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___ Maja (Hebojua) Anhenuh

2. ToaguuHa ynuca Ha MacTep aKaaeMCKe CTyiuje
2013/2014.
3. Hazus cTyamjckor nporpama

MacTep akageMcKe CTYIH|je TICHXO0/0rH|e
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III HACJIOB-MACTEP PAJIA:

Cmpec, npesnadasarse cmpeca i 6PeMeHcKa NEPCHEKMUBA KOO PYKOMEMHUX Cyouja
Pazauqumoz panza




IV IIPETJVIEN -MACTEP PAJIA:

Y oBOM pajly KaHAMAATKUMba ce OaBH MCTIMTHUBAEM pasziuKa ¥ MHTEH3MTETY J0KHMBIbaja CTpeca,
y4ecTaaocTH kopuiiherma cTpaTerdja MpepiajaBama cTpeca W AMMEH3Mja BPEMEHCKE MEPCNEeKTHBE KOl
PYKOMETHHX Cy[HWja Y 3aBMCHOCTH Ofl HMXOBOI paHra TakMHuewa. Y3zopak obyxsara 120 ucnuranuka,
IPYKOMETHMX cyauja ca noapydja uene Cpbuje, no 30 3a cBaku 01 YETHPH paHra TAKMUYEHbA.
Crpec u npesnajaBame cTpeca Cy KOHUENTH KOjH ¢ MHTEH3HBHO MUCTPAXKY]y KO 0co0a pasinuuTHX
npodusia, 003MpOM Ha YECTO CyoyaBare Ca CTPECHHM CHTYalMjamMa Y CaBpeMeHO] CBaKOIHEBHLIH.
BpemeHcka meperiekTHBa je KOHCTPYKT KOjH ONHCYje HAauWH HAa KOjU MOCMAaTpamo CBOjY MPOLIIOCT,
cagawmbocT U OyayhHOCT, W y BEMKO] MEepH yTHYE Ha Hallle MOHAllambe. 3Hayaj OBMX KOHCTPYKaTa je U Y
crioptTy BeJaMKd. OIHOC KOjU CIOPTHCTH MMajy TpeMa TaKMHYeHHMa, CBOJHUM YCTIECHMMa M Heycrnecuma,
yTHYE Ha B:UX0BE Aabe nepopmance. Komuko je onpelieHo TakMuuere HIH HACTYN CTpecaH 3a NojeIMHLa
MM THM, H HAYHH Ha KOju he ce npeBnagaTy CTpecHa CUTyallMja yTHYE HA YCMELIHOCT, Ka0 U JIOMHUHAHTHA
BpEMEHCKa NEpCreKTHBA M MHTeprpeTauuja aorahaja. PykomeTHe cyiuje, Kao akTepu Ha TEPeHY TOKOM
[YTaKMHLIA, MOT'Y Jla YTHUYY Ha H-HXOB HCXO[ CBOJUM OJITyKaMa H CTOra Cy HHXOBO JA0MKHUBIbABAE CTPECHUX
CHTYyall1ja, NpeB/IafiaBabe HCTHX M YTULA] Ha Jalke MoHallabe OUTHHU acneKTH nepopMaHCcH NojenHana.
OBaj pan npenctaeba MOKyWIA] [a ce UCTPake pasiuKe y JOKHMBIbAjy CTpeca M cTpaTerdjama
FBeroBOI MpeB/afaBarba, Kao M pasfiuke y JOMHHAHTHOCTH OApheHUX BPEMEHCKHMX MEepCreKTUBa Ko/l
PYKOMETHHX CY/Mja Pas/IMUMTHX paHroBa Takmuuerwa y CpOuju. Umajyhm y Buay crpecHe cutyauuje ca
KOjUMa C€ CTOPTCKE Cy/Mje MOTy CyOuaBaTH TOKOM CBOj€ KapHjepe, PesyiTaTH WCTPAKHBAA MOTY|
MOCIYKHTH y MpOrpaMuMa HUXOBUX Mpunpema 3a Gosbe nepdopmaHce Ha TepeHy, HHUXOBO aeKBaTHO
CyouaBarbe ca CTPECHUM CHUTYyalldjama | (He)ycrecuma.

