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„ЖИ ВОТ – ТО Ј� УМ�Т НОСТ ДА С� У СВ� МУ НА Ђ� Л� ПО ТА И РА ДОСТ.”

ММ АКСИМАКСИМ ГОР КИГОР КИ

„ЖИ ВОТ Ј� КАО ВО ЖЊА БИ ЦИ КЛА. ДА БИ ОДР ЖАО РАВ НО Т� ЖУ, 
МО РАШ ДА НА СТА ВИШ ДА С� КР� Ћ�Ш.”

АА ЛБ�РТЛБ�РТ АЈН ШТАЈНАЈН ШТАЈН

„В� РУЈ ДА Ј� ЖИ ВОТ ВР� ДАН ЖИ ВЉ� ЊА И ТВО Ј� В� РО ВА Њ� 
Ћ� ПР� РА СТИ У ЧИ Њ� НИ ЦУ.”

ВИ ЛИ ЈАМ Џ�ЈМСВИ ЛИ ЈАМ Џ�ЈМС

„КА ДА ЧУ Ј�М Н� КО ГА КА КО СА УЗ ДА ХОМ ИЗ ГО ВА РА: `ЖИ ВОТ Ј� 
Т� ЖАК`, УВ�К САМ У ИС КУ Ш� ЊУ ДА ГА УПИ ТАМ: `У ПО Р� Ђ� ЊУ 
СА ЧИМ?`”

СИД Н�Ј Х� РИССИД Н�Ј Х� РИС

„ЧИ ТА ВА ТАЈ НА ДА ПРО ДУ ЖУ Ј� МО ЖИ ВОТ СА СТО ЈИ С� У ТО М� ДА
ГА Н� СКРА ЋУ Ј� МО.” 

САЛ ТИ КОВСАЛ ТИ КОВ

„НА СТО ЈИМ ВО Л� ТИ ЖИ ВОТ ВИ Ш� ОД Њ� ГО ВОГ СМИ СЛА.”

ФЈО ДОР ДО СТО Ј�В СКИФЈО ДОР ДО СТО Ј�В СКИ
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ЗБОГ Ч� ГА СМО ОВ Д�? О Ч� МУ Ј� ЗА ПРА ВО Р�Ч? КО ЈА Ј� НА ША СВР ХА? КО ЈА Ј� СВР ХА ТО ЛИ КО С� ТРУ ДИ ТИ ДА ЖИ -

ВИШ КА ДА Ћ� МО СВА КА КО СВИ Ј�Д НОГ ДА НА УМР� ТИ? ИМА ЛИ НА Ш� ПО СТО ЈА Њ� СМИ СЛА? АКО ИМА, ЗА ШТО?

ОВО СУ СА МО Н� КА ПИ ТА ЊА КО ЈА СУ ФИ ЛО ЗО ФИ, Т� О ЛО ЗИ, П� СНИ ЦИ, НА УЧ НИ ЦИ И МНО ГИ ДРУ ГИ В� КО ВИ МА

РАЗ МА ТРА ЛИ. Н� МО Ж� МО ОЧ� КИ ВА ТИ ДА ПОЧ Н� МО ДА С� БА ВИ МО ПИ ТА ЊИ МА О СМИ СЛУ ЖИ ВО ТА ТО ЛИ КО

ДО БРО ИЛИ Ј�Д НА КО ИС ЦРП НО КАО ХИ ЉА Д� АУ ТО РА И МИ ЛИ О НИ ОБИЧ НИХ ЉУ ДИ ПР� НАС. М� ЂУ ТИМ, В� РУ Ј� -

МО ДА Ј� ВА ЖНО ДА СВА КО ОД НАС, НА СВОЈ НА ЧИН, ПО КУ ША ДА ПРО НА Ђ� Н� КИ СМИ САО ПО СТО ЈА ЊА. ОВО Ј�

ПО С�Б НО ТАЧ НО КАД Н� КО РАЗ МИ ШЉА О ТО М� ДА ПР� КИ Н� СВОЈ ЖИ ВОТ КА КО ГА

МИ ПО И МА МО.

Н� МО Ж� МО ПР�Д ВИ Д� ТИ БУ ДУЋ НОСТ. Н� МО Ж� МО ДА КОН ТРО ЛИ Ш� МО СВА КИ

АСП�КТ СВО Ј� СУД БИ Н�. Н� МО Ж� МО ЗА У В�К ЗА ДР ЖА ТИ СТВА РИ КО Ј� СУ НАМ ВА ЖН�,

НИ ТИ МО Ж� МО ПО ВРА ТИ ТИ Н� К� ОД НАЈ ДРА ЖИХ СТВА РИ КО Ј� СМО ИЗ ГУ БИ ЛИ. ОВ� ЖИ ВОТ Н�

ЧИ Њ� НИ Ц�, ИЗ М� ЂУ ОСТА ЛОГ, ПО ВР� М� НО ЧИ Н� ЖИ ВОТ ТО ЛИ КО Т� ШКИМ.

С ДРУ Г� СТРА Н�, Н�О БЈА ШЊИ ВО Ј� ЧУ ДО ШТО С� СВА КО ОД НАС УОП ШТ� И НА ЛА ЗИ ОВ Д�. СВ� ШТО ТР� БА ДА

УРА ДИ Т� Ј� СТ� ДА РАЗ МИ СЛИ Т� О СВИМ ХИ ЉА ДА МА СЛУ ЧАЈ НИХ ДО ГА ЂА ЈА КО ЈИ СУ МО РА ЛИ ДА С� ПО -

КЛО П� СА МО ДА БИ СТ� С� ВИ РО ДИ ЛИ, И ДА СХВА ТИ Т� ДА Ј� ВАШ ДО ЛА ЗАК НА ОВАЈ СВ�Т ЗАХ Т� ВАО

ОСВА ЈА Њ� НА ГРАД Н� УЛА ЗНИ Ц� ЗА Ј� ДАН ОД НАЈ �К СКЛУ ЗИВ НИ ЈИХ КЛУ БО ВА У УНИ В�Р ЗУ МУ. ОВАЈ ЖИ -

ВОТ – ОВА МО ГУЋ НОСТ ЗА СТИ ЦА Њ� ИС КУ СТА ВА – Ј� СТ� ДАР, ПРИ ЛИ КА, ЧУ ДО. В� О МА Ј� Т� ШКО С� ТИ ТИ

С� ОВО ГА КАД ПА ТИ Т�. ОСО БИ КО ЈА ПА ТИ СВА КИ ТР�Н МО Ж� ИЗ ГЛ� ДА ТИ КАО В�Ч НОСТ. ИСТО ТА КО, ЗА

ОСО БУ КО ЈА ОД ЖИ ВО ТА УЗМ� СВ� ШТО Ј� ВР�Д НО, СВА КИ РА ДО СТАН ТР� НУ ТАК МО Ж� БИ ТИ В� ЧАН.

У ОВОМ ЖИ ВО ТУ СМО СА МО Н� КО КРАТ КО ВР� М�. Н� ЗНА МО ШТА Ј� ИЗ ВАН Њ� ГА И Н�

ЗНА МО ДА ЛИ Ћ� МО ИКА ДА ПО НО ВО ПРО ЋИ ОВИМ ПУ Т�М. СВ� ШТО ИМА МО Ј� ОВ -

Д� И СА ДА, И НА ДА ДА Ћ� С� ТО ОВ Д� И СА ДА Д� ША ВА ТИ БАР ЈОШ Н� КО ВР� -

М�. ИМА МО ИС КУ СТВА КО ЈА Ј� ТО ЛИ КО ВА ЖНО ПАМ ТИ ТИ: ЗА ГР ЉАЈ С ПРИ -

ЈА Т� Љ�М, ГО ЛИ ЦА Њ� Ј� ЗИ КА ВО Љ� НОГ ПСА КО ЈИ ВАМ ЛИ Ж� ОБРАЗ,

МО М� НАТ ОТ КРИ ЋА (�У Р� КА!) КА ДА Р� ШИ Т� ПРО БЛ�М, ОС� ЋАЈ ПО -

НО СА КА ДА ВАМ ПРИ ЈА Т� ЉИ АПЛА У ДИ РА ЈУ, ТО ПЛИ НА ПО В� ЗА НО СТИ

СА ДРУ ГОМ ОСО БОМ КО ЈА Ж� ЛИ ДА РАЗ У М� ВА ША ОС� ЋА ЊА, УЗ БУ Ђ� -

Њ� УЧ� ЊА Н� Ч�Г НО ВОГ.

