3APAB/BE U CIIOPT

b yuewa n300pHOT Mporpama 30pas/se u cnopmje 1a YIeHUK, Ha OCHOBY IIPOyYaBamba
Pa3IUYUTHX aclieKaTa 3/[paBor KHUBOTA, Pa3BHje 3HaHA, BEIITHHE, CTABOBE M BPEITHOCTH KOjU CY
y QyHKLHMjU ouyBama U yHanpehuBama 37paBiba U KyJIType TeJIECHOT BexOama.

ITo 3aBpieTKy nporpama y4eHuk he OUTH y cTamy fa:

— TIpOHAJIa3| peJIeBaHTHE M3BOpE MH(OpMaIMja 0 3Hauajy peJOoBHOT (PU3UUKOT BekOama —
CTIOpTa M peKpealije 1 KOPUCTH uX y GopMupamy 37paBuX )KUBOTHUX HABUKA;

— TMpero3Ha ¥ KPUTHYKH TMPOIICHU IMOTCHIINjATHO PU3UYHE CUTYAIIU]e 110 3PaBbCH y
CKJIaJly ca TUM OJTOBOPHO pearyje;

— ogabepe M MPUMEHU Pa3HOBPCHE Mporpame (pU3MUKor BexkOama - CropTa U pekpearyje,
OIIOpaBKa U 3/IpaBe UCXpaHe, y CKJIaly ca CBOjUM moTpedama u MoryhHocTuma,

— mokpehe u mpeay3uMa HHUALM]aTHBE KOjUMa € MTPOMOBHIITY 3Haua] (PU3NUIKOT BekOama u

3paB HAYMH JXUBOTA.

Paspen IIpBu

lNogummu houyg 37 yaca

JacoBa

ncxoaumu
Ha kpajy cBux Moxyina y4eHuk he MOAYJIN TEME
OWTH y CTamy Jia:

— YYECTBYj€ Y TOHOIICHY YBoa y mporpam.

MpaBuJia MOHAIIAKkA Y TPYTIH; Kako nenyjy ncuxoakTuBHE

— JIOBENe y Be3y JIEIOBamE CYIICTaHIIe Ha OpraHu3aM MiIaanux?
ICUXOAaKTUBHUX CYIICTAHIIM Ha [ToBosu 1 pa3iio3u 3a MOYETAK
(M3MYKO U MEHTAIHO CTamhe ynorpebe nyBaHa.
ocobe ca M0jaBoM 3aBUCHOCTH Vrunaj nysana Ha QusHuke
U Temkohama oBHUKaBama; CITOCOOHOCTH.

— Ipemno3Ha U OLyIpe ce HcTune u 3a01y1€e 0 aIKoXody.
NPUTHUCKY CPEAUHE 1a KOPHCTH ClIort n CnopTcku pe3ynTar, aakoxoi U
urapeTe, alkoxoJl, Ipory; IICUXOAKTHUBHE KO(i)GI/IH.

— apryMEHTOBAaHO JHCKYTYje O CYIICTAHIE OTtBOpeH, BepOaTHU, IPUKPUBEHH,

MaHHUITYJIAIUj U MJIaguma Jia
KOPHCTE TICUXOAKTUBHE
CyIICTaHIIEe, YTUIIA]y MEI]ja Ha
dbopmupame uaeana GU3MIKOr
usraeaa, Gu3nIKum
aAKTUBHOCTHMA, CIIOPTY U
peKpeanuju U HAaYuHYy
UCXpaHe;

HEM3TOBOPEHH MTPUTUCAK CPEINHE
Ha ynoTpeOy NMCHUX0aKTHBHUX
CYIICTaHIM ¥ MOoryhu ofrosopu Ha
Bera.

VYTrnaj puzndkor BexxOama Ha
OJIBKABam-€ 01 ICUXOaKTHBHUX
CYICTaHIIH.
CrnopTcko-pekpeaTuBHE
AKTUBHOCTH Kao BHJI IPEBEHIIH]E




MPEeno3Haje 0JIrOBOPHOCT
NprKaBe, IKoJa, MeIuja u
CIIOPTCKHX KITyOOBa y
cy30ujamy Kopuirhema
TICUXOAKTHUBHUX CYTICTAHIIH
KOJ MJIaJIuX;

WIIYCTpyje IPUMEPOM 3HAUa]
CIIOPTCKO-PEKPETHBHUX
aKTUBHOCTH y TPEBEHIIN]U
3aBUCHOCTH M FbCHOM
MIPEBA3HIIAKEIbY;