ITpunoxenu mactep paj usnoxet je Ha 85 crpaHa u oOyxBara ciefehe LenmHe:

Teopujcka pasmaTpama cajpike yNo3HaBare ca NMCHXOJIOrHjOM CIOPTa U NMpobjieMuMa Kojuma ce
oHa 0aBH, TPe/ICTaB/batbe Pe3yTaTa PAaHH]HX HCTPAKMBAA Y TICHXOIOMH]M CIIOPTA, KAKO Ca CTIOPTHCTHMA,
TAKO M ca Cy[ujama pa3iMuMTUX CTIOPTOBA, 3aTUM IPECTaB/bAe PYKOMETA W 3aXTEBA KOJH CE CTaBIbajy
npex pykomerne cyauje y CpOuju Tokom mHXoBe kapujepe. HakoH npukasa ncuxosnoruje cnopra, ciese
Oﬂpe!‘)e}ba H OMHUCH HCIMHTUBAHHX KOHILIENara HCTpaxHBatba, nperien 'I‘eopuja QO HBHXOBOM HacTaHaky H
pa3Bojy, pasMuMTE BPCTE ONEpPaLMOHAIZHALIM]E, Pe3ysiTaTe J0CalallbuX HCTPAKMBAakba KOJU Ce 0HOCE Ha
MOBE3aHOCT MPOyYaBaHUX KOHLIENara ca CpoJAHUM M0jMOBHUMA.

IIpukas meTomoqoruje mcTpakupama oOyxsara neduHucarbe Mpobiema, 3Ha4aja M LU/beBa
HCTPAXKUBALA, 3aTUM Clle/u oJipehersa Bapujabiu, MpHKa3 NCHXOMETPUJCKMX KAPAKTEPUCTHKA MPUMEHEHHX|
MHCTpYMEHATa ¥ OYCKHBAHM PE3YJITaTH. ¥Y30paK Ha KOJEM je CIPOBEACHO UCTPAKHBAILE j€ OMMCaH KPO3 JIBE

=
raoeciie.

PesyaraTtn uerpaxubama uuHe Tpehy BeaMKY LeJMHY W NPHKasaHW Cy y jegaHaect Tabenal
Hajnpe je mpukasana noysgasoct kopuinheHHMX cKajla Ha Y30pKy pyKOMeTHHX cyauja CpGuje. 3atum cy
naTe JeCKpUNTHBHE KaPaKTEPUCTHKE MCIUTUBAHHX BApHjabiM ca MPOBEPOM HOPMANHOCTH AHCTPUOYLHe,
Hakon Tora cienn npukas pesysitaTa npema Xuroresama MCTpakuBamba. [IpBO Cy NpMKaszaHe pasiuke Y
MHTEH3UTETY J0KUB/baja CTpeca KOJl PyKOMETHHX cyauja pasiuuutor panra y Cpbuju. Cneaehu pesyaraty
MPUKa3yjy pasjivMKy y ydectanocTu kopuufiera cTpaTerija npepiajasama cTpeca Koa PYKOMETHHUX Cyuja
pazmuuuTHX paHrosa y CpOuju, a moTom M pasiMke y Kopuuifiely BpeMEHCKUX nepernekTHea. Pesynrary
MCTIMTHBAA TIOBE3aHOCTH PaHra PYKOMETHHX CYIMja U MHTEH3UTETa I0KHBIbaja cTpeca (ETa koeduuujent)
Cy npukasaHu cneaehu, 3aTUM Kopejauuja ca cTpaTerjama MpeBjlajaBara CTPECa M BPEMEHCKOM
nepcriekTHBOM. Ha Kpajy je maT mpukas mpeauKUMje paHra pyKOMETHHX Cyadja nomohy HenMTHBaHMX
KOHCTpyKaTa. Pesysntatu mokasyjy na cyiuje NpBOr CTeNeHa TaKMHYeHa MMajy Hajuspaxenuje dusnuke
MHJIMKATOPE CTpeca, Y OIHOCY Ha CyaMje JpYrHX creneHa takmuuersa, Koa cyauja Tpeher crenena cy
DU3NYKY HHAMKATOPH M3PAKEHMjH Y OJIHOCY Ha Cy[Mje ApYror crerneHa u 4erspror crereHa. Cysuje
[PYror CTeNeHa TAKMUUEHha UMajy HajuspakeHHnje EMoLmonante HHAMKATOPE Y OHOCY Ha CY/Mje OCTauy
panrosa. OBa IMMeH3HMja CTPECa je HajMame U3pakeHa KOoJ Cyjauja deTspTor panra. HaBuke kao numensuja
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cTpeca Cy Haju3paKeHHWje Y OAHOCY Ha ocTajle OUMEH3Hje, MOroToBo Ko cyauja mpsor pasra. Cymuje
MPYror paHra MMajy HajHWKM HUBO M3PaKEHOCTH OBOI MHAMKaTopa cTpeca. CTpaTervje npeiajiaBatba
cTpeca koje Hajueinfic KOpUCTe PYKOMETHE cyiHje HajBuuler padra cy [lo3uTvBHa pedHTEprpeTauuja u
pact, MoKycupare Ha eMoLMje W “BeHTWaMpame” emoudja, MHcTpymenTanna couujaniHa noapiika,
IAKTMBHO mpeBjajiaBame, Orpanuderwe, EmouuoHanHa coudjanna nmoapmka, Ilpuxsarame, Cynpecuja u
[Tnanupame. Cyauje OBOr paHra y HajMawoj MepH kopucte crpatervje M3berapara CTpecHHUX CUTyallja,
Kao WTo ¢y BuxejsHopanHo HeaHraxkoBawe U Herupare. BUXe]BHOPATHO HEAHTAKOBAE j& HAjU3PAKEHH]E

