuuno boneH.

BapBa, ue napmuvopbm ynpasknaBa nacuaue Hag Hes,
3aw,omo a2 obuua.

JKenama cmsama, ue He cu 3acaykaBa ga ce pazBeskga,
3awomo He e uumaB uoBek u gopu ga ce cvbepe c gpye
M3k, mou cbw,o we namepu 3a kakBo ga a bue.

Nkonomuuecka 3aBucumocm om napmubopa.

IINAH 3A CUT'YPHOCT

IIpu onum ga nHanycHew HacuaHuka bu buno gobpe ga cu
omaoBopuw Ha Hakou Bvnpocuy, 3a ga HanpaBuw naahn 3a cebe

cu.

Kbge moza ga omuga, ako He e gobpe ga ce npubupam B
kowu?

Ako mou cmane agpecuBen, kakBo ga nanpaBa?
Kou moske ga Mu nomozne B cumyauus Ha Hacuaue?
Kozo Mo2a ga 3ano3nas ¢ nnanoBeme mu?

Kak®B kog 3a nomow, Moz2a ga u3MucAs U npu onaciocm ga
cbobuwia no menedgona?
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KAK AA IIOMOI'HEM

IToBapBau u! ITokasku i ue a nogkpenaw.
ITomoau s ga mu pagzkaske 3a Bpwpzkama cu.
I'oBopu ¢ nes omkpumo u c yBaskenue.

ObsacHu U, ue dugzuueckomo Hacuaue B egna Bpvzka He
moske ga bbge npuemo.

Aau U Bb3moskHocm cama ga Hamepu pagpeweHue Ha
npobnema, gokamo 20Bopu 3a cmanaaomo.

Pagno3nau konmpoaupawomo noBegenue BvB Bpbzkama
u.

Kasku 1, ue Bonpeku nezoBume obewanus, Hacuauemo
Hnau-Beposmuo we npogbasku.

Mi3pabomeme naaH 3a cuegyprHocm 3aegHo.

Hacouu a kbm cayskba 3a nogkpena na xopa, npeskuBeau
HacuAue.

KAK AA IIOMOTI'HA HA
HACUNAHUKA?

Hacwvpuu 20 ga ce koncyamupa c ncuxonoz.

[Tomoz2HU MY ga OCb3HAae, ue HacuAuemo He e npuemauB
HauuH 3a pa3pewaBane Ha npobaemMume.
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CEKCYANANHO HACUAUE

Bv3moskHo e cekcyaanama 3aoynompeba ga e om unen
Ha cemeucmBomo - uoBek ¢ aBmopumem kamo bawa, uuuo,
Bmopu bawa. B nakou cayuau momuemama ca nogaoskernu
Ha meskko cekcyanno nHacuaue u om cBoume mauku. Tegu
cayuau ca no-zoasma pagkocm u mpyghHo ce pagzkpuBam. B
2onaMa cmeneH ocmaBam Heocb3zHamu om skepmBama u ce
nposiBaBam B egun no-kbcen eman Ha pazBumue Ha MAagume
Mbike - BbB Bug Ha AuunocmoBa gucdynkuyusa, ncuxonamus,
HapyweHo coyuanHo dpynkuyuonupane.

Cekcyanno nacunue e npunyskgaBanemo nHa skepmBama
ga npaBu cekc no Bpeme uau no nauun, koumo ma ne skenae,
uau ga npaBu ceke, koeamo msa u3zobwo ne 20 ucka. I'pybo
cbbapaHe Ha 3eMsama u npuuuHsBane Ha honka no Bpeme Ha
akma u m.n.

Cekcyannomo Hnacuaue e du3zuuecko nponukBane B
manomo Ha skepmBama (uznacuaBane uau onum 3a ugHa-
cunBane), kakmo u Bcuuku gpyeau cekcyanugupanu geucmBus:
pa3zonBane, onunBane, “eanene’, “uepa”’ c nonoBume opaahu,
uenyBku, u3zBvpwenu no cekcyanen Hauun, b6aygcemBo,
BboBauuane B nopnoepadcku cnumku u gp.

