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JK/IBOTBHT E BE3ILIEHEH!
HE I'O 3AMEHSA 3A APOTA!

IIpes nocaegnume zogunu B Bbazapusa ce 3anasBa mengenuus-
ma 3a HapacmBaHe Ha ynompebama Ha ncuxomponsu BewecmBa.
YBeauuaBa ce usnoasBanemo Ha cmuMyaanmu — amMbemamMuHu u
BewecmBa om muna Ha ekcmasu, ocobero B Mecmama 3a pazBae-
uenue. Yecmo cpewaHo e cxBawanemo, ue ynompebama Ha mesu
BewecmBa e besBpegHa u kbM maAx He ce popmupa 3aBucumocm —
moBa obaue He e BsapHo. Cpeg xopama, ynompebsaBawu unkekuuon-
Ho Hapkomuuu, ce omkpuBam Bce noBeue XVIB nosumufBnu. YBeau-
yaBam ce u cMBpmMHUME caydau, cBbp3anu ¢ ynompebama Ha Hap-
komuuu. IToBeue 3a npuuunume, nopagu koumo ce cayuBa Bcuuko
mofBa, moxkeme ga Hayuume om masu bpowypa.

Onacnocmma, koamo camu ce3galBame
ITcuxomponnume BewecmBa okaszBam Bwv3geicmBue Bvpxy uen-
mpanHama HepBHa cucmema. Te Mo2am ga Br30yzkgam u ycnokos-
Bam, ga npoMeHAm HacmpoeHuemo, Bp3npuamusama u MUCAeHemo.
Hati-uecmo ynompebaBanume ncuxompontu BewecmBa, ocBen an-
koxoa u Hukomuh, ca Mapuxyanama, ambemamunume, ekcma3su, ko-
kauHpm u XepouHbm.

Xopama uecmo BapBam, ue npobaeMume 3acseam caMo mesu, kou-

mo pegoBHo ynompebaBam BewecmBa u ca 3aBucumu. Vicmunama

obaue e, ue gopu eguokpamsHa ynompeba Ha ncuxomponHo Be-

wecmfBo kpue mHoz0 puckoBe:

e cBpbxgosa — HecbobpazeHomo koauuecmBo uau ompoBHUmME npu-
Mecu BwB BewecmBomo mozam ga goBegam go bamaaxu nocaeguuy;

°* uHUugeHmMu — 3az2ybama Ha npegcmalfa 3a Bpeme u npocmpan-
cmBo, 3abaBanemo Ha peakuuume, 3azybama Ha cbh3HaHUE U HEO-
cb3HalBaHemo Ha peaaHocmma ca npegnocmafku 3a HapanaBanus,
kamacmpoodu, uHuugenmu;

e CII/H, xenamum B u C, cudpuauc — puckbm om zapaszaBane e
peaneH gopu npu egiokpamsa unkekuuonHa ynompeba;

¢ 3aboaaBanusa — gopu manko koanuuecmBo ncuxomponto BewecmBo
Mmozke ga Baowu cbemosinuemo Ha uoBek ¢ xpoHuuHu boaecmu.

PegoBnama ynompeba Ha noBeuemo Hapkomuuu Bogu go
mpaiHu nocaeguuu 3a 3gpaBemo. Cpeg max ca puckbm om yB-
pezkganusa Ha XkusnenoBazxknu opeaHu u cucmemu, cBpbxgosa uau
uHUuugeHnm, 3apasaBane u pasBumue na undpekuuu u cuaza pusu-
uecka 3aBBucumocm.

3akoHBbm Ha-
kaszBa npousBog-
cmBomo, npe-
pabomBanemo,
npugobuBanemo,
npumezkaHue-
mo u
pasnpocmpa-
HeHuemo Ha
napkomuunu
BewecmBa, ocBen
B npegBugenu-
me c
paspeuumenHo
cayuau. Aopu ga
umame y cebe cu
MUuHUMaAHO ko-
AuvecmBo om
3abpaHeno Bewe-
cmBo, puckyBa-
me ga noaydume
npucbga Auwa-
Bane om cBoboga
om 1 go 6 2ogu-
HU u 2A06a om
2000 go 10 000
aeBa (un. 354a,
an.(3) om HK).

B cayuaume na
pasnpocmpane-
HUe npuchkgume
ca no-Bucoku.




Cmamucmu-
kama couu,

ye 8,6% om
Oba2apume Ha
Bb3pacm mezk-
gy lbub4dea. ca
ynompebuau
NCuUXomponHu
BewecmBa none
Begnbik B skuBo-
ma cu. I[Tpu maa-
gume xopa, Mmezk-
gy 15 u 34 2ogu-
HU, npoueHmume
HapacmBam Ha
16. Vimenho B
Maaga Br3pacm
ynompebama

Ha ncuxompon-
Hu BewecmBa
Mozke ga uma
Hau-Cepuos3Hu u
gbA2ompatHu
nocaeguuu.

Owe no-mezkku Mmo2am ga 6bgam nopazkeHusma BBpXy ncu-

xukamal!

TIcuxomponxume BewecmBa Br3geticmBam gupekmuo Bepxy MO3b-

ka u mo2am ga goBegam go:

¢ ncuxuuecka 3aBucumocm,;

e genpecusd, napaHos, azpecu3Ho noBegeHue;

* 3ampygHeHuA ¢ koHueHmpauuama, naMmemma,
cnocobHocmma 3a npeuenka u B3uMane Ha pewieHus;

¢ omkalouBane Ha ncuxuuHu 3aboaaBanus.