JIOBEZIC Y B3y T0OpOOUTH
penoBHE GpU3NYKEe aKTHBHOCTH
CapaszIMYUTHM aCIIeKTHMa
3pENOCTH;

Mperno3Ha yTuiaj GU3HIKUX
AKTUBHOCTH Ha J0KUBJbHA]
COIICTBEHOT TeJla U Pa3Boj
caMonoy3/ama;

JOBEJIC Y BE3y YTHUIIA]
¢u3nuKor BexxOama Ha
T0jeIMHE XOPMOHE;

noBe3yje GU3NIKO BekOame ca
PENpPOIYKTUBHUM 3APaBIbEM U
CTEPHUIIUTETOM;

HaBe/Ie MPUHIIMIIC TPABUITHE
UCXpaHe U MPUMEBYje UX Y
CBOM CBaKOJHEBHOM YKHBOTY;
NpEerno3Haje pU3nKe
HeoaroBapajyhux aujera u He
pUMeBYje uX;

pas3nuKyje crenupuIHOCTH
BekOama y CIOPTYy U BaH
CIIOpTa U TUIAaHUPA CONICTBEHE
(u3HUKe aKTUBHOCTH Y CKJIaTy
ca motpebdama, MmoryhHocTUMA
Y MHTEPECOBABIMA;
KPUTUYKHU TPOLICHH U o10epe
noysnaane uHpopmaryje o
MporpaMrMa Bexo0ama,
OTIOpaBKa U HCXPaHe;

onabepe mpu3BoJIe KOju
0JITOBAPajy HETOBUM
(GU3NYKUM U YMHHM
HaropuMa.

37I0YyTIOTpeOe MCUXOAKTUBHHIX
CYIICTaHIIM ¥ IOMOh y Tporiecy
OJIBUKaBamba.

Moh 1 oAroBOpPHOCT ApiKaBe,
Me/Mja ¥ CIIOPTCKUX KIyOoBa y
3aIITHTH MIIQJHUX O
3M0MYTNOTPeOe MCUXOAKTUBHUX
CYIICTAHIIH.

CropTucTy ¥ M3a30BU JIONUHTA.
[Tpodecnonanau ciopt u
3lIpaBJbe - [IEHA IPUTHCKA Ja Ce
MOCTUTHE BPXYHCKHU CTIOPTCKU
pesyTar.

CropTcke akTUBHOCTH | TOJTHA,
€MOIIMOHAJIHA U COLIMjaTHa
3pEIIocCT.

Menuju 1 BUXOBa ylora y
dhopmupamy uaeana GU3HIKOT
u3IIeaa MiIaux JaHac.
dusnyka akKTUBHOCT,
3aJJ0BOJCTBO COIICTBEHUM TEJIOM

OU3NYKA
AKTHBHOCT 1 ﬁai?oT 1;111\1’1(1)1 OTCch.co eKpeaTUBHE
PENIPOAYKTHBHO aKTI/IBHOCIl)“I/I /:[leyjyp Ha Halle

3IPABJBE o
XOpMOHe?
[ToBezanocT pusznukor BexOama
U CIIOPTCKO-PEKPEATUBHUX
AKTUBHOCTH Ca CaMOTIOYy3amhEeM.
Bpcre pu3ndkux akTUBHOCTH H
IbUXOB YTHIIA] HA PENPOAYKTUBHO
31IpaBJbe.
[Ipetepano BexxOame u mpodIemM
CTEpHIINTETA.
Tenecna maca, cTpykTypa Teina,
MHJIEKC TeJIeCHe Mace, Oa3aiHu
MeTaboIu3am.

IIPABUJIHA [IpuHuunu 3npaBe UCXpaHe.
HNCXPAHA N Hcxpana mnaanx — HAMUPHUIE
OUBNIKO KOje cy Ipema cacTaBy,
BE/XKBAIBE Y €HEePreTCKOj BPEJHOCTH U 3HAUajy
CIIOPTY U HEOIXOAHE 3a (U3NUKE U YMHE
PEKPEALIUIHN Harope.

VYTHuaj menuja Ha u360p
nporpama (GU3UIKOT BekOama
UCyIJIeMEHaTa-A0aTaka UCXPaHU.
[Iperepana MpIIABOCT U T0ja3HOCT




— PY3HIN U KOMIUTHKAIIH]E 110
3/IpaBJbe.

Hujere u puznyKo BexoOame —
BpCTE, CBpXa, MOCIEAUIIE.
[Toy3nanu u HEMOY3AaHU U3BOPHU
nHpopManuja 0 GU3UIKOM
BEXKOABmY.