ПО МИ СЛИ Т� НА СКОК �Н�Р ГИ Ј� КА ДА С� ПРО БУ ДИ Т� УЈУ ТРУ НА КОН ОКР� ПЉУ ЈУ Ћ�Г НОЋ НОГ СНА, ТР НА ЦА ДУЖ

КИЧ М� КА ДА НА СТУП П� ВА ЧА ДО ТАК Н� ВА ШУ ДУ ШУ, ЗА ДИ ВЉ� НОСТ ПР�Д ЖИ ВО ПИ СНИМ ЗА ЛА СКОМ СУН ЦА,

СПО КОЈ Д� Љ� ЊА ТР� НУТ КА ТИ ШИ Н� СА

Н� КИМ КО ГА ВО ЛИ Т�, ДО ЖИ ВЉАЈ ДО ЛА -

СКА НА М� СТО НА КО Ј�М РА НИ Ј� НИ СТ�

БИ ЛИ, УЗ БУ Ђ� Њ� УЖИ ВЉА ВА ЊА У АК ЦИ -

О НИ ФИЛМ, УГОД НОСТ ТО ПЛОГ ОБРО КА У

ХЛАД НОМ ДА НУ, ТИ ХУ РА ДОСТ КА ДА ЧУ -

Ј� Т� Л� П� Р� ЧИ, ОС� ЋА Њ� ЗА Ј�Д НИ ШТВА

Н� ПО СР�Д НО НА КОН ШТО СТ� СА ПРИ ЈА -

Т� ЉИ МА ИЗ ТИ МА ЗА ВР ШИ ЛИ ДО БРО ОД -

И ГРА НУ УТАК МИ ЦУ, М� ША ВИ НА СТРА ХА И

ЗА БА В� ЗБОГ ВО ЖЊ� НА РО Л�Р КО СТ� РУ У

ЗА БАВ НОМ ПАР КУ.

СМИ САО ЖИ ВО ТА
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ЗА МИ СЛИ Т� ЗА ДО ВОЉ СТВО КА ДА ВАМ Н� КО КА Ж� ХВА ЛА ЗА ПРУ Ж� НУ ПО МОЋ, ПРИ -

ЈАТ НОСТ ТО ПЛОГ Ћ� Б� ТА У ЗИМ СКО ЈУ ТРО, ПО ГЛ�Д НА ДУ ГУ ПО СЛ� Л�Т Њ�Г ПЉУ -

СКА, ПРИ ЈАТ НО ОЛАК ША Њ� НА КОН СКО КА У БА З�Н У ТО ПЛОМ Л�Т Њ�М ДА НУ,

ОПУ ШТ� НО ЋА СКА Њ� СА ПРИ ЈА Т� ЉИ МА НА КОН В� Ч� Р�, ИН Т� Л�К ТУ АЛ НО УЗ -

БУ Ђ� Њ� НО В� ИД� Ј�, ПР ВИ ДАН КА ДА С� ОС� ЋА Т� ДО БРО ПО СЛ� ГАД Н� ПР� -

ХЛА Д�, ДИР НУ ТОСТ НА КОН ШТО СТ� ЧУ ЛИ ДА Ј� Н� КО У ВА Ш�М ОД СУ СТВУ Р� -

КАО Н� ШТО Л� ПО О ВА МА, ОДУ Ш� ВЉ� НО СЛУ ША Њ� ИЛИ СВИ РА Њ� В� ЛИ -

ЧАН СТВ� НОГ МУ ЗИЧ КОГ Д� ЛА, КАО И МНО ГА ДРУ ГА ТА КВА ИС КУ СТВА. ЗА МИ -

СЛИ Т� ЗА ДО ВОЉ СТВО ПАМ Ћ� ЊА ТИХ ВР� М� НА И ПРИ ЧА ЊА О ЊИ МА, И ТИ ХУ

НА ДУ ДА Ћ� Т� У БУ ДУЋ НО СТИ ПО НО ВО ДО ЖИ В� ТИ ТА КВА ОС� ЋА ЊА.

ТР� БА ДА БУ Д� МО ИЗ У З�Т НО СВ� СНИ С� Б� И СВО ЈИХ ЖИ ВО ТА УПРА ВО У ТР� -

НУ ЦИ МА КАД ПРО ЖИ ВЉА ВА МО ВР СТУ ИС КУ СТВА И ОС� ЋА ЊА КО ЈА СМО

УПРА ВО ОПИ СА ЛИ. ТР� БА МА ЛО ДА УСПО РИ МО И ДА МО С� БИ ВР� М� НА ДА

РАЗ МИ СЛИ МО О ТО М� ШТА Ј� ЗА ПРА ВО НАЈ ВА ЖНИ Ј� У НА Ш�М ЖИ ВО ТУ. ТР� -

БА ДА РАЗ МИ СЛИ МО О ТО М� КА КО С� ПО НА ША МО ПР� МА С� БИ И ДРУ ГИ МА

И ДА С� ПО ТРУ ДИ МО ДА, У ОБА СЛУ ЧА ЈА, БУ Д� МО СА МО МА ЛО ЉУ БА ЗНИ ЈИ.

ИА КО Ј� МО ЖДА ТАЧ НО ДА НИ ШТА Н� ТРА Ј� В�Ч НО, МО Ж� МО ДА С� УЛА -

Ж� МО У СТВА РИ КО Ј� СУ БАР Р� ЛА ТИВ НО ТРАЈ НИ Ј� ОД ДРУ ГИХ – НА Ш�

ЗДРА ВЉ�, НА Ш� В� З�, НА Ш� ИД� Ј� И НАШ СВА КО ДН�В НИ ОС� ЋАЈ СМИ -

СЛА, ДА НА В� Д� МО СА МО Н� К� ОД ЊИХ. ОВО СУ Н� КА ОД СТР� МЉ� ЊА КО -

ЈА ЖИ ВОТ ЧИ Н� СМИ СЛ� НИ ЈИМ, АКО Н� РА ЗУ МЉИ ВИ ЈИМ.

Р� Ч� НО Ј� ДА КАД УМР� Н� КО ОД НАС, СА ЊИМ УМИ Р� И Д� ЛИЋ СВА КОГ

ОД НАС. СВИ СМО МИ ЗА Ј�Д НО НА ОВОМ ПУ ТО ВА ЊУ КРОЗ ЖИ ВОТ И ЗА СВ�

НАС Ј� ВА ЖНО ДА СВОЈ `ТИМ` СА ЧУ ВА МО Н� ДИР НУТ КО ЛИ КО ГОД ДУ ГО

ПРИ РОД НИ ТОК ДО ГА ЂА ЈА ДО ЗВО ЉА ВА.

ИА КО СА МО У БИ СТВО ПО ВР� М� НО, КА ДА СТ� Т� ШКО Д� ПР� СИВ НИ И Б�З НА Д� ЖНИ, МО Ж� Д� ЛО ВА ТИ КАО РА ЗУМ НО

Р� Ш� Њ�, ОНО Ј� ЗА ПРА ВО ГУ БИ ТАК СВ� ГА ОНО ГА ШТО БИ МО ГЛО БИ ТИ И ПО ГОР ША Њ� В� ЗА СА СВИМ СВО ЈИМ БЛИ -

ЖЊИ МА, УКЉУ ЧУ ЈУ ЋИ И ОН� СА КО ЈИ МА БИ СТ� У БУ ДУЋ НО СТИ МО ГЛИ ПО СТА ТИ БЛИ СКИ.