Xopama, 3aBucumu kbMm Hapkomuuume, uMam mpygHocmu B
ocbuiecmBsaBanemo Ha HopMaaHo obulyBaHe, noSegeHuemo uM e Ha-
coueHo npegu Bcuuko kvm HabaBane Ha BewecmBomo, HapanaBam
bauskume cu, 2ybam npusmeaume u pabomama cu.

MAPIVIXVAHA

Moszke bu mouno 3awomo e Hal-MacoBo ynompebaBanomo napko-
muuno BewecmBo B Bbazapus u B cBemoBen mawab, MapuxyaHama
mpaguuuoHHo e onucBana kamo 6e3Bpegna. VMicmunama obaue e, ue
Mapuxyanama mozke ga goBege go cepuosHu ncuxuuecku Ha-
pyweHus, ocobeHo ako ce ynompebaBa npekomepno uau B8 maaga
Br3pacm, npegu op2anu3Mbm Ha uoBek ga e cb3psa.

Bbsgeﬁcmﬁue Ha MapuxyaHama

Ynompebama Ha Mapuxyana Bogu go peguua ¢pusuuecku npoaBu:
noHuzkaBane na HuBomo na kpsBHama 3axap, HapywaBane Ha ko-
opguHauuama u 3abaBane Ha peakuuume, 3acuaBane Ha ane-
muma. IIpu npobaemu cbc crpgeuHocbgoBama cucmema moxke ga
ce noaABam apummusa u npomaHa B kpsBHomo HaaszaHe. [Ipu
MbKeme ce HabalogaBa BpemeHnHo noHuzkeHue Ha HUBOMO Ha NoAo-
Bu xopMOHU U OposA Ha cnepMamosougume.

Mapuxyarnama Bogu u go ncuxuunu npomenu. ObuknoBeno xopa-
ma s ynompebsaBam, 3awomo ce uyBcmBam omnycHamu, npuob-
weHu kbM 2pynama, cnocobru ga obwyBam 6e3 3agpbkku. Hapeg
¢ me3su npexkuBaBanusa obaue, Mmapuxyanama mozke ga npegusBuka
nakou HapyweHus:




e koenumuBHu — HapyweHue Ha kpamkocpounama namem u uyfB3-
cmfBomo 3a opueHmauus, HamaaeHa cnocobHocm 3a koHueHmpauus;,

® eMOUUOHAAHU — OIN OMNycHamocm u omHeceHocm go 6esnokol-
cmBo, nogospumeanocm, obspkanocm, cmpax.

ITocaeguuu npu npog'bmkumem-la ynompe6a Ha
MapuxyaHa

3a pusuueckomo 3gpaBe: HabalogaBam ce yBpekganus na guxa-
meAHUmME Nbmuuja — XpoHuueH 6ponxum u 6enogpoben pak, om-
cnabena uMyHHa cucmeMa U HamaafaBane Ha penpogykmuBBnume
cnocobHocmu.

3a ncuxuueckomo 3gpaBe: [Ipu npegpasnonokeHu xopa ca Bb3-
Moxknu genpecuBBHu cbcmosaHuAa u omkalouBane na esenemuuno
3anokeHu ncuxosu. ChwecmByBa u m. Hap. amomuBauuoHeH
CuHgpOM — nacufBHocm, 3azyba Ha obuuatHume uHmMepecu, Henpo-
gykmuBHocm u nbaHa Aunca Ha ambuuuu.

Kak zkuBombpm HuU ce usnabsfBa?

Kamo zaBucum om Mapuxyanama ce onpegeas uofBek, koimo om-
genss moakoBa MHO20 om BpemMemo cu 3a mbpceHe u ynompeba Ha
MapuxyaHa, ye mofa ce ompassaBa Ha couuaaHuA u/uau ceMmelHUA
My kuBom. Mozke ga ce nposaBu abecmunenuus, koamo ce uspassaBa
B 6esnokotcmBo, npobaemu CbC ChHA, 3a2yba Ha meano u mpe-
nepeHe Ha pbueme.

C mapuxyana mozke ga ce npegosupa, ocobeno B kombunauusa ¢ as-
koxoa, U ga ce cmueHe go cMyw,eHusa B cbpgeunama gettHocm u
gopu konabupane.

He 3amenaume skufloma cu 3a Mmapuxyanal
Mapuxyanama Hama ga Bu nanpaBu Humo no-wacmaufBu, HUmMo
no-obuwumennu. BpemenHume npusmHu ycew,anua BchuHOCM MO-
2am cepuosHo ga 3acmpawam Bawemo ncuxuuecko 3gpaBe, a
cpwo u 6pgewomo Bu pazBumue, 3auiomo HamaseHOmMo BHuMa-
HUe npu yueHe u paboma Mozke ga goBege go no-aowa peaausa-
uusA u no-nucka nosuuus B obwecmBomo. 3aBucumocmma MeXkgy
nyweHemo Ha MapuxyaHa u npeMunaBanemo kbMm no-meskku nHap-
komuuu e mum, Ho Bce nak e nati-gobpe ga ce Hayyume ga ce pag-
Bame na ’kuBoma 6e3 BewecmBa. Om Bac 3aBucu ga nanpaBBume
cBosa uzbop HaBpeme!

XEPOVIH

Xepounpm e onuam, koimo geticmBa kamo genpecanm Ha
ueHmpaaHama HepBHa cucmemMa. Yecmo HezoBama ynompeba
HOCU paspyuiumeaHu nocaeguuu 3a uHguBuga u 6auszkume my.
Xepounbm ce usBauua om onueBus mak u npegcmaBasBa 6sa uau
kadenukalB3 npax. Tol ck3galBa 6pp30 cuaha pusuuecka u ncuxuuecka
3aBucumocm u uma nat-mexkkume abcmuneHmMHU CUMNMOMU OmM
Bcuuku napkomuuu.