CropT u pekpearyja Kao
eduKacaH HAuYMH 32 peryyauujy
TEeJIECHE TEKUHE.

CIUYHOCTH U pa3ifKe Yy UCXPaHU
1 GU3UIKOM BeXKOamy y CIIOPTY U
peKpeanuju.

Hajuenthu nporpamu BexxOama,
OTIOpaBKa Koje Mjaau Oupajy u
HCXpaHa— BPCTE, MPEAHOCTH U
HEIOCTallH.

Wnean ¢pusnukor usriena, coopt
U peKpeanyja 1 HAYMH UCXpaHe
HEeKaJl ¥ cal.

Hajuenrhe 3a6mye y Be3u ca
HCXPaHOM U (PU3NIKUM
aktuBHOcTHMA. Kako ce Mnamgu
WH(pOPMHUIITY O 3IpaBUM
YKUBOTHUM HaBHKama?

Kbyynn mojMoBH: 31paBibe, HCXpaHa, (HU3UYKA aKTHBHOCT, CIIOPTCKO-PEKPEAaTHBHE
aKTUBHOCTH, TICUXOAKTUBHE CYIICTaHIIE, IPEBEHITH]a.

Kopenauumja:gusuuxko u  30pascmeeno  eacnumarwe,  Ouonozuja,  pasyHapcmeo U
ungopmamuxa,epahancko acnumaree, je3uk, Mmeouju u Kyimypa, nojeounay, epyne u Opyumaeo.

YIOYTCTBO 3A JUJAKTUYKO-METOANYKO OCTBAPUBAILE ITPOI'PAMA

W360pHE mIporpam 30passe u cnopmupunaaa rpynd HHTEPIUCIUIUTMHAPHUX TporpamMa
KOje Y4EHHUIM MOTy OMpaTH y MpBOM H Apyrom paspeay. OH, Kao U Jpyru U300pHU MpOrpamu,
JTONPUHOCH OCTBapUBamby ONINTHX HCXOAa O0pa3oBama M BaCIHTamka M Pa3BOjy KIbYYHUX H
MehynpenMeTHux KomreTeHuuja. IIporpam ponpuHOcH pasBHUjamyKbyunux xomnemenyuja 3a
YeNloNHCUBOMHO Yyerbe. KOMYHHKAallMja Ha MaTepHkEeM je3uKy, KOMYHHUKaldja Ha CTPaHOM
Je3UKy,MaTeMaTHyke, Hay4yHe M TEXHOJIOIIKE KOMIIETEHIIM]je, JUTUTaTHa KOMIIETCHIIN]je, YUCHe
ydema, ApyImTBEeHEe W TpahaHCKe KOMIETeHIM]je, ocehaj 3a MHUIMjaTUBY WU TPETy3E€THHUIITBO,
KyJnTypoJiomka ocBemtheHocT U u3paxkaBame.llporpam ponpuHocu pasBujamy Onwmux,
mehynpeomemHux KomnemeHyuja. KOMIETCHIIMja 3a IIEJI0KUBOTHO yUeHe, KOMyHUKaIHja, pajl
ca mojanmMMa M HMH(pOpManujama, pellaBame Ipodiiema, capaama, OArOBOpHO yuemrhe y
JEMOKPAaTCKOM JIPYIITBY, €CTETHYKa KOMIIETCHIIMja, OJATOBOpaH OJHOC TMpeMa 3lIpaBJby,
OJIrOBOpaH OJHOC MpeMa OKOJIUHH, IPEy3UMIbUBOCT U OpHjeHTaIja Ka npeay3eTHUmTBY. To ce




MOCTH)KE Ha Taj HAYMH IITO YYEHHUIIM MyTEM HCTPAKUBAUKOI U MPOjJEeKTHOT pajia Ha MOIyJIuMa
OCTBapyjy UCXOZ€ KOjU Cy JIaTH Ha HUBOY MOJyJia U 1esor nporpaMa. OclioHall 32 OCTBApUBAHE
mporpaMa MpelCTaBbajy OIIITe YIYTCTBO KOje C€ OJHOCH Ha cBe M300pHE MporpamMe, Kao H
YITyTCTBO KOj€ M3pakaBa Creu(MUIHOCTH TIporpama 30passe u CHOpm.

