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Bbpowypama e paspabomeHa 8 Jlumea (opueuHanHo 3aznasue: ,Aukime kartu - esminiai
sékmingos tévystés veiksniai ir komponentai”).

pesodsm Ha bpowypama Ha 6wvreapcku u adanmayusma U ca 8s3MoxHU 6/1a200dpeHue
Ha npoekma ,[Jom 6e3 Hacunue 3a ecsko deme” JUST/2009/DAP3/AG/1122, kolimo ce peanu3upa
cv8MECMHO om ,lHcmumym no coyuanHu oetiHocmu u npakmuku” (benzapus), poHoayus ,Huyuu
deya” (Monwa), yeHmewp ,[apdedse” (/lameus) u ,LleHmwp 3a nodkpena Ha deya” (/lumea).

Llenma Ha npoekma e 0a nosuwu UHGOpmMupaHocmma Ha pooumenume Ha oeya om 0 00
3-200uWHA 8B3pacm 3a 0v/120CPOYHUME He2amusHU NOC/Ie0CMBUA OM MesieCHOMO HAKA3dHue
u Opyeo 2py6o nogedeHue 8 domMawHaMa cpedd, KAKMo u 0d NoBUWU 0C8e00MeHOCMMaA UM 3a
no3umusHU Memoou Ha 8s3numaxue. [Ipoekmsm yesnu 0a noOKpenu NPOMaHAMa 8 nogedeHUemo
Ha podumesnume U MAXHAMA HA2/1acd N0 OMHOWeHUe Hd MeIeCHOMO HaKA3aHUe.
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Bepoamto ecAaka matika u eceku 6awa yecmo ce numa 0anu e 006sp
pooumesi, 0asiu npasusiHo omesexoa u obpazosa deyama cu. COpyxeHue
LMHCMumym no coyuasnHu deliHOCMU U NPAKMUKU’, peanu3upalku npoekm
JJom 6e3 Hacunue 3a 8csako deme” N2 JUST/2009/DAP3/AG/1122 no npoepama
JA®HE Ha Esponelickama Komucus, ny6iuKy8a HaApsYHUK, NpeOHA3Ha4yeH 3a
pooumesu Ha 0eyad om 0 00 3 200UHU.

B mo3u HapwyHUK wWe 06CBOUM OCHOBHUME CMwvnhKU U ha3u Ha
eMOUUOHAIHOMOo pd3gumue HA 0ememo om paxo0aHemo 00 mpemamad
200UHKA. B u30aHuemo wje npedcmasum Hal-eaxHUme Hewd, Hd KOUMoO
mpsa68a 0a 06vpHamM 8HUMAaHue pooumesiume HA 0eyd Om 8CUYKU 853pPaAcmul.
OcseH moed, 8 KHuzama uje 06ce0uM npobiemMamu4yHomo nosedeHue Ha
deyama u kak mo mpsA6ga 0a ce ynpasnsed. Yumamenume Ha uzdoaHuemo
we 6u0am 3ano3HAMU ¢ KOHUeNUUAMa Ha npussp3aHocm U 8aXHOCMmMa Ha
C530a8aHemMo Ha NPUBBP3AHOCM 3d pazeumuemo Ha 0ememo.

KHueama ce cecmou om yemupu omoesiHU Ydacmu, Koumo npeacmasﬂm
passiudHu, HO 83dUMHO C8bpP3dHU dCheKkmu HA passumuemo Ha dememo:

- Emanu Ha eMoUUOHAIHO-COYUAIHOMO pa3gumue

« [pobsemHOMO nogedeHue U He2080Mo ynpassieHue

« 15-me Hal-8axxHuU Hewd npu omeasiexx0aHemo Ha oeya
« [lpusspsaHocmma

To3u HAapBYHUK CbOBPXA MHO20 UHGOPMAYUS U NpaKkmu4ecku cs8emu 3a
pooumenu. Benpeku ye 3HayumesiHa yacm om uHgopmayusma, npedocmaseHa
myK, e npedHasHa4yeHa 3a pooumesiu, omenexoauju Masaku Oeyd, BCUYKU
pooumesnu we Hamepam 8 Hesl NoJie3HU Heuwd U ceeemu. C masu KHuza buxme
UCKas1u 0d 8U OKYpaxum 0d uspacmeadme 3ae0Ho ¢ 0eyama cu — 0d ce30deame u
CoXpaHAsame 8pw3Kkama mexoy 8ac u deyamad eu, 0a onazeame u 0d pazeusame
mexHUsA eMOYUOHAsIeH XUusom, 0d ce padsame U muxume 3ae0HO C msX.



CTHABPAKNE

Emanu Ha emoyuoHaIHO-COUUAGIHOMO passumue _ C. 5 -

| —

15-me HaU-8axHU Hewa npu omanexoaHemo Hd Oeya  C. ﬂn

[Mpo6remHomMo nosedeHue U He2080Mo ynpasseHue C. 2%

.» Kak 0a 3anoyHem? c. %’?
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Paxx0aHemo Ha dememo e 20/1AMO NpexKusAsaHe, NPOMEHAWO Kusoma. He
ce U3HeHaosalime, ako Mos8a npedu38UKA pa3UYHU Yyscmaa y-edc. Moxeme 0a
npexxuseeme 8CUYKO — 0mM 8v00YWIEB/IeHUE 00 3az2pUXKeHOCM Ul MPegoxHocC,
Kakmo u HekoHmpoJsupyema padocm. Bawume yyscmea mMoxe 0d ce NpOMeHAM
6vp30 U Henpedckasyemo. Bcaka matika u eceku bawya peazupa no pasnudeH Ha-
YuH. Hakou matiku ,3a6pasam” ecudku mpyoHOCMuU 8 MOMeHMaA, Ko2amo-euofam
noeneda Ha 6ebemo. [jpyau ce 4y8cmaam MHO20 eHepau4HU, a mpemu ce 4y8cm-
8aM MBXXHU C/1€0 pax0aHemo usau 0opu npeMuHasam npes c/1e0poousIHama
denpecus. Jlekap-neduamap, MeOUYUHCKA cecmpa uau Ncuxosioe mozam 0a
nomozHam Ha podumesiume 0a pasbepam no-0obpe cobcmeeHumMe cu eMoyuu
cneod paxxoaHemo Ha dememo.

