XeHcku nornen: domahuue VS 3anocrneHe

O6jaBrbeHo 04 HoBembap 2013

OOMATRMLE VS 3AMNOCNEHE

[a nv je gaHac 6orbe 6MTK 3anocneHa xeHa unm gomahmuya?

BehuHa he pehu — na HapaBHO, 3anocrneHa xxeHa. Anu, aa nu je cee oBo Hall oBako?
[a nu je 3ancrta Tonuko nowe 6utn gomahuua, a Tonmko Ao6po BuTK 3anocneHa xxeHa?
Moxemo ga ux ynopegmmo.

[omahuue He Boge payyHa 0 CBOM M3rneay, Aela UM ce Newy Ha rnaBy, HUXOB paj ce
HUrge He BUOW U HUKO UM 3a TO He nnaha, o4 Myxa Mopajy a Tpaxe HoBaL, ako xene
HewTo Aa Kyne. Jow Kag ce Ha To Aoda Aa Ccy uenor gaHa 3aTBopeHe Yy kyhu,

TO 4OBOAM OO ,3aTyLaHOCTH".

Capa kaga nmamo BMCOKOOGpa3oBaHe XeHe, 3awTo 6u Heka xeHa buna gomahuua,
Kaga oHa Tpeba ga HannaTtu CBOj Tpy4 Y AyroroauiiibeM LwkonoBakwy? OBako MOXe
Aa pagu, oa uma cBoj AuHap, byge camocTtarnHa, U He Mopa HU Of Kora Aa 3aBUCK.
Moxxe ga nma n suwe crnobogHor BpeMeHa, nowTo nocne nocria Hema HMKakBe
obaBese. Moxe ga nae y ,WonuHr nnu Ha NytoBawa ca gpyrapuuama.

Ta camocTanHocT je camo jegHa cTpaHa Megarbe.

[pyra cTpaHa Megarse je Aa XXeHe gaHac erne ga 0yay noTnyHo paBHOMpaBHe

¢ mywkapumma. Kaga mory mylikapum ga 6ygy ycnewHun, Mory 1 XXeHe.

3akrbyyak je jacaH — .2 KWBMM XXMBOT, ja caM 3anocrneHa, caMmocCTarnHa XeHa.

Hehe MeHe TaMO Heku MyX Aa 3aTBopu y Kyhy, Aa My camo KyBam u pahham geuy.*

Anu, na nu je cee oBo Gaw oako? [1a nu je 3ancTa Tonmko nowe 6GuTn gomahuua,
a Tonuko aobpo BuTK 3anocreHa xeHa? MoxemMo aa ux ynopegmmo.
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VkoHa boropoaunue kako yun Xpucta ga xoga - "[1peu kopauun”, Kaxky ga ce npogaje
camo y maH.CB.['epacuma y CeeToj 3emsrbu. [leua je HApo4nTO BOseE.

3anocrneHa XeHa uma Bulle BpemMeHa oa aomahuue?

[a nornegamo pagHu faH 3anocneHe XeHe: pagHo Bpeme: 6 (pehe) go 8 catw.

PeTke cy xeHe koje xunBe Ha 15 — 30 MuHyTa oA nocna, WTo 3Ha4M Aa je MUMHUMYM KOju
nposeny y NyTy 40 nocna u Hasag caT 1 no. Heke npoBeay caMmo TOMMKO BpeMeHa
nyTyjyhu y jeqHOM npasLy, LUTO HUje PETKOCT Kada XMBE Yy NpuUrpaackumMm Hacerbuma
Beher rpaga kao wWro je HNp. beorpaa. Kaga gohy ca nocna, mopajy na ce ogmope
6ap 30 — 45 muHyTa, ¢ 063MpOM Aa jeaHONMYaH pag, ryxse y npesosy, BpyhuHa netu
n xnagHoha 3aumu gogaTtHo ucupnsbyjy. XKeHe nposegy U MMHUMYM 30 MUHYTA
cnpemajyhu ce 3a nocao. Kaga cse oBo cabepemo gobujamo oko 11 catm
npoBeAeHUX WTO Ha nocny, WTo npunpemajyhu ce 3a wera, wro nytyjyhu.