ToBa noBegenue moske ga bvge nacuBro uau akmuBno u ga
ce ugpazaBa BvB:

® JJunuuHu wezau.

® Hawmeuu 3a BprHwHOocmma, koumo kapam skenama ga ce
uyBcmBa HeygobHo.

Heskenanu gokocBanus.
Heskenano cekcyanno BhumaHue.

Obugu uau noguzpaBku om cekcyanno ecmecmBo.

[Tpekaneno pamunuapruuene.
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IToka3Bare na nopHozpadcku mamepuaau.

[Ipegnoskenusa 3a unmumHocm c uen noBuwenue B
kapuepama.

ITpunyga 3a cekcyannu konmakmu.
M3nacunBasne.

M3nacunBanemo npegcmaBasaBa nacuncmBeno nponuk-

Bane BbB Barazanuwemo uau anyca Ha skepmBama, uzBvpwerno
npomuB Heunomo skenanue. Cnopeg mazu geduHuUUS
HacuaHuka u skepmBama mozam ga 6bgam om Bceku noa.
Cvw,0 maka 3a ugnacuaBane ce cmamam cayuaume, npu koumo
skepmBama e HecnocobHa ga gage cbanacue nopagu Haaudue
Ha ymcmBeHa uzocmananocm, NCUX03a, NPOMEHEHO Cb3HAHUE
(npu ynompeba nHa Hapkomuuu, ankoxon uau megukamenmuy),
nopagu CbH UAU Haauuue Ha 3abonaBane.

24

ITpu ugnacuaBanemo skepmBume psagko ce obpbwam 3a
nomow, kbm noauuvusama uau kbm ncuxonozuueckume
uenmpoBe. ObuknoBerno nacuanukbm e om Hau-b6auzkomo
obkpvskenue nHa skepmBama uau none s nognaBa. Ilo-
manko ca cayuaume, npu koumo skenu ca HacuaeHu om
Heno3Ham.

MHo20 uecmo HacuaHuuume noguunaBam skepmBume cu
upe3 cnaawBane uau nogkynBane. Llenma e skepmBama
ga obewae ga He kagzBa na nukozo 3a cmananomo. Ako
u3zBvpwumensm e unen Ha cemeucmBomo uau baugzvk
pogHuHa, okoaHume ugnumBam uyBemBo 3a Buna, koemo
moske ga 2u nogmukne ga npukpuBam cmananomo u ga ne
Ha3zoBam akma Ha cekcyanna 3aoynompeba.
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KAKBU CA IIOCAEAULIUTE OT

CEKCYANHOTO HACUAUE

JKepmBume na cekcyaano nacuaue npeskuBaBam cuana

eMouuoHanHa u pugzuuecka mpaBma, koamo gaBa ompaskenue
B npeskuBaBanuama u noBegeHuemo um gbnzo Bpeme cneg
akma na ugnacunBane. ObuknoBeno caeg ugnacuaBane npu
nocmpaganus ce HabalogaBam caegnume cumnmomu:

Boaku no uanomo msano: cuanno mpaBmMmupanu ca ebpgume,
Baazanuwemo, ebparomo, pbueme u kpakama.

HapyweHnusa B cbha: mpygHo 3acnuBane, cbbyskgane om
kowmapu, koumo go zonama cmenen Bwv3znpouzBeskgam
cuenama Ha ugHacuaBanemo uau nakakBo nacuaue, om
koemo skenama neycnewno ce onumBa ga ce ocBobogu.
CbHyBanuam Mamepuan ce npomMmeHs, HOo ce 3ana3Ba
memama 3a Hacuauemo, kamo uecmo camama skepmBa e
Hez20B uzBvpwumen.

PagcmpoucmBa B xpanenemo: 3nauumenHo namaasBane
Ha anemuma, 3a2yba Ha ycewaHe 3a npuameHn Bkyc
Ha xpanama, boaku B cmomaxa, 2agene u peakuusa na
noBpvwane npu cnomenaBane Ha Hacuauemo.

Cmpax om duzuuecko nHapanaBane: ocakamsaBane, 3abo-
AsBane uau cMbpm.