on cyauja tpefier panra, kao u Okpetare peaurdju u Ynorpeba cyncraHud. AKTHBHO TIPER/aaBatbe j€
rgumemnja 3a kojy he ce Hajpelje onpenenuty cyauje yeTspror crenena. Heratupan norsen Ha npoLmiocT
Haj3aCTyIUbCHH]H je ko[ cyauja Tpeher panra, koju ueihe of octanux Kopucte v [To3UTHBHY NpOLLIOCT.
Kon cyauja tpeher panra cy y omHOCY Ha ocrtaje paHrose Takohe HajsacTyrnubeHuje XeJIOHHCTHYKA
canammboct M Byayhroct. Kaga ce o @aranucTHukoj CafalllbOCTH Pau, OHA je Haj3acTyr/beHWja Kof
CylHja Jpyror paHra, AOK je 3a PYKOMETHE CYAHj¢ YeTBPTOT paHra OBO BPEMEHCKA IEPCNEKTHBA KOjY|
najpehe kopucre. MeljyTim, KOI pykOomMeTHHX cyiauja Tpeher crenmeHa uma HajBelMX OACTYyNama O/
MPOCEUHUX OJroBOpa Kaja je y murary oBa aumensuja. CyaMje APYror paHra y HajMamOj MEpH UMajy
HEraTHeBaH norjiea Ha NponuIocT. [Tore3aHocT c¢Tpeca M paHra, OJHOCHO CTErNeHa TaKMHYCHa PYKOMETHHX|
cymuja je cnaba, kKako 3a cKalny y LENWHH, Tako u 3a cyOckase. Hajsua kopenauuja je Ha cybckainu
DU3MYKH MHIMKATOPH, 0K je HajHwka 3abenexeHa koa [Ipobnema cnapara, mehyTvMm oBa pasiivka Y|
Kopenauujama usMely MHAMKaTOpa HMje Benuka M Hucka je. Ilnanupame je jenvna cyOckana crpateruja
MpeBlajaBama CTpeca Koja MMa Cpelme H3paxkeHy Kopenallujy, MHTEH3HTeT Kopenauuja kol cyOckasa
AKTHBHO MNpeBjiafaBame U [lnanupame je Ha rpaHuLM 3HadajHoCcTH. JlumeHsHje BpeMeHcKke nepereKkTHBe
HeratusHa npouuioct W (DatalucTHUKa CafalllbOCT M PaHr PYKOMETHMX cyadja cy cnabo mnosesaHw.
MebhyTuM, OBa KOpesaldja je BHLIA O Kopenauuja octanux aumensuja. Ilosesanoct qumensuje Tloszurtrsna
MPOLIJIOCT je Ha caMoj rpaHuuy 3HauyajHoctH. Ckyn mnpeaukTopa objawurasa 6% BapvjaHce paHra
pykomernux cyauja Cpbuje. [Napumjanna kopenauuja Crpeca u Crparterja npepiajaBama cTpeca j¢
HeraTMBHA M HMCKa, 0K BpemeHcka neperiekTuea No3UTHBHO KOPETHPa ca KPUTEPHjYMCKOM Bapujabiiom.