ХАЈ Д� ДА, УМ� СТО ТО ГА, РА ДИ МО НА ТО -

М� ДА ЖИ ВОТ УЧИ НИ МО БО ЉИМ, А Н�

ДА ГА ОКОН ЧА МО. ХАЈ Д� ДА С� МИ КО -

ЈИ СМО У ЗА Ј�Д НИ ЦИ ЖИ ВО ТА УДРУ ЖИ -

МО ДА ЖИ ВОТ Н� РА ДО СТИ УЧИ НИ МО

СЛА ЂИ МА, А ЖИ ВОТ Н� ТУ Г� ПОД НО -

ШЉИ ВИ ЈИ МА, УМ� СТО ДА С� РАЗ ДВО -

ЈИ МО У ИЗО ЛА ЦИ ЈИ ШТО СМРТ ЗА ПРА -

ВО Ј� СТ�. �ƒ

ТО МАС �. �ЛИС,

КО РИ Ф. ЊУ МАН
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СА МО У БИ СТВО ЈЕ  ЧИН НА -
МЕР НОГ ОД У ЗИ МА ЊА СОП -
СТВЕ НОГ ЖИ ВО ТА И ПРЕД -
СТА ВЉА ЗДРАВ СТВЕ НИ И ОП -
ШТЕ ДРУ ШТВЕ НИ ПРО БЛЕМ У
СВЕТ СКИМ РАЗ МЕ РА МА.
ДА ЛИ ЗНАШ ДА ОКО МИ ЛИ -
ОН ЉУ ДИ У СВЕ ТУ ГО ДИ ШЊЕ
УМРЕ УСЛЕД ПО СЛЕ ДИ ЦА ОД -
У ЗИ МА ЊА СОП СТВЕ НОГ ЖИ -
ВО ТА?
ЗБОГ ТО ГА ЈЕ  СА МО У БИ СТВО
ЈЕ ДАН ОД НАЈ ВЕ ЋИХ СВЕТ -
СКИХ ЗДРАВ СТВЕ НИХ ПРО -
БЛЕ МА.
РИ ЗИК ОД СА МО У БИ СТВА
ПО ВЕ ЋА ВА СЕ У ПЕ РИ О ДИ МА
СО ЦИ О Е КО НОМ СКИХ,  ПО РО -
ДИЧ НИХ И ИН ДИ ВИ ДУ АЛ НИХ
КРИ ЗА (НПР.  ГУ БИ ТАК ВО ЉЕ -
НЕ ОСО БЕ,  ПРЕ КИД ЕМО ТИВ -
НЕ ВЕ ЗЕ,  ГУ БИ ТАК ПО СЛА
ИЛИ ИМО ВИ НЕ И СЛ) .
КА ДА СМО ДЕ ПРЕ СИВ НИ,
СКЛО НИ СМО ДА СТВА РИ
ПО СМА ТРА МО ИЗ ВЕ О МА СУ -
ЖЕ НЕ ПЕР СПЕК ТИ ВЕ СА ДА ШЊО -
СТИ. НЕ ДЕ ЉУ, ИЛИ МЕ СЕЦ ДА -
НА КА СНИ ЈЕ, СТВА РИ МО ГУ ИЗ -
ГЛЕ ДА ТИ ПОТ ПУ НО ДРУ ГА ЧИ ЈЕ. 
ВЕ ЋИ НА ЉУ ДИ КО ЈИ СУ НЕ -
КА ДА РАЗ МИ ШЉА ЛИ О СА -
МО У БИ СТВУ СА ДА СУ СРЕЋ -
НИ ШТО СУ ЖИ ВИ. КА ЖУ ДА
НИ СУ ЖЕ ЛЕ ЛИ ДА ОКОН ЧА ЈУ
СВОЈ ЖИ ВОТ НЕ ГО ДА ПРЕ КИ -
НУ ПАТ ЊУ. ƒ

ШТА Ј� САМОУБИСТВО
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ПРЕД РА СУ ДА:
АКО ЈЕ НЕ КО ЈЕД НОМ ПО КУ ШАО СА МО У БИ СТВО, МНО ГО СУ МА ЊЕ ШАН СЕ ДА ЋЕ ОПЕТ ПО -
КУ ША ТИ ДА СЕ УБИ ЈЕ.
ИСТИНА: ОКО 80 % СВИХ ИЗ ВР ШЕ НИХ СА МО У БИ СТА ВА ДЕ СИ ЛО СЕ НА КОН ПРЕТ ХОД НИХ
ПО КУ ША ЈА. 

ПРЕД РА СУ ДА:
АКО ЈЕ НЕ КО РЕ ШИО ДА СЕ УБИ ЈЕ, НИ ШТА ГА НЕ ЋЕ ЗА У СТА ВИ ТИ.
ИСТИНА: НЕО Д ЛУЧ НОСТ У ОД НО СУ НА ЖИ ВОТ И СМРТ ИЗ РА ЖЕ НА ЈЕ КА РАК ТЕ РИ СТИ КА СУ -
И ЦИ ДАЛ НИХ ПО ЈЕ ДИ НА ЦА. МНО ГИ ОД ЊИХ НЕ ЖЕ ЛЕ ДА УМРУ, ВЕЋ ЈЕД НО СТАВ НО ЖЕ ЛЕ ДА
ПО БЕГ НУ ИЗ НЕ ПОД НО ШЉИ ВЕ СИ ТУ А ЦИ ЈЕ ИЗ КО ЈЕ НЕ ВИ ДЕ НИ ЈЕ ДАН ДРУ ГИ ИЗ ЛАЗ.

ПРЕД РА СУ ДА: 
ЛО ША ЈЕ ИДЕ ЈА ДА ОСО БУ ПИ ТА МО ДА ЛИ РАЗ МИ ШЉА О СА МО У БИ СТВУ. ТИ МЕ БИ СМО ЈОЈ
МО ГЛИ ДА ТИ ИДЕ ЈУ ДА РАЗ МИ ШЉА У ТОМ ПРАВ ЦУ.
ИСТИНА: ЉУ ДИ ЧЕ СТО МИ СЛЕ ДА ЈЕ СИ ГУР НИ ЈЕ НЕ ПРИ ЧА ТИ О СА МО У БИ СТВУ СА ОСО БОМ
КО ЈА РАЗ МА ТРА ТУ ОП ЦИ ЈУ (ИЛИ ЗА КО ЈУ СУМ ЊА МО ДА ПО МИ ШЉА ДА ДИГ НЕ РУ КУ НА СЕ -
БЕ). НА ПРО ТИВ, РАЗ ГО ВОР МО ЖЕ ПО МО ЋИ СУ И ЦИ ДАЛ НОМ ПО ЈЕ ДИН ЦУ ДА СМА ЊИ НЕ -
ПОД НО ШЉИ ВУ ТЕН ЗИ ЈУ. СПРЕМ НО ШЋУ ДА ОСО БУ СА СЛУ ША МО ША ЉЕ МО ПО РУ КУ ДА НАМ
ЈЕ СТА ЛО И ДА ЖЕ ЛИ МО ДА ПО МОГ НЕ МО.