3a 10 Bpeme, gomahuue mory aa cnpeme py4ak (1 — 4 cara), ¢ TUM LUTO HUCY CBE
BpeMe Be3aHe 3a LUNopeT, NOLITO aKTUBHO CNpeMan-e Tpaje Yy Npoceky 45 MUHyTa

Yy 3aBMCHOCTM LUTA cnpeMajy, WTo 3Ha4YuM Ja UM Ty HUje 0Oy3eTo BpeMeE; onepy cyaoBe
(10 — 40 muH.), yeuncajy (25 — 30 muH.), npoctpy Bew (15 — 20 MuH.)... A, cBe TO Mory
0a page napanenHo ca cnpeMaweM pyyka. [pawe nogosa, Npo3opa Unuv Tennxa HUCY
CBaKOAHEBHE pagH-€, TAaKo Ja Ce TO He MOXe padyHaTu Yy ,06uyaH pagHu gaH".
PayyHamo — makcumymMm 4 caTta akTUBHOrI paja.




OHo WTO o0ay3nMa BpemMe Hawum gomahuuama je rmegane natMHoaMepuykmnx, a caga
HaXXanocT 1 TYPCKUX cepuja u octanor kny-nporpama. Ako gomahuua npatum 2 cepuje,
TO je Hajmake 2 caTa. AKO y3 TO norneaa U Heky ,,.3abaBHy‘ eMUcHjy u ,,My3n4kun*“
nporpam, oHaa he ocratu ,,3anensbeHa’ 3a TB n no HEKOJIMKO caTu.

Taga 3ancta Hehe umatu BpeMmeHa. Mopam ga HanoMeHeM Aa HW 3an0CNEHE XXEHe
HMUCY MMYHE Ha KMY KOjU AaHac JOMUHMPA Ha TeneBuanjama, na 3bor tora gogajre

M 3anoCfeHnM XeHama ,catHuLy” oaBojeHy 3a TB. Huje peTKoCT Aa Heka XeHa Xypu

C nocna Kako cny4ajHo He 61 nponycTuna HEKM TPEHYTAK cepuje Kojy npaTu.

Bynyliee Hauum

B pykax marepeii!( OHope fe banb3sak)

byoyhHocT Hauuje je y pykama majke (OHope ae ban3sak).

Domahuue cy ,,3aTtyuaHe”?

UnheHnua je, Kao LUTO PEKOX, Aa KeHe Koje cy Aomahuue MHOro BpemeHa npoBoae

y3 TB. CBe mane ce MHTEpECYjYy Aa HeLWTO npovnTajy unu aa unsahy n npowetajy

y npupogun. AKO 1 4YnTajy, TO CYy HEKM YacoMMUCK Y KOjuMa ce 4YecTo Hanase noTnyHo
HebuTHe nHdopmMaumje, NOHEKN pOMaH 3a Nocre nogHe, U Ty ce 3aBpLuaBa CBa ,Hayka"“.
To, HapaBHO, MOXe Aa ce npomeHn. Kaga aomahuua nckrbyun TB, oHa gobuja mHoro
cnoboHor BpeMeHa koje Moxe Aa yTpowmn Ha obpasoBawe. He mucnvm ga gomahuua
Mopa Aa uge Ha hakynTeT 1 nonaxe ucnute ga 6v 6una ,06pasosaHa“. He mopa aa
nMa orpaHuyere — ja caMm ce 3a TO LWKofoBana, ja To Tpeba aa pagum“. Ceu Tpeba aa
YYMMO OHO LUITO MOXEMO MPaKTUYHO Aa NPUMEHMUMO. AKO HELLTO 3HaMO, 8 TO HE MOXEMO
Ja NPUMEHMMO, TO HEMA Heky cBpxY. LLIkona paaw LWkone n 3Hawe paauv 3Haha,

He cnyxe Hn4emy. CBuM Bac NuTajy KOjy CTe WKOoNy uin dakynTeT 3aBpLUUAN, a8 HUKO Bac
He NWTa 3awiTa CTe CNoco6HU 1 LWTa 3HaTe Aa paauTte. Kao aa je wkona mepuno Tora
LUTa YOBEK MOXe 1 3Ha. 360r Tora LTo 3aBpLleHa BUCOKA LIKOMA HUje MEPUIO 3HaHa

n cnocobHocTn, Aomahuue He Tpeba Aa 6yay ..3aTyuaHe’, Beh Tpeba ga wupe
CBOje NPakTU4YHO 3HaH-€, KOje MOoXe Aa UM NOMOrHe y CBakoagHEBHOM XUBOTY.