IIporpam y mpBOM paspedy CaapKH TpU MOAYJIa KOja OAroBapajy y3pacTy YUCHHKA,

IBUXOBUM HWHTEpecoBambuMa W GoHAY dYacoBa. Moayinu TpyXkajy BeNIHKE MOTYNHOCTH 3a
UCTPAXMBAYKE AKTUBHOCTH, OCMUIIUbABAIGE IIpOjeKaTa W IIOBE3UBAKkE Ca CBAKOJHEBHHM
’KMBOTOM YUYEHMKA. 3a CBaKH O]l BHX JlaTa je JIUCTa TeMa KOjy HACTaBHUK MOJXKE JOIyHMTH, Jep
MI0CTOj€ MHOTH aCIIeKTH M3 KOJUX Ce MOJYJI MOKE MPOyYaBaTH. Y YCHUIM, OPTaHU30BAaHU Y Mamhe
rpyre, 6upajy Kojy Temy he uCTpakuBaTH M Ha KOjU HAYHH.
VY ¢a3u UCTpaKUBAUKUX AKTHBHOCTH YYEHHUIIM KOPHUCTE Pa3IMUUTEe TEXHUKE KOj€ OJroBapajy
n3abpaHoj TeMH, Kao IITO Cy NPHUKYIJbamke AOCTYIHHX I10/1aTaKa, HHTEPB]yUCabhe, aHKETUPAbE,
ouorpadcka MeToAa, aHaiIM3a IOHAIIAWka, MOCMaTpame M japyro. Ha mpumep, rpyma koja
nzabepe temy ,,YTuia] meawja Ha u300p mporpama (U3MYKOT BekOama W CyIuieMeHaTa —
Jo7iaTaka UCXpaHHU'‘, MOXKE MPUIIPEMUTH YEK-THCTy 3a mpaheme pekjamMa U aHalu3y HUXOBUX
nmopyka kojy he ydYeHWIM KOPHUCTHUTH WHAMBUIyAIIHO, a 3aTUM he ymopehuBatu mobujeHe
pesyntare. ['pyna koja uzabepe 1a ce 6aBU CTEpUINTETOM, HAKOH yTBphHBama 1ITa ce MOJ TUM
[I0JMOM TO/Ipa3yMeBa, MOXKE y CBOM HCTPa)XMBawy NMPHUKYNUTH MOJATKE O YYECTAJIOCTH I10jaBe
ca 3BaHMYHHX cajToBa (MHCTUTYT 3a jaBHO 31paBJbe, | MHEKOJIOMIKE aKylIepCKe KIMHUKE) U TO
KOMOMHOBATH ca MOJalMMa NPUKYIUBEHUM Ha OCHOBY pas3roBOpa ca JjeKapuma KOju ce THUME
0aBe W mojalnMMa M3 pelIeBaHTHE JIUTEpaType y3 moMoh HacTaBHUKA. YKOJIHKO je MOTpeOHO,
HaCTaBHUK MOJK€ Ja IIOMOTHE YYEHHIMMa M Ja MNpHUIPEME JEJHOCTABHE HHCTPYMEHTE 3a
UCIIUTHBAKkE 3HAaMka, CTaBOBA, BPEIHOCTH W Ja, 3aTUM, o0pane noOujeHe mopatke. Tokom
UCTpaKMBamka HACTaBHUK Tpeba Ja oxpaOpyje akTHMBHOCTM Y4Y€HHMKA Ha JIOKYMEHTOBabY
HbUXOBOT pajia Ha MOJYILY.

Hakon o0aBibeHMX HCTpakuBama U 00pame MA00MjeHHX TMoJaTaka Maje TpyIme
IIPEJCTaBJbajy pesyiTare y3 ynorpeOy HH(popMalMOHMX TexHojoruja. Ha ocHoBy Tora, mena
rpyna TUCKYTyje ¥ Oupa KOju pe3yiTaT je HajuHTPUTAHTHHjH (WM HAJIIOTONHUJH) U HA HEMY
Tpeba TeMespuTH criefehu Kopak y pagay Ha MOJlyJly— MpojeKar.