®obuu: om mwvanu xXopa uau 2oaemMu omkpumu npo-
cmpancmBa, cmpax om ocmaBane cama, 2nobanen cmpax
om cpewu C Xopa, HenpusazbH u cmpax om cekcyannu
omHoweHus, kamo ocobeno meskku ca cayuaume, npu
koumo skenama ne e umana npeguwen cekcyanexn onum.
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ETAIIU, ITPE3 KOUTO
ITIPEMUHABA IIOCTPAAAN OT
CEKCYAANHA 3NAOVYIIOTPEBA

® Ompuuane: ‘He moske ga bvbge..”; “He, moBa ne ce e
cayuuno..”. ObuknoBeno skenama ugzzneskga cnokouna,
gbpsku ce maka, cakaw Huwo He ce e cayuuno, ucmunckume
U1 uyBemBa ca ugmaackanu uau gobpe npukpumu.

® Kamap3uc: nocmpagaausm 3anouBa ga 2oBopu 3a gemau-
Aume Ha u3zHacuaBanemo u 3a uyBecmBama cu.

® UYyBcmBo 3a Buna: ugzpazaBa ce B skecmoku camoobBu-
HeHus.

® Ocv3znaBane 3a 3a2yba na konmpon.

® Cmpax, 20aB u apocm: cpewy npuamens cu (“Tu ¢ Huwo
He Mmoskewl ga Mu noMoz2Hew"), Cpeury noAuyuamMa (3aw,omo
He ca xBanaau ugnacuaBaua).

® JKeaanue 3a ommbweHUe u gopu 3a ybuucmBo.

® Owmpa3za kbm Becuuku mbike.

® IIpuemane Ha cayuunomo ce: skenama e 2omoBa ga

3anouHe mepanus B uenmpoBe 3a nogkpena Ha HacuaeHU
skenu.

® W3pabomBane na nogumuBHna Hazaaca: nocmpagaausm
pa3bupa, ue cmananomo e yskacho, Ho skuBombm npogba-
skaBa.

JKenama mpsbBa ga npemMuHe MHO20 NbMu Npe3 CNOMEHA
3a Hacuauemo, 3a ga 20 npeogonee. Caeg cekcyanno nacuaue 3a
skepmBama cBembm cmaBa Hecu2ypHO MaCmMO U Ma MPYgHO
ce goBepsaBa na xopa, koumo no-paHo ca i nomazaau.
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KAK MOJ>KEII AA TIOMOTI'HEII
HA ITIOCTPAAAAN OT
CEKCYAANHA 3NAOVYIIOTPEBA

® [lokasku U, ue cu ugzuano Ha HeUHa cmpaHa,
ue U BapBaw.

® Vcnokou sa. lLlenma e ga nouyBcmBa
monauHa u cueypHocm, B konmpacm c
moBa, koemo e npeskuBsana.

® Bvgu 2omoB 3a BecakakBu dugzuuecku u
€MOUUOHaAHU cbcmosHus Ha skepmBama.
AoBepu ce Ha ycema u unmyuyusma cu.

® VBepu s, ue ugnacuaBanemo He e cmanano g N
no neuxa Buna. M3bazBau Bonpocu, koumo
Mo2am ga 1 Hakapam ga ce uyBecmBa BunoBna. Hanpuwmep:
“3aw,o0 He Bukawe?”; “3awo omuge B mazu cmaa?”.

® OcmaBu nocmpaganama ga uma ycew,anemo, ue konmpo-
aupa cumyauvuama. Caywau . Ta e ma3u, koamo we
Hano’ku moHa u xoga Ha konmakma ¢ meb. Aobpe e ga U
kaskew, ue no3znaBaw u gpyau skenu, nHa koumo um ce e
CAY4UAO NOGOHHO HEwoO.