ПРЕД РА СУ ДА:
ОСО БЕ КО ЈЕ ПРИ ЧА ЈУ ДА ЋЕ СЕ УБИ ТИ НЕ ЋЕ НИ КАД ПРЕ ЋИ СА РЕ ЧИ НА ДЕ ЛО, ЈЕР ИМ ЈЕ ТО
СА МО НА ЧИН ДА МА НИ ПУ ЛИ ШУ ДРУ ГИМ ЉУ ДИ МА. ОНИ КО ЈИ ИЗ ВР ША ВА ЈУ СА МО У БИ СТВО
ИНА ЧЕ НЕ ГО ВО РЕ О ТО МЕ ВЕЋ ТО ЈЕД НО СТАВ НО УРА ДЕ.
ИСТИНА: ВЕ ЋИ НА ЉУ ДИ КО ЈА ЈЕ ИЗ ВР ШИ ЛА ИЛИ ПО КУ ША ЛА СА МО У БИ СТВО ДА ВА ЛА ЈЕ НА
ДИ РЕК ТАН ИЛИ ИН ДИ РЕК ТАН НА ЧИН НА ГО ВЕ ШТА ЈЕ СВО ЈОЈ ОКО ЛИ НИ ДА РАЗ МА ТРА ТУ ОП -
ЦИ ЈУ. НЕ МА ПО ТРЕ БЕ ДА КРИ ВИ ТЕ СЕ БЕ АКО НИ СТЕ ПРИ МЕ ТИ ЛИ ТЕ ЗНА КЕ, АЛИ АКО СТЕ ЗА -
БРИ НУ ТИ ЗА НЕ КО ГА КО ГА ЗНА ТЕ, МО ЖЕ ТЕ ДА СЕ ИН ФОР МИ ШЕ ТЕ О ТО МЕ ШТА МО ЖЕ ТЕ ДА
УЧИ НИ ТЕ ДА МУ ПО МОГ НЕ ТЕ. 

ПРЕД РА СУ ДА:
АКО СЕ ДЕ ПРЕ СИВ НА ИЛИ СУ И ЦИ ДАЛ НА ОСО БА БО ЉЕ ОСЕ ЋА, ТО ЗНА ЧИ ДА ЈЕ ПРО БЛЕМ
ПРО ШАО.
ИСТИНА: АКО НЕ КО КО ЈЕ БИО ДЕ ПРЕ СИ ВАН ИЛИ СУ И ЦИ ДА ЛАН ОД ЈЕД НОМ ДЕ ЛУ ЈЕ РАС ПО -
ЛО ЖЕ НИ ЈЕ, НЕ МО РА ДА ЗНА ЧИ ДА ЈЕ ОПА СНОСТ ПРО ШЛА. ОСО БА КО ЈА ЈЕ ЧВР СТО ОД ЛУ -
ЧИ ЛА („ПРЕ ЛО МИ ЛА”) ДА ОДУ ЗМЕ СЕ БИ ЖИ ВОТ, МО ЖЕ ИМА ТИ ОСЕ ЋАЈ ОЛАК ША ЊА ЗБОГ
НА ЧИ ЊЕ НЕ ОД ЛУ КЕ. ТА КО ЂЕ, ПО НЕ КАД СЕ ДЕ ША ВА ДА НА КОН ПР ВИХ ПО БОЉ ША ЊА ОД ДЕ -
ПРЕ СИ ЈЕ И ПО ВРАТ КА ЕНЕР ГИ ЈЕ ОСО БА КО НАЧ НО СКУ ПИ СНА ГЕ И РЕ А ЛИ ЗУ ЈЕ СВО ЈЕ СУ И ЦИ -
ДАЛ НЕ ФАН ТА ЗИ ЈЕ. ƒ

НАЈЧ�ШЋ� ПР�ДРАСУД� О САМОУБИСТВУ
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ФАКТОРИ РИЗИКА ОД САМОУБИСТВА

ФАК ТО РИ РИ ЗИ КА УКА ЗУ ЈУ НА ПО ВЕ ЋАН РИ ЗИК ДА НЕ КА ОСО БА ПО КУ ША 
СА МО У БИ СТВО, ШТО НЕ МО РА ДА ЗНА ЧИ ДА ОНА 
ТРЕ НУТ НО НА МЕ РА ВА ДА ИЗ ВР ШИ СА МО У БИ СТВО.
СА МО У БИ СТВО ЈЕ СЛО ЖЕ НА ПО ЈА ВА НА КО ЈУ УТИ ЧЕ ВЕ ЛИК БРОЈ ЧИ НИ ЛА ЦА, ИПАК, 
СУ И ЦИ ДАЛ НИ РИ ЗИК ЈЕ ВЕ ЋИ ТА МО ГДЕ 
ПО СТО ЈИ:

МЕН ТАЛ НИ ПО РЕ МЕ ЋАЈ, ПО СЕБ НО ДЕ ПРЕ СИ ЈА, ПО ТОМ СХИ ЗО ФРЕ НИ ЈА, ПО РЕ МЕ ЋАЈ
ЛИЧ НО СТИ, ИЛИ АНК СИ О ЗНИ ПО РЕ МЕ ЋАЈ, ПОСТТРАУМАТСКИ СТРЕСНИ ПОРЕМАЋАЈ
(ПТСП) КАО И ЛЕ ЧЕ ЊЕ У ПСИ ХИ ЈА ТРИЈ СКОЈ УСТА НО ВИ;
АЛ КО ХО ЛИ ЗАМ И ДРУ ГЕ ЗА ВИ СНО СТИ ОД ПСИ ХО АК ТИВ НИХ СУП СТАН ЦИ;
ХРО НИЧ НА ИЛИ НЕ ИЗ ЛЕ ЧИ ВА ТЕ ЛЕ СНА БО ЛЕСТ, НА РО ЧИ ТО АКО ЈЕ УДРУ ЖЕ НА СА НЕ ИЗ -
ДР ЖИ ВИМ БО ЛО ВИ МА И ПАТ ЊОМ;
ПСИ ХИЧ КА КРИ ЗА (БИ ЛО ДА ЈЕ ИЗА ЗВА НА ГУ БИТ КОМ БЛИ СКЕ ОСО БЕ, ПРЕ КИ ДОМ ЕМО -
ТИВ НЕ ВЕ ЗЕ, ИСКУСТВИМА ИЗ БОРБЕНИХ ДЕЈСТАВА, ГУ БИТ КОМ ПО СЛА, НЕ У СПЕ ХОМ У
ОБРА ЗО ВА ЊУ, ПО РО ДИЧ НИМ ПРО БЛЕ МИ МА, ИЛИ ДА ЈЕ РАЗ ВОЈ НОГ КА РАК ТЕ РА – НПР.
АДО ЛЕ СЦЕНТ СКА КРИ ЗА);
НЕ ДО СТА ТАК СО ЦИ ЈАЛ НИХ ВЕ ШТИ НА (ТЕ ШКО ЋЕ У КО МУ НИ КА ЦИ ЈИ СА ДРУ ГИ МА, ПРО -
БЛЕ МИ У ОТ ПО ЧИ ЊА ЊУ РАЗ ГО ВО РА И СКЛА ПА ЊУ ПРИ ЈА ТЕЉ СТА ВА);
НА СИЛ НИЧ КО ПО НА ША ЊЕ ПРЕ МА ЧЛА НО ВИ МА ПО РО ДИ ЦЕ ИЛИ ЉУ ДИ МА ИЗ СВОГ
ОКРУ ЖЕ ЊА;
ПРЕ ТР ПЉЕ НА ТРА У МА ИЛИ ЗЛО СТА ВЉА ЊЕ (У БОРБЕНИМ ДЕЈСТВИМА, СИЛОВАЊЕ И
СЛИЧНО);
РА НИ ЈИ ПО КУ ШАЈ СА МО У БИ СТВА;
СА МО У БИ СТВО ЧЛА НА ПО РО ДИ ЦЕ ИЛИ ПРИ ЈА ТЕ ЉА;
ДР ЖА ЊЕ ОРУЖ ЈА КОД КУ ЋЕ;
РАЗ ДВА ЈА ЊЕ ЧЛА НО ВА ПО РО ДИ ЦЕ ЗБОГ ОД ЛА СКА У МИ РОВ НЕ ОПЕ РА ЦИ ЈЕ; РАЗ ДВО ЈЕ -
НОСТ ОД ВО ЉЕ НИХ ОСО БА ОТЕ ЖА ВА КО МУ НИ КА ЦИ ЈУ, ШТО МО ЖЕ НЕ ГА ТИВ НО УТИ ЦА -
ТИ НА МЕ ЂУ СОБ НЕ ОД НО СЕ; КАО ДО ДАТ НИ ОТЕ ЖА ВА ЈУ ЋИ ФАК ТОР ЈА ВЉА СЕ И ПРЕ У ЗИ -
МА ЊЕ НО ВИХ ОД ГО ВОР НО СТИ И УЛО ГА ЧЛА НО ВА ПО РО ДИ ЦЕ КОД КУ ЋЕ, ШТО НА ЊИХ
МО ЖЕ ДЕ ЛО ВА ТИ ОСУ ЈЕ ЋУ ЈУ ЋЕ;
ЧЕ СТЕ СЕ ЛИД БЕ, ПРО МЕ НА ШКО ЛЕ, ПРО МЕ НА РАД НЕ СРЕ ДИ НЕ, СТИ ЦА ЊЕ НО ВИХ ПРИ ЈА -
ТЕ ЉА (ВЕ ЛИ КИ БРОЈ СТРЕ СО ГЕ НИХ ФАК ТО РА ДЕ ЛУ ЈУ НА ПО ЈЕ ДИН ЦЕ И ПО РО ДИ ЦЕ ПРИ -
ЛИ КОМ НА ВЕ ДЕ НИХ ПРО МЕ НА, КО ЈЕ ЗАХ ТЕ ВА ЈУ УЛА ГА ЊЕ ДО ДАТ НИХ НА ПО РА НА ПРИ ЛА -
ГО ЂА ВА ЊУ НО ВИМ УСЛО ВИ МА СРЕ ДИ НЕ И НО ВИМ ЉУ ДИ МА У ОКРУ ЖЕ ЊУ);
ЛО ШЕ СЛУ ЖБЕ НЕ ОЦЕ НЕ, НЕ МО ГУЋ НОСТ НА ПРЕ ДО ВА ЊА У СЛУ ЖБИ, А ЗА ДЕ ЦУ ЛОШ
УСПЕХ У ШКО ЛИ;
НЕ ДАВ НИ ГУ БИ ТАК ВО ЉЕ НЕ ОСО БЕ (СМРТ, РАЗ ВОД, РАС КИД) ИЛИ НЕ ЧЕГ ДРУ ГОГ ШТО ЈЕ ВА ЖНО
(ПО САО, НО ВАЦ, СТА ТУС, СА МО ПО У ЗДА ЊЕ, СА МО ПО ШТО ВА ЊЕ, ВЕРA);
УЧЕ СТВО ВА ЊЕ У КРИ ВИЧ НОЈ ИС ТРА ЗИ (ОД ЛА ЗАК У ЗА ТВОР ИЛИ ИЗ ЛА ЗАК ИЗ ЗА ТВО РА). ƒ