Kox kxpeupama mpojexta yuyeHHIIMMa Tpeda MPYKUTH MOMON M MOAPIIKY, Ipe CBera, y
mpouecy nepuHucama mnpobiremMa Ha KoMe he paauTu, Kako Ou ce wu30eriao ,,IHMpOKo™
MoCTaBJbamkbe MpodiieMa M NHUJbEBA KOjH Ha Taj HAYMH IOCTajy TEUIKO ocTBapuBH. [IpojekTn He
Tpeba a Oyy OOMMHHU U CIIOKEHHM, aJli Tpeba Jja UMajy CBE €JIEMEHTE JjaTe y OMILITEM yIyTCTBY.
Pax Ha mpojexTy je mcmpen cammx pesyiarara. Hu HacTaBHHMK HHM ydeHHWIW He Tpeba na Oymy
ontepeheHn pesynaTtatuma, jep Beh caMm paj Ha MPOJEeKTy JONPUHOCH DPa3BHjalkby KJbYUHHUX
KOMIIETEHIIHja. Y TOM CMHCITY, MOXE C€ CMaTpaTh BPEIHUM PE3YJITaTOM paja Ha jeTHOM MOy
aKo Y4YEHUIM Ha MpHUMeEp, MyTeM HCTpaKUBamka U MpOjeKTa A0y 10 yBHIA Y CIOXKEHOCT HEKe
1ojaBe, OTKPHjy Mel)y3aBHCHOCT pa3muuMTHX yTUIAja, Aohy 1o mHpopMalmje da ce€ HUKO He
0aBM MPHUKYIJbAHEM HEKOI IMOJAATKa, WM 10 3aKjbyyka Ja HIp. MJaau Oupajy BexOe Ha
MIOTpEeNIaH HaYMH He yBaxkaBajyhu cBoje moTpede u MoryhHocTn. Hekn mpojekTu MoTy UMaTH u
COJIMJIHY YHOTpeOHY BPEIHOCT aKo Ce HJigje CIPOBeRy Y JeJI0 Kao IITO je HIp. IPOjeKaT Koju ce
0a3mpao Ha TMoJaMMa WCTPKMBamba Ja MIAJAA HEIOBOJGHO TM03HA]y KapaKTEPUCTHKE
pa3nTMUUTUX (PU3MUKHUX BEXKOU M PEe3yNTUPAO je KOHKPETHOM aKIMjOM YHjH j€ I[IJb YIIO3HABAE
yYEeHHUKa IIIKOJIE ca BpcTama BeXOu Koje cy A00pe 3a oapeleHe nenoBe Tena myTeM Mpe3eHTaIuje
(HIIp. y XOjdy IIKOJE OJl CTpaHe yuYeHHKa KOJU aKTHUBHO TPEHHPAJy HEKU CIIOPT), JeNCHEeM
mudrieTa, KademeM I0CTepa, CTaBJbalbeM CHUMJBCHOT (MiIMa Ha JPYIITBEHE MpEXKE,



OpraHU30BambeM TPHOWHE U OBOhemeM rocta (HMp. yCIelIaH CIIOPTUCTA Y TOj CPEIUHU) U Ap.
TakaB Tum mpojeKkTa TMPEACTaB/bajy M OHM KOJU WMMajy 3a IWJb BeKOame yYCHHKA Ja Ce
OJITOBOPHO OJHOCE TpeMa pa3IMYuTUM HHpOpManujamMa Ooj 3Hayaja 3a 3]paBjbe, Ha MpHUMED,
Be)KOAmke yUCHHMKA J1a TIPABUITHO YHTA]y WH(OpMaIMje Ha MPOU3BOJMMA HAMEHECHHM HUCXPaHHU
Jbynu. IIpojekTu Mory OMTH BpJIO pa3iIU4YUTH U UMaTH cBe (pase, 10 peanusalyje u eBaityaluje, a
MOTYy OMTH U XUIIOTETUYKH, Jep Jajy caMO pa3paay HEKe HJeje MOIITO HeEMa yClIoBa OTPEOHUX
3a BUXOBY peanuzanyjy. MehyTum, yak U KoJ TaKBUX IpOjeKaTa, YUeHHUIM Tpeda Jaa ocMHcie
MOKa3aTeJbe YCIEITHOCTH, OMHOCHO Ha KOJH HAYMH OW CE€ PE3yNTaTH MPOjeKTa eBaTyHUpaId Kaaa
O6u ce oH crnpoBeo. HacTaBHMK mpyXka MoMOh ydeHHIIMMa y CBUM (a3ama paja Ha IMpPOjeKTy
noJprkaBajyhul EUXOBY CAMOCTATHOCT M MPOIEC TOKYMEHTOBAbA.