4,1% om Bcuuku
uscaegBanu
Auua B Bbaza-
pus ca ynompe-
6aBaau mapuxy-
aHa noHe eguH
nbem B jkuBoma
cu. 1,2% ca ny-
wuAu MapuxyaHsa
noBeue om 5
nbMmMu npes no-
caegHama egHa
2oguHa. Cnopeg
npoyuBane npes
2011 2., yueHuuu-
me, Ha Br3pacm
15-16 2., koumo
ca ynompebuau
kanabuc muHnu-
MyM egUuH Nbm
npe3s kuBoma cu,
ca 24,3%. 11,1%
om yyeHuuume
ca ynompe0s-
Baau kanabuc
npes nocAegHuA
Meceu.




AGcmunenmHu
cuMnmomu npu
XepPOUH:

¢ noBuwen nyac;
° uHmeHsuBHo
ycewaHte 3a
cmyg;

* uznomsBaHxe;

* meuauy HOC;

® cbA3EHE om
ouume;

e myckyanu u
cmaBHu boaku;

® 2ageHe;

® paswupeHu
3eHuuy,;

® GeschHUE, pas-
gpasHumeAaHocm
u mpeBokHocm;
* cBprxuyBcmpBu-
meanocm kbm
bonka.

B'bsgeﬁcmBue Ha XepouHa

O6buknoBeno nspBuam onum Bogu go 3amasgHocm, npuaowialBane, 2a-
gene u noBpbwane. B no-maaku gosu xepounbm chb3gala ycewaHne 3a
3amonAsfHe u eMouyuoHaneH komdopm, a no-Bucokume gosu npalam
ynompebuaus crHAUB U omnycHam — guwlaHemo ce 3abalsa, npums-
nsBa ce ycewanemo 3a 6oaka.

l'Iocz\eguu,u npu npog'bA;kumeAHa ynompe6a Ha
XepouHn

3a ¢dusuueckomo szgpaBe: XepouHbm HaHacA nopazxkeHus Ha
Mo3bka u uepHua gpob, HamaaaBam BaulumHumMe CuAau Ha Op-
2anusMma, kakmo u cekcyaanomo *keaanue u Bb3mozkHocmu, npu
*kenume cnupa MeHcmpyasHuam vukba. YnompebaBawume pAs-
ko 2ybam meaao, 3anemapaBam BrHwHUA cu Bug u xuaueHa, 3a-
2ybBam 3p0ume cu. Egnu om nau-mezxkkume npobaemu ca cBbpsza-
Hu ¢ unkekmupanemo, koemo mozxke ga goBege go 3apazaBane ¢
onacHu uHdpekuuu kamo xenamum u XVIB uau ga npegusBuka
BB3nanenus u abcuecu Ha kpatHuuume u yBpeskgaHus Ha kpb-
BonocHume cbgoBe. Ocobeno onacHu 3a 3gpalBemo ca npumecume
B nenezannua xepout, koumo mozam ga bbgam BcakakBu u ga
npegusBukam mexkku ompalBAaHua u gopu no-cepuosHu nopazxke-
HUA OmM caMufd XEePOUH.

3a ncuxuueckomo 3gpaBe: IToBauaBa ce uasocmuuam kuBom
Ha uoBeka, mbu kamo HezoBama ocHoBHa uen e HabaBsHe Ha caeg-
Bawama gosa, a konmakmume My ce ozpanuuaBam B kpbea Ha
ynompebsaBauwjume. HabalogaBam ce abcoalomno b6espasauuue,
HapyweHUA Ha naMemma, Ha cnocobnocmma 3a konuen-
mpauusa u Ha uimeaekmyannume Bb3mozkHOCMU.

Kak skuSBombm Hu ce usnabsfBa?

Xepounbm, HaU-0bp30 om Bcuuku Hapkomuuu, Bogu go cuaHa
dusuuecka u ncuxuuecka saBucumocm. Brpso ce pasBuBa
moaepaHc — 3aBucuMmuam uMa HyXkga om no-zoadma gosa, 3a ga
ycemu epekma Ha BewecmBomo. YnompebaBawuam e usuAanso
nogBaacmen Ha ynompebama Ha XepOUuH U Ha cmpagarnuemo, koe-
mo abcmuHeEnmHuUmMe cuMmnmonmu npuuyunaBam. Te Be3nukBam




om 4 go 12 uaca caeg npuema u ca uskalouumeano mpuumeEAHU:
2ageHe, bescbHue, 6oaku.

ITpuemanemo Ha cBpbxgosa xepouH Bogu go HekoHmMpoaupyeMmo
3acnuf3ane, 3a2yba Ha cb3HaHue, koma uau cMbpm.

He 3amenaume kulBoma cu 3a xepoun!

Xepounsm paspywalBa Aauunocmma u cbgbama Ha uofBeka. Yec-
mo ce cmuea go 3akoHoHapyuweHusa U 3agbprkaHe om noauuuAama.
IIpekuBaBanemo Ha abcmuneHuusama mozxke ga 6bge MHO20 MPYJHO,
a npeogoafBanemo Ha ncuxuueckama 3aBucumMmocm Mozke ga omue-
Me zoguHu. IIpes kakBumo u npobaemu ga npemuHaBa uoBek,
XepouHbm HAMA ga 2u pewu, a mozke camo ga cbcune (kuBoma
My gokpau!