Jduckycuja pesynrata jara je Ha OocaM cTpaHa TeKcTa y Kojuma cy nodyhena objauimersa 3a
noOMjeHe Halase y OJAHOCY Ha MPETXOJHO MOCTABJLEHE XMIOTE3€ MO3MBAKEM HA PE/eBaHTHA TEOPHjCKa
CXBaTama M Pe3yJITaTe CPOAHUX EMITHPH]CKHX MCTPaXKHBatha.

3ak/bydlH HCTPAKHBAA CYy MPUKA3aHW HA JIBE CTpaHe M caipike MNpersie] M MMIUIMKaluje
HajBaKHUjUX Hayaza. McrakHyTa Cy OrpaHuYeHba U NPEIHOCTH HCTPAKMBAMA U AaTH Mpeistosy 3a Oynyhal
HUCTpaKHBama Kako OH ce HaBeIcHa OrpaHvycHa rnpepasuiiia.

JIuTepaTypa canpxku luesseceT OHOMHOrpadCKUX jeAHHHULIA HA CPIICKOM, XPBATCKOM H €HIJIECKOM
JE3HKY.

Hpunosu: Y npuiosuma cy AaTH MHCTPyMeHTH KopuiuheHu y ucTpaxkupawy: Stress Indicators
Questionnaire 3a WCIIUTHBA€ WHTEH3WTeTa [0XkuUBJbaja cTpeca, COPE Inventory 3a WCIIMTHBaHC
CcTpareruja npepianaBaHja cTpeca, 3umMOapaoOB YIUTHUK BpemeHcke nepecnekTuBe U YTIIUTHHK KOHCTPYHCaH
3a noTpede HCTpaskuBarba.

Panm uMa yxynHo 85 crpana u 13 taberna.
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V BPEJHOBAIE INOJEAUHUX TEJIOBA -MACTEP PAJTA:

1. 3BAK/BYYIIH OJHOCHO PE3YJITATH HCTPAJKUBABA

Ha ucnuraHoM y30pKy pykomeTHux cyauja y CpOuju cy ce kao Haju3paKeHMjd MHAMKATOP 0XKHBIbajal
cTpeca nokasaie Hapuke, He3aBMCHO 0J1 paHra TakMH4YerHa Ha KoMe ce Hanase cyauje. HaBuke cy Takobe
jelMHA MHAMKATOP CTpeca KOjM IMOCTENEHO OMaja 3aBMCHO Ofl paHra TakMuuera cyauja. OBaj MHAMKATOD
oOyxBaTa HEOCTaTaK BPEMEHA 3a OZIMOP, 3a YXKHBae 0co0e y aKTUBHOCTHMA KOj€ BOJH H 3a JIpyXKerbe Ca
cebu aparnm ocobdbama. JloOujeHH pe3ysITaT ykasyje Ha CBe OHO uera ce y BEJIMKOj MepH OfIpuuy ocobe Koje
ce OJUTyYe 3a oBaj No3uB. YTakmuue ce y Hajsehem Opojy ciyvajeBa Urpajy BUKEHIOM M CyaHje HeMajy
IIOBOJBHO BpEMEHA 3a OIYLUTale HAKOH pajHe Hejaesbe, KOja Moxke OMTH cTpecHa, Beh ce npunpemajy 34
HOBe pyKoMeTHe u3asoBe. Kana cy nOpyru MHOMKAaTtopu cTpeca y IHUTarby IMOCTOjJH PasivKa Y HHXOBO]
M3PAKEHOCTH 3aBMCHO OJ1 paHra TakMuuera cyauja. Cyinje pasauuuTor paHra TakMuuerba fie Ha pasniumre
HAYMHE JOKHMBJ/bABATH CTPECHE CHUTYalHWjeé W HHXOBH (U3HOJOLIKH, €MOLMOHANHH, OWXejBHOpallHH
onropopu he ce pasnukoparu. Tako he cyauje apyror M 4eTBPTOr CTereHa TaKMHuYE€Ha Ha CTPECHE
cuTyaluje pearoati OypHO, W ca W3pakeHOM aHKcHo3Hoinhy he ce cyouaBaTh ca HOBMM M3a30BMMa, JIOK
Cyauje Koje ce Hamase Ha Tpehem paHry Takmuuera koja cebe npumehyjy (HU3HOMOLIKE MPOMEHE Kao
peakuujy Ha crpec. Kama ce mocmarpajy crpaTterdje mnpeeiiajiaBara CTpPeca W YUYECTaioCT HHXOBOI
Kopuuthewa Of CTpaHe pPYKOMETHHMX CyAWja He [0CTOje BeluKe pasinuke Yy kopuiuhewy oapehenux
ctpareruja. ¥V Hajsehoj mMepu ce pykomerHe cyauje y CpOHju y CTpeCHHM CHTyalujama oIyuyjy 3a
AKTHBHO NpeBiajfaBame npobdiaema y3 naxmbuso Ilnanupame kopaka koje Tpeda na npeysmy. Cakako je
Kopuiihiere OBUX KOHCTPYKTHBHMX CTpaTerja IpeBjiajaBara Haj3acTyIUbeHHje KOl CY/Hja IpBOr paHra
TaKMHUYEHa, KaKO je M OUeKMBAHO, JOK ce M3beraBarme CTpeCHUX cHUTyalMja M 1pobiema KOpMCTH Y|
Hajmar0j Mepu. Hajsehe pasnvke ce Ko cyaHja MOTY YOUHTH Kaja ce nocMarpajy JOMHHAHTHE BPEMEHCKE
nepcriexktuBe. Cyadje MpBOr M ApYyror paHra y Hajselioj Mepw Bepyjy Ja HMINTA HUjE TMOJ HHXOBOM
KOHTPOJIOM H J1a He MOry aa yTudy Ha aorahaje oko cebe. 3a pasiuky o wHX, CyaHje Tpeher v yeTBpTor
paHra mpefysuMajy akTMBHOCTH 3a Koje HHje rnoTpefHO niaHupame W Behu HArop, W He pasMuLbajy O
nocieaulaMa CBOjMX akuuja ¥ Moryhum HenpujarHoctuma. McnutHBame MoBe3aHOCTH paHra TAKMHUEHHA
PYKOMETHHMX CyJIM]a U UCIIMTUBAHMX KOHCTPYKaTa MoKasao je Aa je y Hajeehem Opojy ciyuajeBa oHa criaba,
HTEeH3UTET N0JKKBIbAja CTpeca, HheroBo MPeBafaBambe U BPEMEHCKA MepPCleKTHBAa Kao CKYI MpeJuKTopa
o0jauibaBajy cBera LIECT IMPOLICHATAa BapHjaHCE KPHTEPHjyMa, OJIHOCHO paHra TaKMU4EHa PYKOMETHHX
cyauja. ¥3 nomoh oBUX KOHCTpyKaTa ce ca BpJIO MaioM CHrypHoufy MOXKe NpeBHIAETH PaHI TAKMHUEH:3|
Ha KOME C€ Hajla3e Cydje YKIbYUYEHE Y HCTPaKUBaE.