YBOJ YV ITPOT'PAM

VYBoJIHE aKTUBHOCTH (MOTY TpajaTH jeJaH 1O JBa Yaca) MMajy 3a Wb YIO3HAaBambE
YYEHHUKa ca MpOorpaMoM M Ha4YMHOM paja. 3a MOJICTUIA] KOPUCTUTH aTpaKTHBHE MHQOpMaIyje,
akTyenHe jorabhaje, BUIEO CHHMMKE, cajToBe (YUYCHHUIM HMX MOTY IOIVIEAaTH M Ha CBOJUM
TeneoHMMa) WIM KpaTak OMUC HIOp. HEeKor ¢uiama, Kmure. HakoH Tora cieaw pasroBop o
YTHCKY, peakifjaMa y4eHHMKa Ha JaTH MOJACTHIAj. PazroBop Tpeba Tako BOAWUTH J1a YUCHUIU
CXBaTe Ja je IojaM 37paBjhba BUIICIUMEH3HMOHAJIAH M J1a C€ OJHOCH Ha (PU3WYKO, MEHTAJHO,
COLIMjaTHO, EMOIMOHAIHO U JYXOBHO 3JIpaBJbe, Kao U J1a ce ’huMe 0aBuW BHUIIE HayKa (MEIUITMHA,
¢bu3mUKa KynaTypa, OHOJIOTHja, TICHMXOJIOTHja, COMMOJOoTrHja). To ce MOCTHXKE Tako IITO Ce
YYCHHUIIN TTOJICTUIY Ja CBAKOM IMMUTAKY MPUCTYIIE KPUTHUKH Ca 3alUTAHOIINY IITa j€ Ty I0jaBHO,
a ImTa CYIITHHCKO, Ja JJM WUMa MaHUITyJalije, MTETHUX IOCJEeANIA, 3alITO j&é BEIUKH Opoj
pexiaMa nocBeheH HEeKOM acleKTy 3/1paBiba Jby U U Jp.

ITpumepu 3a mOACTULIA] HA PA3TOBOP:

— AHaiu3a akTyelnHHX pekjiaMa (BbHX0Ba YYECTaJIOCT U IIOPYKE) 3a pa3aIuunuTe MPOU3BOAC
HaMEHEHE UCXPaHU JbYAH, 3a CyIUIEMEHTE KOJU C€ KOPHCTE Kao A0Aalll/3aMeHa 3a
UCXpaHy, 3a JIEKOBUTA CPEJICTBA U JP.

— ®enomen Koka Koute - cBake cexynzae Ha cety ce monuje 10.000 Hekor 06e3a1KoX0THOT
nuha kommnanuje Koka Kona, ykmpyuyjyhu nujeranny Koka Kony, @anty u CripajT.

— Pesynratu uctpaxuBama 0 GU3NYKOj aKTUBHOCTH Jelle U Miaaux (HIp. HajBehu Opoj
yueHuka [V pa3pena ocHoBHe mikone y neHTpy beorpana He yme 1a ce monHe Ha JpBO).

— Ilponene gusnuxor usriena jbyau y oyayhHoctu (3akp:kibaiiv TPy U HOTE OJ1
HEeynoTpeoe).

— Hauun 6aBibema CIOPTCKO-PEKPEATUBHIM aKTUBHOCTUMA Y OynyhHOCTH

— Ko u Ha xoju HauMH opcupa uaean MpIIABOCTH U MIIAAAIauKOT U3IJIeAa, U KO U Ha KOjH
HauuH 3apaljyje ox nujera, puTHEeC neHTapa u mporpama 3a nosehame Mummnhae mace?

— IlIta 3Haum noOpa pusnyka koHaUIIMja? PazmuynTH HAUUHU TeCTUpamka GUINIKUX
CIIocoOHOCTH 0cO00e€.

VY OKBHpY YBOJHHUX aKTMBHOCTH HACTABHUK YIO3HAje YUEHHUKE Ca HAUMHOM pajia, npahemeM U
BpEIHOBAakEM. YUEHHKE Tpeba YIyTUTH Jla pa3roBapajy M O HAuMHY paja y IpymH, MpoLecy
I'PYNHOT JOHOLIEHA OJUTyKa, IPaBUMa U OATOBOPHOCTHUMA I10j€ANHIA Y TPYIIH.