KOKAIH

Kokaunbsm e Bucokopuckof3 cmumyaanm, koaimo npegusfBukfBa
A€CHO U mpaitiHo npucmpacmsBaHe.

Tol ce uzBauua om aAucmama Ha xpacma koka u npemunaBa un-
mens3uBBHa obpabomka go noayuaBanemo Ha 0saA0 npaxoobpasHo
BewecmBo. Beanpueman e kamo Hapkomuka na 6ozamume u kamo
cpegcmBo 3a nocmueaHe Ha bogpocm u camoyBepenocm. B cpwo-
mo Bpeme ynompebama my kpue cepuosnu puckoBe 3a ¢usu-
uyeckomo u ncuxuueckomo 3gpaBe.

BnageticmBue na kokauna

HabalogaBam ce muoxkecmBo ¢pusuoaoauunu nocaeguuu: ycko-
paBaxe Ha nyaca, noBuwaBane Ha kpbBHOMO Hanf2aHe U Ha me-
AecHama memnepamypa. OpeanusMmbm pabomu npu noBuweHu
obopomu, HO moBa Bogu go uzmoweHue U onacHoOCM om xXunep-
moHuuHa kpusa, mo3zbueH kpbBousauBl u ocmpa 6bbpeuna
HegocmampbuHOCmM. Anemumbm HamMmaAafBa, Ho npu noBuwena-
ma dpusuuecka akmuBrocm caeg npuema Ha kokaun msaaomo uma
nyzkga om eHepausd, 3amoBa mo A HabaBs om kaemkume, koemo
yBpekga uepHusa gpob.

Edekmu npu
ynompebama
Ha kokaun:

* noBuweHu cup-
geuyHa yecmoma,
kpbBHO HaAsA-
2aHe, meAecHa
memMnepamypa;
® cmecHeHU Kpb-
BonocHu cvgole;
e noBuwena
yecmoma Ha
guwase;

® paswupeHu
3eHuuy,

® HapyWEH ChH;
® 2ageHe;

* cBpwpxBB30Yga,
pasgpasHumen-
HOCM;

e nomuckane na

anemuma;
® uHmMeHs3uBnHa

eybopus.




Kokaunbm uma
gBe xumuuecku
dopmu — xugpo-
XAOPUGHA COA,
uAu 6aA npax,
koimo obukHo-
Beno ce cmbpka,
u ,cBobogna
b6aza”, uau kpek,
koamo ce nywu.
I gBeme dopmu
Ha kokauHa,
kakmo u paz-
AUYHUME Hauu-
HU 3a ynompeba,
kpuam cepuos-
Hu puckoBe za
3gpaBemo kamo
damaanu cbp-
geuHu 3aboas-
Banus, 6esno-
kotucmBo, ge-
npecufBHocm,
napasos u
bescbhue. Ilywe-
Hemo yBpezxkga
guxameaHume
nbmuwia, a CMbp-
kanemo — HocHa-
ma auzaBuua.

Kokaunsm cb3galBa ycewane 3a enepauuHocm u yBepernocm. [ToBuwala
ce uyBcmBumeanocmma, BpeMenno ce HamaafABa Hyzkgama om xpaHa
u cbH. Caeg moBa nacmbnBa nbano pusuuecko u ncuxuuecko uzmo-
weHue, mbi kamo usaybenama eHepaus He moXke ga ce BbacmanoBu
monkoBa aecHo. ToBa kapa ynompebuaus ga ucka ga Bzeme HoBu gosu,
3a ga ce nouyBcmBa omuoBo gobpe. Taka ce cmuea go oMmazbocaH
kpbe, koimo 6Bp30 cbcunfBa uoBeka pusuuecku u ncuxuuecku!

ITocaeguuu npu npogpazkumenna ynompeba Ha
kokaun

3a pusuueckomo 3gpaBe: Muozo uecmo ce nabalogaBam unpapk-
mu, 6oaku B 2ppgHama obaacm u 3ampygHeHus 3 guwanemo,
uHCcyAmMu, npunagbuu u 2aaBoboaue, uepHogpobHu yBpezk-
gaHuA. PegoBHama ynompeba upes cmbpkane moxke ga goBege go
3aeyba Ha obonAnue, zampyghHenusa B ebamanemo, Bb3nasenue u
nepdopauvusa Ha HocHama npezpaga. Ynompebama Ha Hecmepua-
HU mpbOuuku 3a cmbpkane u ocobeHno Ha bankHomu Bogu go unde-
kmupane ¢ 6akmepuu u Bupycu.

3a ncuxuueckomo s3gpaBe: Kokaunbm npegusBukBa eckaaupa-
wu nogospumeanHocm, 6esnokoiicmBo u napanoa. Moxke ga ce
pasBue napanoughna ncuxosa (kokaunoBa ncuxosa), npu kosmo un-
guBugpm 2ybu Bpbska ¢ geicmBumeanocmma u noay4ala cayxoBu
xanlouunauuu. HabalogaBa ce ckaonnocm kbM Hacuaue u agpecus.
TTepuogume na cnupate Bogam go HenpeogoauMa ymopa, mezxkka
genpecus U gopu go onumu 3a camoyb6uitcmBBo.

Kak jkuBombm Hu ce usnabs3Ba?