8



9

ЗНАЦИ УПОЗОР�ЊА ДА Н�КО
РАЗМИШЉА О САМОУБИСТВУ

НА РАВ НО, СВА КА ОД ОВИХ КА РАК ТЕ РИ СТИ КА СА МА ПО СЕ БИ НЕ МО РА НИ ШТА ДА ЗНА ЧИ,

АЛИ КОМ БИ НА ЦИ ЈА НЕ КО ЛИ КО ЊИХ ЧЕ СТО УПУ ЋУ ЈЕ НА ТО ДА ПО СТО ЈИ РИ ЗИК ДА ЋЕ

ОСО БА ИЗ ВР ШИ ТИ СА МО У БИ СТВО. ƒ

ЗНА ЦИ УПО ЗО РЕ ЊА ГО ВО РЕ О ТО МЕ ДА ЈЕ ОСО БИ КО ЈА ИХ ПО КА ЗУ ЈЕ ПО ТРЕБ НО УКА ЗА ТИ
ПО МОЋ.
ВЕ ЛИ КИ БРОЈ ПО ЈЕ ДИ НА ЦА КО ЈИ СУ ИЗ ВР ШИ ЛИ, ИЛИ ПО КУ ША ЛИ СА МО У БИ СТВО, ПРЕТ ХОД НО СУ
ИН ТЕН ЗИВ НО РАЗ МИ ШЉА ЛИ О ТО МЕ, ПРЕ МИ ШЉА ЈУ ЋИ СЕ ДА ЛИ ДА ТО УЧИ НЕ 
И ПЛА НИ РА ЈУ ЋИ КА КО, КА ДА И ГДЕ.
ЗНА ЦИ ОВОГ ПРО ЦЕ СА ЧЕ СТО СЕ МО ГУ ПРЕ ПО ЗНА ТИ, И МО ЖЕ СЕ ПО НУ ДИ ТИ 
ИЛИ ПО ТРА ЖИ ТИ ПО МОЋ.
ОСАМ ДЕ СЕТ ОД СТО ЉУ ДИ КО ЈИ ИЗ ВР ШЕ СА МО У БИ СТВО НЕ КО ВРЕ МЕ ПРЕ СМР ТИ ПО КА ЗУ ЈУ НЕ КЕ ОД
СЛЕ ДЕ ЋИХ ЗНА КО ВА:

ПРО МЕ НЕ РАС ПО ЛО ЖЕ ЊА – ТУ ЖНИ СУ, ПО ВУ ЧЕ НИ, ОСЕ ТЉИ ВИ, НЕР ВО ЗНИ, УМОР НИ, НЕО Д ЛУЧ -

НИ, БЕЗ ВОЉ НИ, НЕ КАД УЗ НЕ МИ РЕ НИ И ХИ ПЕ РАК ТИВ НИ;

ПРО МЕ НЕ ПО НА ША ЊА И СПО ЉА ШЊЕГ ИЗ ГЛЕ ДА – НЕ МО ГУ ДА СЕ СКОН ЦЕН ТРИ ШУ НА ПО САО,

ШКО ЛУ, РЕ ДОВ НЕ ОБА ВЕ ЗЕ, НЕ ЗА ИН ТЕ РЕ СО ВА НИ СУ ЗА СВОЈ ИЗ ГЛЕД;

ПРО МЕ НЕ У СПА ВА ЊУ – ПРЕ ТЕ РА НО ДУ ГО СПА ВА ЈУ ИЛИ ИМА ЈУ НЕ СА НИ ЦУ, БУ ДЕ СЕ ЈА КО РА НО УЈУ -

ТРУ, ИМА ЈУ НОЋ НЕ МО РЕ;

ПРО МЕ НЕ У НА ВИ КА МА ИС ХРА НЕ – НЕ МА ЈУ АПЕ ТИ ТА И ГУ БЕ ТЕ ЛЕ СНУ МА СУ, ИЛИ ПРЕ ВИ ШЕ ЈЕ ДУ;

ГУ БИ ТАК ИН ТЕ РЕ СО ВА ЊА ЗА ПРИ ЈА ТЕ ЉЕ, СЕКС, ХО БИ ЈЕ, УОП ШТЕ ЗА АК ТИВ НО СТИ У КО ЈИ МА СУ РА -

НИ ЈЕ УЖИ ВА ЛИ;

ПРЕ ТЕ РА НА ЗА БРИ НУ ТОСТ – О НОВ ЦУ, БО ЛЕ СТИ (ПРА ВОЈ ИЛИ УМИ ШЉЕ НОЈ);

СТРАХ ОД ГУ БИТ КА КОН ТРО ЛЕ, СТРАХ ДА ЋЕ „ПО ЛУ ДЕ ТИ”, ДА ЋЕ ПО ВРЕ ДИ ТИ СЕ БЕ ИЛИ ДРУ ГЕ;

ОП ТЕ РЕ ЋЕ НОСТ ОСЕ ЋА ЊЕМ КРИ ВИ ЦЕ, СТИ ДА, СА МО МР ЖЊЕ;

ГУ БИ ТАК НА ДЕ ЗА БУ ДУЋ НОСТ – „НИ КАД МИ НЕ ЋЕ БИ ТИ БО ЉЕ, УВЕК ЋУ СЕ ОВА КО ОСЕ ЋА ТИ”;