2. OLEHA HAYUHA ITPUKA3A U TYMAUYEIA PE3VJIITATA UCTPAJKHBAIGA

Pesynratu vcTpakupara cy MpUKa3aHd y CKJIaay ca MoCTaB/beHHUM XMIOTe3aMa, CUCTEMaTHYHO H
nperneano. Hajnpe je mpukasana cTpykTypa y3opka ¢ 0O3UpPOM Ha MOJ M TOAMHE, 3aTHM je NpHKasaHa
MOY3AaHOCT KOPHINhEHHX CKalla Ha HCIMTAHOM Y30pKYy pykoMeTHHX cyauja y Cpbuju. Cnenmehe cyi
MpHKa3aHe JNECKPUNITHBHE CTATUCTHYKE MEPE HAa MCIUTHBAHMM Bapujabiama UCTPAKUBAba W W3BpLIEHA je
MpoBepa HOPMAIHOCTH AMCTPYOyLMje CKOPOBa, a MOTOM ClIeId TPHKA3 pe3ysTaTa Mpema MOCTaB/beHHM
XWIIOTE3aMa: pas/iMKe y WHTEH3UTETY A0XKHBIbaja CTpeca, PasfiUKe y ydecTanocTu kopuiuherma crparerja
npeBjafiaBama CTpeca, pasivke y Kopuiuhely BPEMEHCKMX TMEepCreKTHBA KO PYKOMETHHX CyJjHja
pasnuuutux panrosa y CpOuju. Pesynratu ucnuTupaia MOBE3aHOCTH DPAaHra PYKOMETHHX CyaMja H
MCITUTUBAHUX KOHCTPYKaTa Cy MpUKa3aHH Y HapelHOM ey, H Ha Kpajy je AaT NMpHUKa3 NpejuKiUuje paHra
PYKOMETHHX cyauja rmomolly MCNUTHBAHMX KOHCTpykaTa. IIperien pesysirara ucTpaskMBarba ce 3aBpLIaBA
MPHKA30M pas/ika Ha UCIUMTUBAHWUM Bapujabiama ¢ 003MpoM Ha KOHTpoJHe Bapujabne. Tobujend Hanasu
Cy carjeflaHd W TpPOTYMayeHW Y CKJajlly ca peleBaHTHUM TEOPMjCKHM CXBaTalbUMa W pasyinraTuma
nocaallbUX HCTPaKHBAIba W3 OBHX 00/1aCTH.