® Hacvpuu 2 ga 3ana3u gokazamencmBa 3a uzBopwenomo.
Koakomo no-ckopo ce gokaagBa 3a ugnacunBanemo,
monkoBa no-6bp30 we 6bgam noBgueznamu obBunenusa u
monkoBa no-Beposamhuo e nHacunnukbm ga 6bge nakazas.
JKenama mpsbBa ga omuge Ha npeaneg, npegu ga ce e
kvnana, ga cu e Mmunaa pbueme uau 3bbume. [To Bpeme na
npeanega B omgeneHuemo no cbgebna MeguuuHa, om Hes
we brgam Bgemunpobu, 3a ga ce omkpuam caegu om kpwB,
kocmu, calonka uau cnepma om uzBvpwumens, maka ue e
Baskrno Huwo ga He ce ugmuBa npegBapumenno. Moske ga
ce npeobneue, kamo caosku Becuuku gpexu, koumo e nHocuna
B omgeanu mopbuuku.
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® [Iomo2HU U ga cu nogpegu MucAume, Ho 1 ocmaBu cama ga
B3eme pewenue 3a moBa kakBo ga npaBu.

® TIloepwku ce 3a 3gpaBemo u. JKepmBama moske ga uma
HambpmBaHnus, nopsazBaHus uau gpyzau HapansBanus.
Aopu ga uzaneskga, ue HaMa HapaHaBaHus, Hacbpuu s ga
omuge Ha meguuuncku npezneg. TpabBa ga omuge u na
2unekonozuuen npezneg, 3awomo HacuaHukbm wMoske
ga e HocumeA Ha nonoBo npexHocumu bonecmu uau ga e
3abpemenana om Hez0. Aobpe e ga omugew 3aegHoO C Hes
B fonHuuama uau kabunema u ga ocmanew no Bpeme Ha
npeanega, ako msa ucka.

® [Iomoz2HU U ga noayuu ncuxonao2uuecka u npaBra nomow,.
Begnaza caeg ugznacunBanemo, skenama moske ga ne e B
cbcmosiHue ga mbpcu nomow,. CBrpwu moBa Bmecmo Hes.
3akapau a go cayskbama uau uncmumyuuama, B kosmo
ucka ga omuge (noauuus, agBokamcka kanmopa, uenmuvp
3a ncuxoaozuuHa nogkpena).

® Bovgu Ha pa3znonoskerue. IIpe3 cegmuuume uau meceyume
caeg ugnacunBanemo yBepu skenama, ue we bbgew Ha
HeUHo pa3gnonoskenue. [TocBemu u Bpeme u Buumanue.

® Jlombpcu uHdopMauus 3a CUHgpoMa Ha u3zHacuaBanemo.
Bb3zcmanoBsaBanemo na mBoama npuamenka we npogba-
sku gvbazo Bpeme, npe3 koemo HelHume HacmpoeHus u
peakuuu we ce cmenam psasgko. [Ipouemu mamepuaau Ha
mas3u mema u 2u 0bCbgu C Hesl.

® [lombpcu nomow, u 3a cebe cu. Tu cbwo umaw Hykga
ga 2oBopuw c Hakozo 3a cayuunomo ce u 3a mBoume
uyBemBa. TakbB uoBek moskew ga namepuw B cayskbume
u Ha menedoHumMe 3a JkeHu, nocmpagaau om HacuAue.

Kbcama mu noauuka

He e nokaHa,

He e npoBokauusi...

ye cu 20 mbpcsl...
Kbcama mu noauuka

He e 3akoHHO ocHoBaHue
ga bbga uzHacuaeHa.
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AKO CM UTHTVMMEH IIAPTBOP
HA ITIOCTPAAAAN

® Onumau ce ga Br3zcmanoBuw uyBecmBomo U 3a uennocm.
ITpegnosku u 3akpuna. Ocuzypu u cueypxo msacmo, kbgemo
moske ga ocmane.

® [Ipegnosku U ga ce obagu B Cayskba 3a skenu, skepmBu na
Hacuaue. Aa ce obagu B makaBa cayskba ne o3znauaBa, ue
skenama mpabBa ga gokanagBa B nonuvyusma. Tam ma moske
ga ce cBvpske c obyuen koncyamanm, koumo we t nomozne
(uau Ha HeUHuA npuamen) ga ce cnpaBa c npeskuBaBanemo.
Bcuuku nocewenus B cayskbu uau obaskganus na mene-
donu 3a nogkpena na skenu, nocmpagaau om Hacuaue ca
kondugenuuantu.