ЗЛО У ПО ТРЕ БА ДРО ГЕ ИЛИ АЛ КО ХО ЛА;

СРЕ ЂИ ВА ЊЕ СВО ЈИХ ПО СЛО ВА, ДУ ГО ВА, ПО ЗДРА ВЉА ЊЕ (ОПРА ШТА ЊЕ) СА ПРИ ЈА ТЕ ЉИ МА И РОД -

БИ НОМ, ПО КЛА ЊА ЊЕ ВРЕД НИХ ЛИЧ НИХ СТВА РИ И ИМО ВИ НЕ, ПИ СА ЊЕ ТЕ СТА МЕН ТА;

ПО СТО ЈА ЊЕ СУ И ЦИ ДАЛ НИХ ИМ ПУЛ СА, ИДЕ ЈА, ИЗ ЈА ВА, ПЛА НО ВА, РА НИ ЈИХ ПО КУ ШАЈA СА МО У БИ -

СТВА;
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КАКО ПОМОЋИ ОСОБИ У СТАЊУ КРИЗ�

ЕВО НЕ КИХ РЕ ЧЕ НИ ЦА КО ЈЕ  ТИ МО ГУ ПО МО ЋИ У РАЗ ГО ВО РУ СА ОСО БОМ
ЗА КО ЈУ БРИ НЕШ ДА РАЗ МИ ШЉА О СА МО У БИ СТВУ:

„ЧИ НИ МИ СЕ ДА СИ У ПО СЛЕД ЊЕ ВРЕ МЕ ТУ ЖАН И НЕ СРЕ ЋАН.
„КА КО СЕ ОСЕ ЋАШ?”
„ДА ЛИ ТИ СЕ НЕ КА ДА ЧИ НИ ДА ТИ ЈЕ  ТО ЛИ КО ТЕ ШКО ДА ТИ НИ КАД НЕ -
ЋЕ БИ ТИ БО ЉЕ?” 
„ДА ЛИ РАЗ МИ ШЉАШ О СМР ТИ?”
„ДА ЛИ РАЗ МИ ШЉАШ О СА МО У БИ СТВУ?”
„КА КО БИ ТО УРА ДИО?”
„КА ДА СИ ПЛА НИ РАО ДА ТО УРА ДИШ?”
„ДА ЛИ БИ ЖЕ ЛЕО ДА ТИ НЕ КО ПО МОГ НЕ ДА НА ЂЕШ ДРУ ГИ НА ЧИН ДА
ИЗА ЂЕШ ИЗ ТЕ ТЕ ШКЕ СИ ТУ А ЦИ ЈЕ?”

АКО ПРИ МЕ ТИШ ДА ОСО БА КО ЈУ ПО ЗНА ЈЕШ ПА ТИ, АКО ПО СУМ ЊАШ ДА ГУ БИ ВО ЉУ
ЗА ЖИ ВО ТОМ, ПО НУ ДИ ЈОЈ РАЗ ГО ВОР. СТА ВИ ЈОЈ ДО ЗНА ЊА ДА НИ ЈЕ СА МА.
БУ ДИ ПА ЖЉИВ И НЕ ПРИ СТРА САН СЛУ ША ЛАЦ. НЕ КРИ ТИ КУЈ ЈЕ, НЕ МО РА ЛИ ШИ, НЕ СА -
ЖА ЉЕ ВАЈ И НЕ МОЈ ДА ЈОЈ ГО ВО РИШ ШТА ЈЕ НАЈ БО ЉЕ ЗА ЊУ ДА УРА ДИ. ТО МО ЖЕ ДА ЈЕ
ЗА ТВО РИ И УДА ЉИ ОД ДА ЉЕ КО МУ НИ КА ЦИ ЈЕ.
ВА ЖНО ЈЕ ДА ПО КА ЖЕШ ДА ОСО БУ ПРИ ХВА ТАШ ТА КВУ КА КВА ЈЕ СТЕ.
ПО КА ЖИ ДА СА О СЕ ЋАШ СА ЊОМ, БУ ДИ ТО ПАО И СТР ПЉИВ. НЕ УСТРУ ЧА ВАЈ СЕ ДА
ПО СТА ВИШ ПИ ТА ЊЕ О СА МО У БИ СТВУ. ТА КО ЈОЈ НЕ ЋЕШ ДА ТИ ИДЕ ЈУ О СА МО У БИ СТВУ,
А АКО ЗА И СТА РАЗ МИ ШЉА О СА МО У БИ СТВУ, ОСЕ ТИ ЋЕ ОЛАК ША ЊЕ ШТО СА НЕ КИМ
МО ЖЕ ДА ПО ДЕ ЛИ ТЕ ШКО БРЕ МЕ.
АКО ТИ ОСО БА КА ЖЕ ДА РАЗ МИ ШЉА О СА МО У БИ СТВУ СХВА ТИ ЈЕ ОЗБИЉ НО. НЕ ПО -
КУ ША ВАЈ ДА ЈЕ РАЗ ВЕ СЕ ЛИШ, НИ УТЕ ШИШ ТА КО ШТО ЋЕШ ОМА ЛО ВА ЖИ ТИ ПРО БЛЕМ
(„МА ПРО ЋИ ЋЕ ТО”, „НИ ЈЕ ТО ТА КО СТРА ШНО”). НЕ МОЈ СЕ УСРЕД СРЕ ДИ ТИ НА РЕ ША -
ВА ЊЕ ПРО БЛЕ МА (СА ВЕ ТИ, ПРИ ЧЕ О СЕ БИ И „ДРУ ГИМ ЉУ ДИ МА У ТА КВОЈ СИ ТУ А ЦИ ЈИ”
И СЛИЧ НО), ИЛИ ДР ЖА ТИ СЛО ВО О ВРЕД НО СТИ ЖИ ВО ТА И ПРА ВУ НА СА МО У БИ СТВО
БУ ДИ СТР ПЉИВ; ТО ЛЕ РИ ШИ ТИ ШИ НУ. ОСО БИ КО ЈА СЕ БО РИ СА СУ И ЦИ ДАЛ НИМ ОСЕ -
ЋА ЊИ МА ПО НЕ КАД ЈЕ ВР ЛО ТЕ ШКО ДА О ЊИ МА ПРИ ЧА, ПА ЈОЈ ТРЕ БА ДА ТИ ВРЕ МЕ НА
ДА ОБ ЈА СНИ КА КО СЕ ОСЕ ЋА.
АКО СУМ ЊАШ (И АКО УТВР ДИШ) ДА ЈЕ ОСО БА СУ И ЦИ ДАЛ НА, ВР ЛО ЈЕ ВА ЖНО ДА УТВР -
ДИШ ДА ЛИ ИМА ПЛАН СА МО У БИ СТВА И ДА ЛИ ИМА СРЕД СТВА ДА ТАЈ ПЛАН ОСТВА -
РИ, ЈЕР ТО ГО ВО РИ О ВИ СИ НИ СУ И ЦИ ДАЛ НОГ РИ ЗИ КА. НЕ ОСТА ВЉАЈ ЈЕ СА МУ. СКЛО -
НИ СВЕ ПРЕД МЕ ТЕ КО ЈИ МА БИ МО ГЛА СЕ БЕ ДА ПО ВРЕ ДИ.
ПО МО ЗИ ЈОЈ ДА СХВА ТИ ДА СУ ПРО БЛЕ МИ РЕ ШИ ВИ И ДА ПО СТО ЈЕ ДРУ ГЕ АЛ ТЕР НА ТИ -
ВЕ ОСИМ СА МО У БИ СТВА. ПО МО ЗИ ЈОЈ ДА СХВА ТИ ДА НЕ ПОД НО ШЉИ ВИ УНУ ТРА ШЊИ
ДО ЖИ ВЉАЈ КО ЈИ ИМА НЕ ЋЕ ТРА ЈА ТИ ВЕЧ НО, И ДА СА МО У БИ СТВО НИ ЈЕ НИ КА КВО РЕ -
ШЕ ЊЕ.
НА ЖА ЛОСТ, ВЕ ЋИ НИ ЉУ ДИ ЈЕ ВР ЛО НЕ ПРИ ЈАТ НО ДА РАЗ ГО ВА РА ЈУ О СА МО У БИ СТВУ.
ЗА ТО СЕ НЕ МОЈ УСТРУ ЧА ВА ТИ И ПО НУ ДИ ПО МОЋ ОНО МЕ КО МЕ ЈЕ ПО ТРЕБ НА.
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ШТА Ј� ПОТР�БНО СУИЦИДНИМ ЉУДИМА

. 
НЕ КО КО ЋЕ СВЕ ТРЕ ТИ РА ТИ КАО СТРО ГО ПО ВЕР ЉИ ВО.