To ncrto Baxu 1 3a 3anocneHe xeHe. Ha wux He Tpeba rnegaTtun 36or 3aBpLIEHE LKoNe
Kao Ha Heko ,Buule buhe" y ogHocy Ha gomahuue. CBu Bpo fo6po 3Hamo aa ce
JaHac npeko Be3e aosna3u Ha 90% pagHuMx MecTa. Tako Aa TO WTO je HeKa XeHa
Herge 3anocneHa, He Mopa [a 3Hayu Aa je oHa cnocobHuja oa Apyrux, Beh je Benuka
BepoBaTHoha aa je umana nobpy Be3y. Moxaa je 6una cnocobHa ga Hay4u 3a UCNUT,
anun HUKO KacHuje He nNpoBepasa Aa N1 oHa To U aarbe 3Ha. buTtHo je camo ga numa
annnomy. CBaka xeHa, 6e3 063mpa ga nu cegu kog kyhe nnmn Herge pagm, cama éupa
Aa nv he Wwupntn ceoje 3Harwe nnu he utn ,3atyyana“. Jomahuue gaHac nvajy
jeaHaky MmoryhHOCT fa 3Hajy CBe LUTO 3Hajy 1 3anocreHe u ,,BUcokoobpasoBaHe” XeHe,
jep uMajy 0OBOSBLHO BpEMeHa U MOry ja ce NMocBeTe N YuTaky U NpoyyaBaky
pasnuunTux obnacTtu Koje ux MHTepecyjy.

Crtpec?

OHO y Yyemy ce pasnukyjy 3anocneHe xeHe n gomahuue je kKonm4mHa cTpeca KoM cy
nanoxeHe. Ctpec gomahuue — 3aropeo unn NCKMNeo pyyak, HeWTO ce NPOCYSio, Na TO
Mopa Ja NoYncTu, pasburo ce Tawump... CTpec 3anocneHe XXeHe — Mopa Ja CTUTHE Ha
BpeMe Ha Nocao MHave joj ce ogbuja oa nnarte, Huje y Jobpum ogHocKMma ca konerama,
wed je cekcyanHo y3HeMMpaBa, UCTUYE POK, a OHA HUje N3BpLUMIA NOCNoBHE obaBese,
na 36or Tora Mopa Ja pagv MHOro BuLle, Aa ocTaje 40 KacHO, a paHo Aa ycTaje...

Ma, Koja je oA HUX n3noxeHa Behem cTpecy?
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XeHe cy paBHOnpaBHe ca MyluKapuuma u Tpeba aa page UCTO LWITO U MyLUKapLun?

[donataH cTpec xxeHama cTBapa To WTOo ce 6ope Aa, y CBeTY Y KoMe MyLlKapuu Boae
rnaBHy pey, 6yay NOTNYHO paBHOMpaBHe ca huma. XKeHe HUCY paBHOMpaBHe ca
MyLUIKapuvmMa 1 He TpeGa Aa page UCTO LITO U MylwKapuu. Huje nctn ogHoc xeHe

1 MyLLKapua npema Kyhu nnu npema Tome Kako ce yroBapa Heku nocao. YecTo ce 3a
Kyhy rge »xvBe camo MyLlKapum kaxke aa Ty Tpeba ,)keHcka pyka“. IcTo Tako, kaga ce
yroBapa nocao, o3burbHunje genyje kaga ra yroeapajy mywkapum. OBo, HapaBHO,

Huje y cBuM crny4vajesuma. Mima myLukapaua Koju Cy MHOro YypeaHuju o, MHOTUX XeHa,
Kao 1 XXeHa ca Kojuma MoxeTe 0306urbHuje ga pasroBaparte Hero ca MyLuKkapumma.

He Tpeba reHepanunsoBatn. Huje cee upHo — 6eno. MHoru mywikapum cy 6pmkHM oyesm,
yMejy 1 HeLWTo Aa CKyBajy.




Anu, UCTMHA je Ja CY XXEHE MHOro NaXkibmBuje, Tako Aa HeKaa MoXxda U NpeBULLIE
pgetarbuwy. LITo 1 Huje nolle Kaga je y nuTawy YKYC XpaHe, Ynctoha, ypeaHocT uta.
Ca gpyre cTpaHe, HeKM NOCIOBU CY MYLLKapLUMMa JTaKLWW HEro XXeHama, Kao LUTO je Hhp.
Lenawe ApBa Unu Hollehwe umrana, Melawke Mmantepa... 10 He 3Ha4yM da je keHama
3abpakeHo Ja uenajy apsa unm npeHoce uurne. AKoO Hema HMKOT APYror, LWTOo Aa He.