3. KOHAYHA OUEHA -MACTEP PAJTA

Mactep paa ,,Cmpec, npeenadasarwe cmpeca u GpeMeHCKA HEPCHEKMUBA KOO DyKOMEHMHUX
cyouja pasnuuumoz panza“ y cxiagy je ca HaBeIGHOM TEMOM M MCIYHaBa CBE BAKHE ONPEIHMLE
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CaMOCTaJTHOT HAYHHOI MCTpaykKHBamba cTyaeHTa. Pan canpyku obyxBaTaH U TeMesbHO 00paljeH TeOpHjCKH €0
y KOjeM ce pa3maTpajy Ba)KHM acleKTH MCHUXOJOoruje Cropra, crpeca, MpeBliafiapatba CTPeca U BPEMEHCKE
nepcrnekTuBe pykomeTHux cyauja y Cpbuju. Ilpukazana cy paHMja WCTpaKHBakba O OBHUM U CPOJHHM
KOHLENTHMA, KaKO Y MCHUXOJIOTHjU CIIOPTA, TAaKO U BaH He. MEeTOJNOJIOUIKH JIE0 OJITOBApa HA MOCTAB/LEHE
LM/bEBE HCTPAXKHBAHa, & PE3YNTATH Cy aJeKBaTHO MPOTYMaydeHH W aprymeHToBaHu. [IpenHocT oBor paja je
y camMoM H300py TeMe jep Ha HAllMM [POCTOPHMMA HEMa MHOrO HMCTpakMBama Koja cy ce GaBuia
Npoy4daBatbeM HaBEeNeHHWX KOLHErNaTa U MCIIUTHBAkheM BbHUXOBOT MeljycoBHOr ofHOCa HA Y30PKY CIIOPTHCTA.
Panuja ucTpaskiBamba y NMCHXOJIOTKjH CIIOPTA CY CKOHLEHTPHUCAHA HA Mrpade u ibHXOBe nepdopmance, 10K
CY OCTa/lM aKTepU TaKMHUEHa HEeMNpaBeJHO 3aHeMmapeHH, a Mel)y wHuMa u pykometHe cynuje. Ca passojem
OBOT' CTIOpTa Mped HBHUX Cy MOCTaB/BEHH HOBH, 030M/BHH]H 3aXTEBH, KOje MOpAjy /la UCITYHE YKOJIMKO JKejle
na noljy 10 BHINKX PAaHrOBa TaKMU4YeHa. tbUXOBO 10KMB/bABaFLE CTPECHUX CUTYallMja, MPEBIalaBame H
YTHLA] MCTHUX Ha Jajbe aKTHBHOCTU Koje he mnpenyseru 3HauajHu cy 3a cyheme M HACTyn Ha CBaKoj
yrakmuuy. Hanasu osor ucrpaskuBarma MOTy OMTH MpPBHU kopak ka Oo/beM pazyMeBakby CTPeca U HeroBol|
[pepjaajaBarma, Kao v ﬂ,HMeHBHja BPEMEHCKE MEPCIMEKTHBE, LITO MOYKE MOCITYIKHUTH ¥ nporpaMumMa rpurnpeme
CIIOPTCKUX cyauja 3a Oosbe cyouaBare ca CTPeCHUM cHTyaldjama Ha TepeHy. Cy/Mje ce MOry HayuydTH 1a
KOPUCTE afanTHBHE CTpaTerHje MNpeBllajaBara CTpeca M Ja He J03BOJIe Aa TFPeliKe Y4HibeHEe TOKOM
[yTaKMHLA HEFaTHBHO YTHUY Ha Aasbe nepdopmance.

VI TNPEJLJIOI:
Ha ocHoByY yKyriHe oLigHe Te3e, KOMUCH]a Mpe/ijiakKe:

e /lace MacTep paj NMpUXBaTH, a KaHauaaTy ono6pu jasHa onbpana
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