НЕ КО КО МЕ ЈЕ СТА ЛО. 

НЕ КО КО ЋЕ ИХ УЧИ НИ ТИ ПРИ СТУ ПАЧ НИМ И КО ЋЕ ИХ СМИ РИ ТИ. 

НЕ КО КО ЋЕ ПО ТВР ЂИ ВА ТИ, ПРИ ХВА ТА ТИ И ВЕ РО ВА ТИ. 

НЕ КО КО ЋЕ РЕ ЋИ: „МЕ НИ ЈЕ СТА ЛО.”

НЕКО КО ЋЕ ИХ СА СЛУ ША ТИ. 

НЕ КО КО ЋЕ ОДВО ЈИ ТИ ВРЕ МЕ ДА ИХ СТВАР НО СА СЛУ ША. 

НЕ КО КО НЕ ЋЕ ОСУ ЂИ ВА ТИ, ДА ВА ТИ СА ВЕ ТЕ ИЛИ МИ ШЉЕ ЊЕ, НЕ ГО ПО КЛО НИ ТИ СВО ЈУ ПУ НУ ПА ЖЊУ.

НЕ КО КО МЕ МО ГУ ВЕ РО ВА ТИ. 

НЕ КО КО ЋЕ ИХ ПО ШТО ВА ТИ И НЕ ЋЕ ПО КУ ША ТИ ДА ПРЕ У ЗМЕ КОН ТРО ЛУ.
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ШТА ЉУДИМА КОЈИ С� ОС�ЋАЈУ
СУИЦИДНО НИЈ� ПОТР�БНО

ДА БУ ДУ СА МИ. ОД БА ЦИ ВА ЊЕ МО ЖЕ УЧИ НИ ТИ ДА
ПРО БЛЕМ ИЗ ГЛЕ ДА ДЕ СЕТ ПУ ТА ГО РЕ. ИМА ТИ НЕ -
КО ГА КО МЕ СЕ МО ЖЕШ ОБРА ТИ ТИ МЕ ЊА ПУ НО
ТО ГА.

ДА ИХ СА ВЕ ТУ ЈЕШ. ЛЕК ЦИ ЈЕ НЕ ПО МА ЖУ. НИ ТИ
СУ ГЕ СТИ ЈА „РАЗ ВЕ ДРИ СЕ”, НИ ТИ ОЛА КО УВЕ РА -
ВА ЊЕ ДА ЋЕ СВЕ БИ ТИ У РЕ ДУ. НЕ АНА ЛИ ЗИ РАЈ,
НЕ ПО РЕ ДИ И НЕ КРИ ТИ КУЈ. СА МО СЛУ ШАЈ.

ДА ИХ ИС ПИ ТУ ЈЕШ. НЕ МЕ ЊАЈ ТЕ МУ, НЕ СА ЖА ЉЕ ВАЈ
ИХ И НЕ ПО НА ШАЈ СЕ ПО КРО ВИ ТЕЉ СКИ. ГО ВО РИ -
ТИ О ОСЕ ЋА ЊИ МА ЈЕ ТЕ ШКО. ЉУ ДИ КО ЈИ СЕ ОСЕ -
ЋА ЈУ СУ И ЦИ ДАЛ НО НЕ ЖЕ ЛЕ ДА БУ ДУ НА ПАД НУ ТИ
ИЛИ СЕ БРА НЕ. СА МО СЛУ ШАЈ. ƒ
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АКО СИ У КРИ ЗИ И РАЗ МИ ШЉАШ
О СА МО У БИ СТВУ

ПО СЕ ТИ ПСИ ХИ ЈА ТРА. УКО ЛИ КО СЕ ДУ ЖЕ ВРЕ -
МЕ ОСЕ ЋАШ ЛО ШЕ ИЛИ СУ И ЦИ ДАЛ НО, МО ГУ -
ЋЕ ЈЕ ДА ПА ТИШ ОД КЛИ НИЧ КЕ ДЕ ПРЕ СИ ЈЕ. ТО
ЈЕ ЗДРАВ СТВЕ НО СТА ЊЕ ПРО У ЗРО КО ВА НО ХЕ -
МИЈ СКОМ НЕ РАВ НО ТЕ ЖОМ СУП СТАН ЦИ У ОР -
ГА НИ ЗМУ И ПСИ ХИ ЈА ТАР ГА ОБИЧ НО МО ЖЕ
ЛЕ ЧИ ТИ ПРЕ ПИ СИ ВА ЊЕМ ЛЕ КО ВА И/ИЛИ УПУ -
ЋИ ВА ЊЕМ НА ТЕ РА ПИ ЈУ. ƒ

НАЈ ВА ЖНИ ЈИ КО РАК ЈЕ ПРИ ЧА ТИ СА НЕ КИМ.
УКОЛИКО СЕ ОСЕЋАШ СУ И ЦИ ДАЛ НО НЕМОЈ
СЕ ПРО ТИВ ТО ГА БО РИТИ САМ. ПОТРАЖИ
ПОМОЋ!

РАЗ ГО ВА РАЈ СА ПО РО ДИ ЦОМ ИЛИ ПРИ ЈА ТЕ -
ЉИ МА. САМ РАЗ ГО ВОР СА ЧЛА НОМ ПО РО -
ДИ ЦЕ, ПРИ ЈА ТЕ ЉЕМ ИЛИ КО ЛЕ ГОМ МО ЖЕ
ДО НЕ ТИ ОГРОМ НО ОЛАК ША ЊЕ.

ОБРА ТИ СЕ ЛЕ КА РУ, ПСИ ХО ЛО ГУ, ВОЈ НОМ
СВЕ ШТЕ НИ КУ, ПРЕТ ПО СТА ВЉЕ НОМ СТА РЕ -
ШИ НИ. НЕ КИ ЉУ ДИ НЕ МО ГУ ДА РАЗ ГО ВА РА ЈУ
СА ПО РО ДИ ЦОМ ИЛИ ПРИ ЈА ТЕ ЉИ МА. НЕ КИ -
МА ЈЕ ЛАК ШЕ ДА РАЗ ГО ВА РА ЈУ СА СТРУЧ НОМ
ОСО БОМ.
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ПРИ ЧАЈ ТЕ СА ДРУ ГИ МА. НЕ ПОТ ЦЕ ЊУЈ -
ТЕ МОЋ РАЗ ГО ВО РА. РАЗ ГО ВОР О МИ -
СЛИ МА И ОСЕ ЋА ЊИ МА МО ЖЕ БИ ТИ
ВЕ О МА КО РИ СТАН. ЧАК И АКО ВАМ
ОСО БА СА КО ЈОМ РАЗ ГО ВА РА ТЕ НЕ
МО ЖЕ ПО МО ЋИ, САМ ЧИН ПРЕ ВО ЂЕ -
ЊА ВА ШИХ ЕМО ЦИ ЈА У РЕ ЧИ МО ЖЕ
БИ ТИ ОД ВЕ ЛИ КЕ ПО МО ЋИ.