Kokaunsm 6e3cnopHo npegusBukBa egna om Hal-cuAHUmME Ncuxu-
uecku zaBucumocmu. YnompebaBawume 65p30 2ybam Be3mozknocm-
ma ga konmpoaupam npueMaHemo My U He Mo2am ga ce cnpalBam B
exXkegrneBuemo 6e3 kokaun. AGcmuneHuuama ce nposaBsaBa ¢ Hapy-
wieHuA B cpHA, pasgpasHUMEAHOCIM, genpecus, 6espaszauuue u
HecnocobHocm uoBek ga ce uyBcmBa akmuBen u wacmaul3 6e3 npuema
na kokaus. ITpuemanemo Ha cBpbxgosa Mmoxke ga goege go MO3bueH
uHCyAm, cCbpgeuHochbgoBa u benogpobHa HegocmampyHOCM.




He 3amenanme kuBBoma cu 3a kokaun!
Ynompebama na kokaun moxke ga goBege go 3azyba Ha cpeg-
cmBa, konpaukmu u 3akononapywerus. BHesanna cMmbpm om
uHpapkm uau uHcyam mozxke ga Hacmbnu gopu npu nspBusa
onum c¢ BewecmBomo — ocobeHo ako e Haauue Henogos3upaHo
nacaegcmbBeno npegpasnoaoxkernue. Kokaunem gafBBa ualozop-
HU cuAau, a peanHo omHemMa xkuBoma Bu!

AM@ETAMIIHU

Andpa-Memuan-Qenun-ETun-AMIUH, uau cpkpameno amde-
maMuH, € CUHmemu4yHo ncuxomponHo BewecmBo, koemo
cmuMyAupa ueimpaaHama HepBHa cucmemMa.

Bp3geticmBue Ha ampemamuHume

IIpu ynompeba Ha ampemamuHu ce nomucka uyBcmBomo 3a ymo-
pa, anemumbm HaMmaasBa, noBuwaBa ce kppBHomo HanAz2aHe
u ce yBeauuaBBa cppgeuHama yuecmoma. Mozxke ga ce nabalo-
gaBam aaaBob6oaue, 3amaaHocm, kakmo u cmuchnamu 356u u
ckbpuane c uealocm. Toaepancem kbMm BewecmBomo 6bp30 ce
noBuwalBa.

ITcuxonozuueckuam ebekm e BpemenHa cBpbrxakmuBHocm, uyB-
cmBo 3a wacmue u caMmoyBepeHocm. /Auncama Ha ycewaHusama
3a ymopa, a2aag u *kazxkga npalBu uoBek uzgpbikaulB Ha npogbaku-
meanu HamoBapBanusa. [Topagu moBa uecmo ambemamunume
ce ynompebaBam B mecmama 3a 3abaBaenue, kbgemo ce man-
uyBa c uacoBe. Camo ue, koecamo Ha op2aHu3sMa My € omHema
cnocobnocmma ga ce nozpuzku cam 3a cebe cu — kamo He My nos-
BoasBame ga usnuma ymopa uau kaxkga — 20 nocmalBsame npeg
o2poMHUA puck ga npezpee, ga ce obesBogHu u bykBanno ga
ce cpune HeycemHo. Ocobeno onaceH e cbBMecmHuUAM NpueM Ha
ambemamunu u ankoxoa.

Nskalouumeano
onacHu ca kom-
bunauuume Ha
aMmdpemamMuHu

c gpyau Bewe-
cmBa: c kokaun u
XEpPOuH — cb3gala
20AAMO Hanpeke-
Hue 3a CbpPuemo
u Bucoko kpsB-
HO HaAf2aHeE; C
ankoxoa — Bogu
go noBuwena
aspeculBHocm,
ckaonHocm Kbm
HacuAaue u noemMa-
He Ha puckoBe; ¢
NCA - yBeauuaBa
ebekma Ha ,nb-
myBanemo”; ¢
xanlouuHozeHHU
2pbu — Bogu go
HeagekBamuo
noBegexue, uma
cuaHo xaalouu-
HO2€HEH U CUAHO
uspaseH napaHo-
ugen ebekm.




ITpuemanemo
Ha amdpemamu-
Hu u ekcmasu
nofBuwaBa pusu-
yeckama akmuB-
HOCm 3a nepuog
om nsakoako
vaca, koemo
Mmozke ga goBege
go npekomepHo
noBuwalBane

Ha meaecHama
memnepamypa
go 42 ezpagyca

u noBeue. ToBa
ChCMOAHUE Ce
Hapuuya xunep-
mepmMus U Chb3-
gaBa onacnocm
om konByacuu

u pasBuBane Ha
ocmpa bsbpeuna
Hegocmamaubu-
Hocm. Henpu-
eMaHemo Ha
gocmampbuHO
meuHocmu Mozke
ga goBege go
ocmpa gexugpa-
mauus.

ITocaeguuu npu npog'bmkumezma ynompeGa Ha
ampemamMmuHu

3a ¢usuueckomo zsgpaBe: Aocmuea ce go dusuuecko u
ncuxuuecko uzmouwieHue, cepuosHo HamofBapBaHe Ha cbpue-
mo, nomeHuuaanu puckoBe 3a cppgeunocbgoBama cucmema, 20-
AAMa 3a2yba Ha meano, zamasnocm u kozkHu npobaemu — nos-
BaBam ce obpuBu u paHu om NOCMOAHHOMO UM pasuecBane.

TIpu 2onemu gosu uau npu npegpasnonozxkenu xopa mozxke ga ce cmue-
He go ChpgeuyHa apummMus, CbpgeyueH ygap uau UHCyAm.