® Onumau ce ga Bv3zcmanoBuw uyBecmBomo U 3a uennocm.
Basknomo e ma ga e cpanacHa ¢ moBa, koemo we npeg-
npuemame. Hesknomo gokocBane moske ga U nokaske,
ue Bpp3kama Bu He e HapyweHna, ue He 9 cMamaw 3a
‘ombpcena”’. OcmaBu a ga pewu koza ga ce nognoBam
cekcyannume Bu omuowenus. He a npumecnsaBau camo
3a ga u nokaskew, ue Bcuuko meskgy Bac e “nopmanno”.
Hakou skepmBu 3anouBam cekcyaanu omuoweHusa c
napmHboOpume cu, npegu ga ca 2somoBu 3a moBa, camo 3a
ga ycnokosam cmpaxoBeme um.

L
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3AKOH 3A 3AIIUTA OT
AOMAIITHO HACUAWUE - 33AH

® IIpu Bcuuku cayuau Ha goMawHO HacuAue, go eguH Mecel,
om akma Ha Hacuaue, nocmpagaromo auue moske ga
nogage go PalonHusa c¢bg Monba 3a 3awiuma no pega Ha
33AH.

® Bcayuaume, ko2amoumagannu3gzanpsaka, nenocpegemBena
uau nocaegBawa onacHocm 3a skuBoma uau 3gpaBemo Ha
nocmpaganomo Auue, moske ga ce noucka om PatuonHus
cbg ga uzgage 3anoBeg 3a ne3zabaBna 3awuma B cpok go 24
uaca om noayuaBanemo na monbama.

® IIpu u3gagena 3anoBeg 3a 3awuma no pega Ha 33AH:
pewenuemo u 3anoBegma ce ugnpawam u Ha PAVIOHHO
VIIPABAEHUE no nacmoaw, agpec Ha u3Bbpwumens u Ha
nocmpaganaomo Auue.

® [IpuHeu3nbAHeHUe HA 3anoBegma Ha cbga, noauveluckusm
op2aH, koHcmamupaa HapyweHuemo, 3agbpska Hapy-
wumens u yBegomaBa HezabaBHo opzanume Ha npokypa-
mypama.
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KOT'O AA TBPCUM,
AKO >KMUBEEM B HACUNAUE

Hau-uecmo noauuetuckume opzanu ca me3u, kbm koumo
nbpBo ce obpbwa 3a nomow, nocmpagaaomo Auye!

@ 112 - 3a yanama cmpana

®ongauusa “TILV.A.C.”

pulsewomen@gmail.com

www.pulsfoundation.org
076/60 10 10, 076/60 33 60

®O00

Ako cmaBa Bonpoc 3a Hacuaue Hag geme, Mmoskew ga ce

obbpHew u kbm

@ 116 111 - HayuonanHha AuHuA 3a geua

KakBo 3HaeM 3a goMawHOMO HacuAue
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vy,

dongauusa I[1YV.A.C.

KAKBO 3HAEM 3A AOMAIITHOTO HACUAVE
© ABmop: Ekun na ®@ongayus “ILY.A.C."
© V3gamen: ®ongauus “ILY.A.C.”

Tea. 076/ 60 10 10
e-mail: pulsewomen@gmail.com
www.pulsfoundation.org

[Tpegneuam: KAS [Tpogykwbnc

ISBN 978-619-91354-9-5 / meka nogBbp3usa
ISBN 978-619-91491-0-2 / pdf

Bpowypama e uzgagena B pamkume na npoekm
“CemelcmBo be3 Hacuaue - yuacmBau akmuBuo u mul®,
peaausupan no Aoz2oBop 3a npegocmaBsane Ha be3zBv3mezgna
dunancoBa nomouw,
¢ pee. Ne 93-00-150/21.05.2019,
ckalouen ¢ MunucmepcmBo na npaBocvguemo
Ha Penybauka Bvazapus.