Monyn:MJIAAU U ICUXOAKTUBHE CYIICTAHLE
[Tpumep 3a mojacTHIa]

[Ipuua 0 AMCTpOHTY

Jlenc ApMCTpOHT je OMBIIM aMepUYKH OMLMKIINCTA U J0 caja HajTIO3HATHjH Yy UCTOPUjU
TOT criopTa. APMCTPOHT j€ OCBOJHO cellaM y3acTolmHux TuTysa Ha Typ ne ®@pancy, y nepuony ox
1999. no 2005. rogune. Anu, cBe TUTYJE Cy My ojay3ere y okrtoOpy 2012. 306or kopumrhema
HEJI03BOJHEHHUX CPEJICTaBa KOje MMajy 3a IHJb jayame MCUXO(QU3NIKUX KaraluTeTa 0co0e Ynme
je cebe m0Beo y TMOBOJFHUJU TMOJOXAj Y OJHOCY Ha octane Takmmuape. Jlenc je tek 2013.
MPU3HAO J1a j€é KOPUCTUO pa3He BPCTE JAOMMHTA TOKOM I1eJie Kapujepe U Taja je peKao jaa je ,,Iemna
EroBa KapHjepa jeHa Beluka Jax™. 3aHMMJBMBO je Jla TOKOM KapHjepe HuKaga HHje Ouo
MMO3UTHUBAH Ha JIONMUHT TECTY, IITO yKa3yje KOJIHMKO j€ TEIIKO JI0Ka3uBame ynoTpede 3a0pameHnx
cynctanuu. Jlpyru OWIMKIMCTH Cy YECTO HCKa3WBAIM CyMBbY Ja ApPMCTPOHT KOPHUCTH
HE/I03BOJbCHA CpEACTBAa alld HUCY HWMalld JI0OKa3e CBE JOK TO HHje TOTBPIWJIA CBETCKA
AHTHIOTIVHT areHIIn]a.

Monyn: ®PU3NYKA AKTUBHOCT U PEITPOAYKTUBHO 3/IPAB/BE

[Tpumep 3a mojacTHIa]
Crepunurer

CrepunuteT, HEeMOTYhHOCT J1a ce 3a4He 0e0a, CBe je MPUCYTHHUJU MPOOJIEeM KOJI MHOTHX
napoBa y Cpbuju 6e3 o03upa Ha TO KOJIMKO MMajy roguHa. McrpakuBama MOKa3zyjy J1a 4ak
400.000 mapoBa y CpOuju mma TakaB mpobieM. Y 40% ciydajeBa y3pOK ce TNPUIHUCY]E
MYIIKapIly, UCTH TOJMKM MPOILIEHAT JKCHH, a KOJ CBAKOI TETOr Iapa MpoOJieM CTEepUIINTETa
MOCTOJU M KOJ MyIIKapia ¥ Koja jkeHe. Tpeba mMMatu y BUAY Ja Cy pPa3IUYUTH y3POIH
CTepWINTETa, ajH, JO0Ka3aHO je, Ja IOHAIlamke ocode JIOK je Miaja M joul yBEK HE JKEelu
MOTOMCTBO MIMa JMPEKTHE Be3e ca TUM KakBe he mpobieme nmaTu KaJ Oyze »eleo/na 1a ra uma.
Kon mymkapana, cMameHa oruiofHa Moh ce MmoBe3yje ca MOJHO MPEHOCUBUM OosiecTiMa Kao U
ca TMOHAIIAkEeM Y KOME TTOCTOjU TIPEBUIIIE aTKOXO0JIa, TyBaHa/IyBaHCKOT AUMa, HETOBOJbHUX WITH
nperepaHnx (PU3NUKUX aKTUBHOCTHU U 3padera y OJMM3UHU TeHUTanuja (KOMIjyTepH, TenedoHn).
Kox xeHa, mopes MOJHO MPEHOCHBHUX OOJECTH, TJIABHU Y3POK CTEpUIIMTETa jecTe abopTyc,
HaMEepHU MpeKu] TpyaHohe.