XeHama HMWITaA He Tpeba aa byae 3abpaweHO Aa page, anu oHe Tpeba aa 3Hajy
LITA je hUXOB NPUMAPHU NOCAO.

XeHa npe cBera Tpeb6a ga 6puHe o kyhu n nopoauum. [l1a ce nobpmHe oa eHa
nopoauua byde 3gpaea, ga geua oyay neno BacnutaHa, My»k cpehaH 1M MOHOCaH Ha HY
W [a 3Ha [a Ha kY MOXE [a ce ocnoHu. 360r Tora Mylikapaw Mmopa aa byane cnpemaH
Oa XpaHu U 6paHu cBojy nopoauuy. Tpeba aa 6yae ctabunaH YoBeK, Kako Ou XXeHa
3Hana aa uma HeroBy 3alTUTy 1 ga he joj oH 06e36eamTn cBe LWTO j0j je NoTpebHo 3a
HopManHo dyHKLUMoHNCawe gomahmHcTBa. [la oyae curypHa ga he nopoauvum
006e36eauntn curypaH gom. To je OHO LUTO MyLUKapaL Mmopa ga o6e3beau. XXena
MOXe Aa ,npey3mMe” nocao mylikapua y crnydajy ga oH octaHe 6e3 nocna nnu nocao
KOju je NoKpeHyo nponagHe, anu 1o Tpeba aa Tpaje JoK MyLuKapaLl, NOHOBO HEe NOKPEHEe
HeLwTo unu He Hahe apyru nocao. Taga ce xeHa Bpaha CBOjoj NPBOOGUTHO] OYXXHOCTW.

Capa moxe ga ce NoCTaBU NUTake XXeHUHe CaMOCTAaNHOCTH.

Ta4yHo je ga oHa y 0BOM criyyajy Huje ,camocTtanHa“. Anu, 3awTo 6u 1o 6o npobnem?
OHa ,3aBucK” o4 cBOr Myyka, ajiv ako je TO YOBEK Koju ce bpuHe 0 H0j, 0 AeLn, YOBEK
KOjU UX BOU, MPYXKa UM NaxKky, yepehyje nx 1 kome Bepyjy, 3awTto 6u 1o 6uo npodbnem?

3awTo 6u 6mo npobnem Aa xeHa o4 CBOr My>a TpaXkm HELWTO LWTO joj je noTpebHo,
Kaga je oH Ty Aa joj To o6e3bean? Myx u xeHa Tpeba fa ce y3ajaMHO LeHe, NoLwwTyjy

n nomaxy, n nopoaguua Tpeda ga 6yae jegHa yHKUMOHanNHa 3ajegHuua, a He , TuTaHuK"
Ha Koju Nn4ye MHOre AaHallkbe nopoauue.

Kaga je nopoavua dyHKLMOHANHA, OHa je Kao Bojcka cnpemMHa 3a 60j. Ceako
y nopoauumM uma cBojy ,AYHKUM|Y", HEKO MaHy, HEKO Behy, anu CBu cy Y4J1aHOBU OUTHM.
CBako uma cBoj Aeo nocra Koju Tpeba aa obasrba.

Tako n xeHe nmajy cBoj Aeo y T0j bopbu. LUta 61 BOjHMK Ha NPBOj NNHWjU OPOHTa paamo
kaga 61 3Hao ga Yeta Hema KyBapa u ga Hehe nmatu wTa ga jeqy? akne, n kysap je
BeOMa BaxaH 3a ycnex bopaua. Tako je 1 XeHa Beoma BaXkHa 3a ycrnex MmyLikapua, jep
KaZa 3Ha [a je XeHa Ty, OH MOXe [a ce NoThnyHO NocBeTn CBOM nocny, 6e3 6pure ga he
Kyhu HewTO Oa HegocTaje.

Ha opyroj cTpaHu, 3anocneHe XeHe yoniuTe HACY He3aBUCHE, Ma KOITMKO OHE TO
TBpavne. OHe 3aBuCce oA rasge Kojy UM gaje nnarty, a ra3ga Huje YoBEK KOju UX LIEHN
1 Bonu 360r Tora kakee cy ocobe, Beh nx ,LIeHN“ OHOJNTIMKO KOJIMKO AOHOCce npocuta
HeroBoj compmu. OHe cy caMo nposiasHa nuua Koja My 3aBpLiaBajy HEKM nNocao,
M KOje JIaKO MOXe Aa 3aMeHMW.