3a ncuxuueckomo 3gpaBe: [TogobHo na kokauna, ampemamunbm
e cmuMmyaanm, koimo 65p30 bopmupa cuana ncuxuuecka zaBucu-
mocm. PegoBHama ynompeba Ha ampemamunu Bogu go noaBama Ha
aepecus, xaalouuHauuu, napasos. I[Ipu npegpasnoaokenu xopa
Mozam ga ce omkalouam ocmpu ncuxuuecku pascmpoiacmBa
kamo amdpemamunoBama ncuxosza, koamo e bauska no cumnmomu
go wuzodpenuama.

Kak zkuBombpm HuU ce usnabsfa?

Ynompebama na ampemamunu Bogu go cuana ncuxuuecka u pusu-
uecka zaBucumocm. Ocoberno mezkku ca enuzogume caeg ynompeba
uau kozamo uoBBek ce onumBa ga ce omkaszke npu Beue popmupana
3aBucumocm — usnumbBa ce usmoweHue, ymopa u genpecus.

He 3amenatume kufBoma cu 3a ampemanmunu!
He ce nogawveBatime om Bpemennusa epekm nHa amdpemamunume!
Aopu kozamo nbpBoHauasHo HaucmuHa nofuwaBam HacmpoeHu-
emo u cnocobHocmume, He caeg gba20 cmpaHuuHume ebpekmu
cmaBam moakoBa mezkku, ue mpygHo ce nonacam. PazBaeue-
Huemo e no-ucmuhcko 6e3 uskycmBernu cmumyaanmu! Pabomama u
yyeHuemo ca MHo20 no-epekmuBnu 6e3 abkauBomo npozonBane Ha
yMopama, 3a koemo pano uau kbcHo naawiame Bucoka uena. Amde-
mamuHume npegusBukBam xaoc u o6ppkBane, koemo BaowaBa
pesyamamume Bu Bs8 Bcaka egna obaacm!




EKCTA3I

Ekcmasu ca mabaemku, koumo geicmBam egHoBpemMeHHO
kamo cmumyaanm u xaalouuHozeH u Mmo2am ga goBegam go
mpaiHo yBpezkgane Ha mo3bka u MucaoBHume cnocobHocmu.
OcHoBnama akmuBhna cbcmaBka e cunmemuuyHusm Hapkomuk
MDMA (3,4-methylenedioxymethamphetamine). Yecmo mabaem-
kume cbgbpzkam u gpyau cbemalBku, koumo 3acuaBam getcmBu-
emo um.

BnigeticmBue Ha ekcmasu

Ekcmasu ce Bp3npuema kamo xanue, koemo cBaasa 3agpbkkume
B obwyBanemo, cb3gaBa uyBcmBo 3a eydpopuda u ycewane, ue cme
Balobenu. To sacuaBa uyBcmBumeaHocmma, Bb3anpuasmusma u
eHepausama. Hapeg ¢ moBa, ekcmasu npegusBukBa noBuwmaBane
Ha kpbBHOmMO HanfAzaHe, chpgeuHama gellHOCmM u meAecHa-
ma memnepamypa. Hat-uecmume cmpanuunu epekmu Bkalou-
Bam: 2ageHe, Bmpucane, usnomsaBane, cnoumanHo cmucka-
He Ha 3bb6ume, MmyckyaHu cbkpaweHuUsa U 3aMb2A€HO 3pPeHue.
Mozke ga npegusBuka npobaemu cbc ChHA, cuaHa mpeBozkHocm,
obbppkBane, npomeHnu B HacmpoeHUEmMO U napaHoA.

ITpu ynompeba na ekcmasu uma nbpBoHauasen nepuog Ha geso-
puenmauusa 3a okono 30 MuHymu, nocaegBan om noBuwena ¢u-
3uuecka akmuBHocm, eydopusd, aunca nHa Hyzkga om cbH 3a 3 go
6 uaca. Caeg mofa ynompebuausam 3anouBla ga usnumfBa ymopa u
genpecud uau cmpax, nanuka u agpecus.

HOCAeguuu npu npog'bmkumeAHa ynompe6a Ha
ekcmasu

3a pusuueckomo 3gpafBe: Aocmuea ce go uepHogpobnu Br3nane-
HufA, 6bOpeuHa HegocmampuHOC!M U 3aboasaBaHuA Ha kocmHua
Mo3bk.

Cnopeg
npoyuBBane npes
2010 2. genbm Ha
cmygenmume C
MUHUMYM egHa
ynompeba na
Hapkomuk npe3s
*)kuBoma cu e
38,4 — 39,4%.
Aenbm Ha
cmygeHnmume ¢
MUHUMYM egHa
ynompeba Ha
Hapkomuk npe3s
nocaegHume
30gnue 13,7 -
14,5%., a geabm
Ha mesu ¢

MUHUMYM egHa
ynompeba Ha
aMbemamMuHu
npes
nocaegnume 30
gnu e 3%. Aeabm

Ha yyeHuuyume
na15-16 2. c
MUHUMYM egHa
ynompeba na
ekcmasu npes
nocaegHume
30 gnu e 2,2%.




NzcnegBane

B CAIII cpeg
MAagu xopa,
ynompebaBauiu
ekcmasu, nokas-
Ba, ue 43% om
m#ax nokpufBam
kpumepuume

3a 3aBucumocm.
ToBa onpoBepza-
Ba pasznpocmpa-
HeHomo cxBawa-
He 3a ,,0e3Bpeg-
Homo AloboBHo
xanue“.

3a ncuxuueckomo 3gpaBe: HabalogaBam ce nposaBu na mpe-
BoikHocm, 6e3nokoticmBo, pazgpazHumeaHocm U genpecud,
Hapywenus B cbhfA, 3aeyba Ha anemum, aunca Ha ygoBoacmBue
om cekca. Hakou om me3u npobaemu mozxke ga ca caegcmBue Ha
HescHUmMe gonbaHumeaHu BewecmBa, koumo ce Hamupam B mab6-
aemkume ekcmasu.