Monyn: IPABUJIHA UCXPAHA U ®U3NYKO BEXBAIBE Y CIHOPTY H
PEKPEAIIUJHU

[Tpumepu 3a noacTuLaj

I'ojaznoct



l'oja3sHOCT je MeAWIMHCKH MpoOJieM KOjU je JOCTUTao eNUIEeMHUjCKe pa3Mmepe Yy
pasBujeHOM Jeny cBeTa. Y mnocieamux S50 rogumHa Opoj rojazHe nene ce noBehao 3a
HeBepoBaTtHUX 300%! Y HekuM apkaBama y AMepuiu cBako tpehe nere je rojasHo, a yak 31%
MMa TIOTCHIMjaJI Ja TO mocraHe. [Ipema mocienmuM CTaTHUCTHKaMa, Yy HAIIO] 3e€MJbH je Y
nocienwux 20 rofauHa MpoIeHAT TojazHocTH mopactao 3a 60%. OBM mojamy cy HoceOHO
aJTapMaHTHH KOJ JeIle IIKOJCKOT y3pacta. Jlommu edekTr roja3HOCTH Ha 3ApaBJbe Cy OPOJHHU:
noBehaH pU3MK 3a KapaAnOBacKyjapHe OOJIECTH; BUCOK KPBHM MPHUTHUCAK; AMjabeTec; mpodaemMu
ca IHcameM; MPoOJIeMH ca CraBamkbeM. ['0ja3HOCT y JIeurjeM y3pacTy jeé YecTO TOBe3aHa U ca
1ojaBaM €MOTHMBHUX mpobnema. TuHejiepu ca BHUIIKOM KWJIOTpaMa HMajy JallekKO Mambe
caMoOTIOy3/1aha M Mamke Cy OMHJBEHH Y IPYIITBY. YecTo ce mojaBibyje aenpecHja, aHKCHO3HOCT U
OIICECHBHO-KOMITYJICUBHH  mopeMmehaju. Hajycnemnuju  mnpucTynm  Jiedely T0ja3HOCTH
noJpa3yMeBa MPOMEHY HauMHA KHUBOTA, KOPEKIUjy cxpaHe U rnmoBehame (Gu3nIKe akTHBHOCTH.
Wmajyhu y Bugy pasMepe npobiema, He M3HeHal)yje IITO ce y CBUM BpCTaMa MeJuja Haiase
OpojHe MopyKe KOje Mpernopyuyjy pa3imunuTa CpeAcTBa Koja Op30 M JIaKO peliaBajy Taj mpooiiem,
HIOp. ,,lyr0 4YyBaHA TajHa MoHaxa ca Tubera* uiam ,3a camo 20 MHHYyTa BexOama, 1Ba IyTa
HEeJIeJbHO Ha PEKJIAaMHPAHO] CIpaBH HecTaje u 10 Skr meceuHo. [locnenuiie Heonroapajyhux
IMjeTa, MoceOHO KO MIIaJNX, MOTY OUTH 030MJbHE M YTPO3UTH HUXOBO 3/1paBJbe.

HenpasuinHo BexOame

VY Cp0Ouju moctoju Benuku O0poj puTHEC 1ieHTapa u Ki1yOoBa y KojuMma JbyIu CBe dermhe y
muMa BexOajy. To je cBakako H00po, YKOJIMKO HEMa YCJoBa 3a BexOame y NPUPOIHOM
OKPY’KEHY, Il OHO ITO OpWHE jecTe CBE BUIIE JbyAM KOjU BEkOE M3BOJE HEMpaBWIHO. Mako
yJIaXxy BEJIMKH Harop M 04eKyjy Hajoosbe edeKTe 1Mo CBOj M3IJe U 3/1paBJbe HUCY CBECHHM J1a Ha
Taj HAYMH MOTY YTPO3UTH KMUMEHHM CTyO, MCTETHYTH MMIIMhe WM HallpaBUTH MHUKpPOTpayMe
mumuhaor TkuBa.Yecto cy BexkOauu npeamMOMIIMO3HU WM HECTPIBUBU Y OUEKUBamy eekrarta
BekOama ma onrepeheme Ha TPEHWHTY TToBehaBajy BHUIIE HETO IITO je MoTpedHo u 6e30eaH0. To
je jeman oj Hajuemhux pasziora 3a mojaBy aedopmanuje mokpera. CBaka Bex0Oa MMa MOKpeTe
KOju ce Hu3BoJe AchUHHUCAHOM MyTamkOM M Hu3Boxae je oxapeheHe rpyme mumuha. Kama je
onrtepeheme Mpu BexxOamy HeaJleKBaTHO, OHJA J0JIa3M J10 HapyllaBama Te nyTame.Teno gonasu
y HEMpaBHWJAH MOJIOXKAj, a y pal ce yKJbYdyjy W Apyre MumuhHe rpyrne Koje MOTIOMaxKy
n3BOheme MOKpeTa Kako OU ce OH OCTBAapHO MO cBaky lieHy. [Ipu Tome ce ryou edekar BexOe, a
JIOBOM y THUTame camornoBpehuBame.HenpaBuimHO BexOame 4YecTo je yIpYyXKEeHO ca
HEMPaBUIIHUM JUCAKkEM, OJTHOCHO Bex0auu He yckial)yjy puram M TeMIO Jucama ca PUTMOM H
MOKpeTOM m3Bohera BEXKOM. YKOIMKO C€ TOME J0Aa HeNpaBHIIHA HCXpaHa Npe M HAKOH
BexOama, 0c006a MOKe MMaTH BHIIE IITETE HETO KOPUCTH OJ1 OJU1acKa y (UTHEC LIEHTap.