Ca cynpyrama n majkama y jakoj nopoavumn Huje Tako.

OHe cy XeHe Koje HeKO BOJiM, NoLwiTyje U LeHU U Koje cy HarpaheHe cBakoAHEeBHOM
pagowhy ykyhaHa.




B ronecimu mboea
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HO_ me, ﬁ@mopbze uséifzeéaf@m beé TYHULee US MO2O,

gom@/@bze ume;@m 566 le'ﬁlulee

YIMO , UMNCHIM.

HajcpehHuju rbyam - HUCY OHM KOjU MMajy cBe Hajoorbe,
Beh OHM KOju N3BYyKy OHO HajoosLe U3 OHOr LUITO UMajy.

3anocneHe gomahuue

CBe Bpeme HUCMO y3enu y 063up TO Aa Cy 1 3anocrieHe XeHe YeCcTo Cynpyre u Majke

W Oa n bUX Yekajy Myx, geua u kyha, anu npe unv nocrne ,rnasHor" nocna.

[akne, cBe OHO WITO AOMahuue MOry fnaraHo Aa ypage Yy TOKy jeaHor naHa,

a [Ja ce NnpuToM ogMope Kada xohe, Mopajy Aa page 1 3anocrieHe XeHe.

Ha 3anocneHuM xeHama je MHoro Behu Tepet Hero Ha gagomahuuama.

OHe nctn gomahmykmn nocao Mopajy aa ypaae 3a kpahe Bpeme u jowl ga éyay oomMopHe
Kako 61 HacTaBue ga page 3a rasay. [la nu je To npeaHoCT 3anocneHe xeHe?

Butn gobpa gpomahmua He 3Haum camo Mhu No Kyhn, YACTUTK U CNpemMaTK, Kako ce
4YecTo 3amuwsba. To je HajmawK geo BpeMmeHa. butu gomahuua sHaym BoneTu,
YyyBaTU U OPUHYTU Ce O OHMMA KOje HajBuLue BOJIMMO, YNHUTK Aa Aeula NOCTaHy
8o6pun rbyau, 6UTKU OCNOoHaL U NoAapLIKa MYXKY KOjU paau Kako 6u o6e36eamMo oHo
LUTO je HeroBoj NopoAnNLUN NOTPEOHO, YYMTU NPAaKTUYHE CTBapM Kako 6u nopoauua
Morna wro 6osbe aa hyHKLUMOHULLE, KOPUCTUTU BpeMe Koje je AaTo 3a
yno3HaBak-€ CTBAPHOCTU OKO HAac, a He 3a rmegawe ucnpasHor TB-nporpama

U CTBapake . XxenuneHaa“ y Kome ce 3aucrta nocraje 3artyuaHa.

Butn pomahuua He 3Haum 6MTK 3aTBOpEHa Yy Kyhu. [lomahuua, ako ce opraHu3syje
MOXXe Aa NpoBOAM MHOIo BullUe BpeMeHa Hamnosby, y NpUupoau U ca gparum
rbyauMa, Hero 6UNo Koja npesay3eTa 3anocneHa xeHa. [lomahvua moxe ga ce
NMocBeTM NenMM CTBapMmMa Kao LTO je onywTajyhu py4yHu pag (xeknawe, nneteme,
BE3eHEe) Kako 61 OHMM LITO Hanpaswn obpagoBana CBOjy AeYnLly U npujaTerse.

Moxe ga raju usehe kako 6u joj 4OM Unu gBopuULLTE BUNK Nenwn 1 ogncann CBEXMHOM
1 Kako 61 1 OHa cama Morna ga yxuBa y CBMM TUM npenenum 6ojama n mmpucmuma.

Moxe nu mupaH, cpefjeH n pagowhy ncnyweH XUBOT, AO06poOr Mmyxa
u cpehHy 1 nobpy aeuy Aa 3ameHU MeceYHa nnarta?



Butn gobap - 3Haum 6uTtn cpehan (Ce.Lapuua AnekcaHgpa PomaHoBa)

Aymop: JeneHa BykaHuh
N3Bop: Cpben
http://www.srbel.net/2012/05/27/domacice-vs-zaposlene/
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