Kak ;kuBombm Hu ce usnapsBa?

VismamBume ycewaHus 3a wacmue, camouyBcmBue u cBoboga
npu obwyBane npuBsp3Bam uoBeka kbMm MHO20kpamHa ynompe-
ba Ha ekcmasu, gokamo moa HanbAHO 3a2ybu cnocobHocmma ga
usnumbBa ygoBoacmBue 6e3 xanuemo. TozaBa ce dopmupa ncu-
xuuecka 3aBucumocm, koamo npomens kuBoma. HacmbnBam
abcmuHenmMHU cuMnmomMu kamo usmow,eHnue, 3a2yba Ha ane-
mum, genpecufBHo HacmpoeHue u npobaemu ¢ koHueanmpa-
uuama. IIpegosupanemo mozxke ga npegusBuka Bucoko kpnsBno
HaanfAzaHe, naHuuecku amaku uau npunagsk.

Hepagko nog Be3geticmBuemo na cmumyaanmu uoBek mozke
ga usBspwu Hew,a, 3a koumo ga ckkaaaBa. Cmumysranmume
3acuaBam cekcyaanama akmuBrocm, koemo B cbcmosnue na
b6eskpumuunocm mozke ga goBege go cekc bes npegnasnHu cpeg-
cmpBa uau ¢ napmubopu, koumo B HopMaAHO cbCmoAHUE He buxMe
gonycHaau go cebe cu. Ocobeno yasBumu B makoBa cbcmos-
Hue ca jkeHume, koumo uecmo cmafBam kepmBa na cekcy-
aAHU 3a0ynompebu.

He 3amenatume kuBoma cu 3a ekcma3su!
Ynompebama Ha ekcmasu Bogu go HenpeogoauMa ymopa, Ha-
cmbnBawa caeg noBuweHama dusuuecka akmuBrocm u bescvHu-
emo. ToBa we 3ampyghnu nopmasnume Bu eskegneBnu getinocmu u
gopu wodupanemo Ha kona Ha caegBawus gen caeg npuema. Ocu-
2ypeme cu noBeue Bpeme 3a pasBaeuenud, kamo 3anasume
yMa u maaomo cu 3gpaBu!

3abaBasaBatume ce maka, ue ga mozkeme ga 20 HanpaBume u ympe!




KAK AA CE ITPEAIIA3INIM?

Xopama npuemMam ncuxomponhHu BewecmBa Hal-uecmo, 3a
ga ce 3abaBasBam, ga ce cnpaBam c¢ mexkbk ncuxoaozuuecku
cmpec uAu 3a ga ce nouyBcmBam yacm om onpegeaena 2pyna.
ITomucaeme — koako no-ucmuncko e sabaBBaenuemo, kozamo
Baacame B nezo cBosama ucmutcka, a He paawuBo HanomMnana
eHepeaud, u koeamo He ce Hanaza ga naawame mexkkama uena
Ha pascmpoeHomo chb3HaHue Ha caegBawusa gend! Kot npobaem
om peasnHocmma we ce pewiu om camo cebe cu, ako uzbsa-
2aMe 3a Hakoako uaca om Heeo nog Bv3getcmBuemo Ha Hapko-
muk? Konko uenna e 3a Hac epynama, koamo Bmecmo npus-
meacmBo u chnpuuacmHocm HU npegaaza Hapkomuk? Bcuuku
HUe CMe couuaAHu chwiecmfBa u ga cMe yacm om 2pyna e Hawa
ecmecmbBena ckaonHocm, koamo HU noMaz2a ga oueneeM U ga
ce aganmupame. Ho egHo om Hat-BakHnume Hewa, Ha koumo
mp=abBa ga ce nayuuwm, e kak ga pasepanuualBBame gobpama apy-
na, koAmo e noaesHa 3a Hawemo pasfBumue, om masu, Yulimo
namuck nocmafsa nog Bepnpoc Haulemo AUMHOCMHO ChxpaHnaBa-
He. Tasu npeuenka e Hali-cuaypHUAmM HU Wum 3a ycmosaBane na
apynoBusa namuck.

Egun om nHat-gobpume HauuHu ga ce npegnaszum e AA CE VIH-
OOPMUPAME. IIpouememe uau nonumatme 3a BbzgeticmBu-
emo u nocaeguuyume om ynompebama Ha ncuxomponhHu Be-
wecmBa. Hapkomuuyume omgaBHa ne ca mema maby, 3amofBa
paseoBapaime 3a max ¢ Bawume pogumeau, yuumeau u xopa-
ma, koumo Bu nogkpenam. ToBa we Bu HanpaBBu no-camoyBepe-
HU u no-maako ckaonnu ga ekcnepumenmupame ¢ Heuwa, koumo
Moz2am ga Hakapam kuBoma ga Bu ce usnabsHe.

CuMmnmomu Ha
cBpbxgosa ¢
onuamu:

* GaBHo,
Hepea2yAapHO
guwase;

® nocuHABane
Ha ycmHume
uau kozkama nog
Hokmume;

* noBpbwane;

e bonku B
2ppgume,
cmseaHe, 3agyx;
® cmygeHa uau
bnega kozka;

e HbaBeH uau
HegoAaoBuM nyAc;
® 3azyba Ha
Ch3HAHUE;

* HeBb3MozkHOCM

nocmpagaausam
ga 6bpge cuOygen.