ГРУ ПЕ ЗА ПРУ ЖА ЊЕ ПО ДР ШКЕ. МО ЖЕ -
ТЕ ОСЕ ЋА ТИ КАО ДА СЕ СА МО ВИ СУ О -
ЧА ВА ТЕ СА СТРЕ СОМ И ДЕ ПРЕ СИ ЈОМ,
МЕ ЂУ ТИМ ВИ НИ СТЕ ЈЕ ДИ НИ. ПО ТРА -
ЖИ ТЕ ПО МОЋ И ПО ДР ШКУ У СВОМ
ОКРУ ЖЕ ЊУ У РАЗ ГО ВО РУ СА ЉУ ДИ МА
КО ЈИ ИМА ЈУ СЛИЧНE ЖИ ВОТНE ПРО -
БЛЕМE.

БА ВЉЕ ЊЕ ФИ ЗИЧ КИМ ВЕ ЖБА ЊЕМ.
ОСИМ ОДР ЖА ВА ЊА ФИ ЗИЧ КЕ КОН ДИ -
ЦИ ЈЕ, ВЕ ЖБА ЊЕ ПРЕД СТА ВЉА И ЗНА -
ЧАЈ НО СРЕД СТВО ЗА ОСЛО БА ЂА ЊЕ ОД
СТРЕ СА И ЈЕД НУ ОД НАЈ ВА ЖНИ ЈИХ ТЕХ -
НИ КА ЗА БОР БУ ПРО ТИВ СТРЕ СА. КА ДА
ЈЕ ВА ШЕ ТЕ ЛО У ДО БРОЈ ФИ ЗИЧ КОЈ КОН -
ДИ ЦИ ЈИ И ЗДРА ВО, СУ О ЧА ВА ЊЕ СА
СТРЕ СНИМ СИ ТУ А ЦИ ЈА МА ЈЕ ЛАК ШЕ.

ПРО ВО ЂЕ ЊЕ ВРЕ МЕ НА У ПРИ РО ДИ.
ОБРА ТИ ТЕ ПА ЖЊУ НА ПРИ РОД НЕ ЛЕ -
ПО ТЕ КО ЈЕ ВАС ОКРУ ЖУ ЈУ ДОК ШЕ ТА ТЕ
ПАР КОМ. САМ ОД ЛА ЗАК ИЗ СТРЕ СНЕ
СИ ТУ А ЦИ ЈЕ, РА ДИ МИ РА И ОПУ ШТА -
ЊА, ЧАК И НА НЕ КО ЛИ КО МИ НУ ТА
ДНЕВ НО ИМА ПО ЗИ ТИВ НОГ ЕФЕК ТА.

АКО ЗНАШ ДА ТВОЈ ДРУГ ИЗ ЈЕ ДИ НИ ЦЕ ИМА ПО РО -
ДИЧ НИХ ИЛИ ПСИ ХИЧ КИХ ПРО БЛЕ МА, АКО СЕ У
ПО СЛЕД ЊЕ ВРЕ МЕ ЗНАТ НО ПРО МЕ НИО (ПО ЧЕО ДА
СЕ СУ КО БЉА ВА СА ДРУ ГИ МА ИЛИ СЕ ПО ВЛА ЧИ У
СЕ БЕ, КО РИ СТИ АЛ КО ХОЛ ИЛИ ДРО ГУ), А ОН О ТО -
МЕ НЕ ЖЕ ЛИ ДА РАЗ ГО ВО РА И ОД БИ ЈА ПО МОЋ, НЕ
БУ ДИ ЛА ЖНО СО ЛИ ДА РАН СА ЊИМ, ОБРА ТИ СЕ

ПР�ПОРУК� ЗА ЈАЧАЊ� ОТПОРНОСТИ НА 
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БА ВЉЕ ЊЕ НЕ КОМ АК ТИВ НО ШЋУ ИЗ
ХО БИ ЈА. ВА ЖНО ЈЕ ДА СЕ БА ВИ ТЕ НЕ -
КОМ АК ТИВ НО ШЋУ КО ЈА ВАМ ПРИ ЧИ -
ЊА ВА ЗА ДО ВОЉ СТВО, У КО ЈОЈ МО ГУ
ДО ЋИ ДО ИЗ РА ЖА ЈА ВА ШЕ СПО СОБ -
НО СТИ КО ЈЕ СУ У СВА КО ДНЕВ НОМ РА -
ДУ СТА ВЉЕ НЕ У ДРУ ГИ ПЛАН И КО ЈА
ВАС ОПУ ШТА И ЧИ НИ СРЕЋ НИМ.

ПИ СА ЊЕ/ВО ЂЕ ЊЕ ДНЕВ НИ КА. СТА -
ВИ ТЕ СВО ЈЕ МИ СЛИ И ОСЕ ЋА ЊА НА
ПА ПИР. ПИ СА ЊЕ ВАМ МО ЖЕ ПО МО -
ЋИ ДА СРЕ ДИ ТЕ СВО ЈА ОСЕ ЋА ЊА.
НИ ЈЕ НЕО П ХОД НО ДА ПО КА ЖЕ ТЕ
ДРУ ГИ МА ОНО ШТО СТЕ НА ПИ СА ЛИ.
ВО ЂЕ ЊЕ ДНЕВ НИ КА МО ЖЕ ВАМ ПО -
МО ЋИ ДА ПРА ТИ ТЕ ПРО МЕ НУ СВО -
ЈИХ РАС ПО ЛО ЖЕ ЊА.

ДУ БО КО ДИ СА ЊЕ. СПО РО, ДУ БО КО
ДИ СА ЊЕ ОБЕЗ БЕ ЂУ ЈЕ ВА ШЕМ ТЕ ЛУ ВИ -
ШЕ КИ СЕ О НИ КА, ШТО ДО ВО ДИ ДО
СМИ РИ ВА ЊА И БО ЉЕ УСРЕД СРЕ ЂЕ НО -
СТИ.

КУ ВА ЊЕ (ПРИ ПРЕ МА ЊЕ ХРА НЕ). НЕ КЕ
ОСО БЕ ПРО НА ЛА ЗЕ ВЕ ЛИ КО ЗА ДО ВОЉ -
СТВО У ПРИ ПРЕ МА ЊУ ХРА НЕ. РИТ МИЧ -
НИ ПО КРЕ ТИ ПРИ ЛИ КОМ СЕ ЧЕ ЊА ПО -
ВР ЋА ИЛИ МИ РИС СВЕ ЖЕ ПЕ ЧЕ НОГ ХЛЕ -
БА ИМА ЈУ УМИ РУ ЈУ ЋИ ЕФЕ КАТ.

БА ВЉЕ ЊЕ РЕ ЛИ ГИ О ЗНИМ АК ТИВ НО -
СТИ МА. ОД ЛА ЗАК У ЦР КВУ, КАО И ДРУ ГЕ
РЕ ЛИ ГИ О ЗНЕ АК ТИВ НО СТИ, МО ГУ ОБЕЗ -
БЕ ДИ ТИ НЕО П ХОД НУ ПО ДР ШКУ У СА -
ВЛА ДА ВА ЊУ СТРЕ СО ГЕ НИХ ФАК ТО РА. ƒ

ПРЕТ ПО СТА ВЉЕ НОМ СТА РЕ ШИ НИ, ЛЕ КА РУ
ИЛИ ПСИ ХО ЛО ГУ У ЈЕ ДИ НИ ЦИ.
ДА ЛИ ЗНАШ ДА У ТВО ЈОЈ ЈЕ ДИ НИ ЦИ И ТВОМ
ГАР НИ ЗО НУ РА ДИ ПСИ ХО ЛОГ КО МЕ СЕ МО -
ЖЕШ ОБРА ТИ ТИ И ПО СА ВЕ ТО ВА ТИ СЕ У ВЕ -
ЗИ СА ПСИ ХИЧ КИМ И ЖИ ВОТ НИМ ПРО БЛЕ -
МИ МА?

СТР�С