CuMmnmomu Ha
cBpbxgosa cbC
cmumMyaanmu:

yckopen
NYAC;
Myckyanu
cnasMmu, 2bp-
uoBe;
napanos,
ncuxosa,
gesopuenmu-
panocm;
noBpruwiaHe;
npeepaBane;
3azyba na
Chb3HaHUE;
cnupane Ha
cbpgeuHnama
geuHocm.

KAK AA IIOMOI'HEM?

Ako cme cBugemeau Ha cBpbxgosa:

e Obageme ce BegHaza Ha menedon 112!

e Onumatme ce ga ocbwecmfBume koumakm ¢ nocmpagaausa
u 20 3aBegeme Ha no-cnokotino Mmacmo!

¢ Ako e B 6ezch3HaHue, npoBepeme gaau guwa!

ITocmaBeme gaanma cu uau o2aegaaue npeg HOCA U ycmama My, onu-

matme ce ga Bugume gaau ebpgume My ce gBuxkam! He npuaacatime

nbpBa nomow, ako He cme obyueHu 3a moBa! O6bpHEemMe nocmpaga-

auA uoBek ga ne’ku Ha egHa cmpanal

¢ [IpoBepeme gaau HeW,0 He npeuu Ha guwanemo my!

VBepeme ce, ue He e noBEpHAA U He cu e 2AbmHaa e3ukal

KBAE AA IIOTBPCVIME ITOMOIIIL?

Ako Bue cme ynompebuau Hapkomuuu uau ankoxoa u:

e TTouyBcmBame ce 3ae uau Mucaume, ue Mozke ga cme npegosupaau,
obageme ce Begnaza na meaedon 112!

e YVcewame, ue cmafBame 3aBucumMu u mbpcume npodpecuonasHa
nomoul, uau ce cmpaxyBame, ye mozke ga noceaieme Ha jkuBoma
cu - obageme ce na 0800 133 22, Hayuonasna meaeponna aurus
3a koncyamauuu na Hauuonaanusa uenmsp no napkomanuu!

3a nomow, 3a Bac uau Baw 6aussk o6spHeme ce kpm
HauuonaneH ueHmMsbp no HapkomManuu

http://www.ncn-bg.org/consult_center/

IIle noayuume koncyamauuu 3a puckoBeme om ynompebama Ha
ncuxomponHu BewecmBa, nomow, u nogkpena B npegnpuemume
cmbnku ksM npomsHa, kpusucHu uamepBeHuuu u HacouBane
kbM npozpamMu 3a AeueHue U ncuxocouuasta pexabuaumauus.

Koncyamauus u cef3em no Bcuuku Benpocu, cBeps3anu ¢ napko-
muuume u ankoxoaa, mozkeme ga noayuume Ha aHOHUMHama
u 6esnaamua HauuoHanHa menedpoHHa AuHuAa Ha Hayuonannusa
uenmsp no napkomanuu: 0800 133 22 - om nonegeanuk go
nemsk, om 14.00 go 20.00 u.

JKuBomsm e be3zueHen!
He 20 3amMensau 3a gpoza!



ViznoazBaHu noae3HU usmouyHUUU

Ha undopmMmauvuAa:

1. ,Ananu3s Ha nompebHocmume Ha ueaeBume zpynu“ — Mu-
HucmepcmbBo Ha sgpaBeonasBanemo, npoekm ,J/ndpopmupanu
u 3gpaBu”, dunancupan om OnepamuBna npoepama ,PaszBu-
mue Ha uoBewkume pecypcu” BG051P0O001-5.3.01-0001-C0001:
http://www.mh.government.bg/Articles.aspx?lang=bg-BG&pageid
=468&home=true&categoryid=2566

2.KoauuecmBeHno couuonoz2uuecko uscaegBane ,IlosHaHusa u
HaeAacu 3a npoMgHa Ha noBegeHuemo u yMeHusama 3a 3gpalbo-
caoBeH HauuH Ha XkuBom“, uszomBeno om NOEMA z3a Muhuc-
mepcmBo Ha 3gpaBeonasBanemo, no npoekma ,/npopmupanu u
3gpaBu”, punancupan om OnepamufBna npoepama ,PazBumue na
yoBewkume pecypcu” BG051P0O001-5.3.01-0001-C0001:
http:/www.mh.government.bg/Articles.aspx?lang=bg-BG&pageid
=468&home=true&categoryid=2566

3. ,Joguwen undopmauuoHeH GlonemuH Ha HauuoHaseH dpokycen
uenmsbp 2011. OcHoBHU gaHHU omHOCHO ynompebama, mpaduka
u pasnpocmpaHeHuemo Ha Hapkomuunu BewecmBa, kakmo u 06-
wecmBenusa omeaoBop B Brazapusa.”, Hauuonanen dokycen uenmsp
3a Hapkomuuu u HapkoMaHuu.:
http://anketi.info/images/folder/info_buletin_2011_mv4.pdf

HauuonaneH uenmsp no HapkomMmanuu

www.ncn-bg.org

HauuonaneH ¢pokyceHn ueHmsbp no Hapkomuuu

u Hapkomanuu www.nfp-drugs.bg

ndpopmauvuonen caim Ha Acouuauus ,,Coaugapnocm”
www.drugsinfo-bg.org

I[IpeBanmuBHo-undopMauyuoHeH ueHmsp no npobaemume
Ha Hapkomuuume kbMm CmoauuHa obwuna
www.sofilamca.org

HauuonaneH cpBem no Hapkomuunu BewecmfBa
www.ndc.government.bg
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