Bcako 6ebe ce pax0a yHUKAJIHO, pa3/Iu4HO om pooumesiume, bpamama unu
cecmpume cu. Bce nak, 8snpeku pasnuyuama, 3a 8cu4ku 0eya ca 8axXHU €0HU U
CvlyU Hewa — pooumesickama /o608, 2puxa u HUMaHue. Bcuyku deya npemu-
Hasam onpedesieHU emanu Ha pazsumuemo cu, mpatea 0a usmMmuHam onpeoe-
JIeHU cmwnKu 8 uspacmearHemo cu. [leyama ce pazeugam ¢pusuyecku, UHmersek-
myasHo, eMOYUOHA/THO U COYUAITHO. 3a eMOYUOHAIHOMO U COYUAIHO pa3sumue
Ce 2080pU NO-MAJIKO, OMKOJIKOMO 3d Opy2ume obnacmu. Benpeku mosa me ca
MHO20 8aXKHU 30 (hopMAHemMo Ha demckama JIUYHOCM.

0-6 meceya

O6uyam me! Yyecmeam ce 8 6e3onacHocm
u umam dosepue Ha Mama u mamko.
HOG, Heu3eecCimeH U cmpauleH caimn — 8CUu4Ko e

Heno3Hamo u cewecmeyeaim MmHO20 MAJ1KO HaA1UHU
da ce u3spasu moea, Kkoemo dememo ucka.
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Oyume Ha HoBopoOeHOMO bebe seye ca SIeKo npemMpexeHu U mo u3cae08d
auyamd, ocobeHo Ha pooumesniume cu. Bawiemo 6ebe u3nosa38a ecuykume
Cu cemusa — 3peHue, CJ1yX, 8Kyc, 0b0HsAHUe u donup, 3a 0a ono3Hae ceemad u
0a ycmaHosu 8pw3Ka € 8dc. K4yosu moyku om nepeus OeH HA Xugomd ca
npugsp3aHocmma u dosepuemo. Emo 3aujo e 8axxHO me3u Hyk0u Ha dememo
0a ce pazbepam u 3adososiam. Om momeHma, 8 KOUMo ce poou, sue 3anoysame
0a KOMyHUKUpame ¢ pa3msaHa Ha noaneou, 38yyu, 0okocsaHus. OcobeHo 8axxHU
€a 38yKosumMe U MAakmusiHu yceujaHus. Benpeku ye 6ebemama He pazbupam
moed, Koemo Kaseame, 8auiUSIM CNOKOEH U y8epeH 2/1ac Cb30a8d y MsX Uy8cmaeo
3a 6e3onacHocm. Koezamo ce ycmuxsame u 2080pume ¢ Hezo, U4emo U 21acsm
8U CMAsam pazno3Hasaem U3MOYHUK HA ymexa u Komgopm: maka eawemo
6ebe pasbupa, 4e om 8ac Moxe 0 04YAKeA XpAHd, MONIUHA U YCNOKOABAWO
dokocsaHe. Koeamo npasusiHo yoosnemeopasame Hyxoume Ha 0ememo —
XpaHume 20, K02amo e 2/1a0HO, ycnokoasdame 20, K02amo e yniawieHo, 3amon-
Jigme 20, K02amo My e cmydeHo — 6ebemo ce Yygcmaa 8 6e30NacHOCM U Moxe 0d
ce 0osepuU HA 8AC U HA OKONIHUA ceam. Taka ce hopmupa 6azucHama cuzypHocm,
KOAIMO wje ce 3anasu npes yesius Xugom U we no3eosau Ha sawemo deme 0d
ce 008epABa Ha xopamd, 0a Cv30a8a CU2ypHU 8PB3KU, d NO-KBCHO U cAMO 0d ce
2pUXKU 30 cBOUMeE HYXOU.

e [osopeme ¢ sawemo bebe KOIKOMO MOXe noseye, dokocgatime 2o,
2aneme 20, monetime 2o u My netime. C 8csiko 0okoceaHe 6ebemo 8u ce y4u 0a
pa3bupa kaxkwve e ceemom.

e bebemo obuua He camo 0a c/Iywa 21aca 8u, Ho U camomo mo 0a npu-
Kasea, nee, 2yka. Omeogopeme eHMycuasupaHo Ha 3gyyume My u 2u hoemapAd-
me, dokamo dememo omHo80 ,Kaxe” Hewo. [To mo3u Ha4uH 3ano3Hasame Oe-
memo cu ¢ 21aco8us CU MOH, memn, 0CObeHOCMU Ha pedma cu, nokazeame my,
ye e 8AXHO U CU 3dC/Ty»Kaea 0d 20 ciywame.

° Onumatime 0a He ,npekvceame” u 0a 2niedame dememo, K02amo mo
,2080pU" — NOKaxeme, ye ce UHMepecysame om 0ememo, KAKmo U 4e mo MoXe
da s8u uma dogepue.

° Paskassalime u onucsatime Ha 0ememo Kakeo moti/ ms 8uod, KaKeo
npasu, KAKMo U Mmoegd, Koemo npasume gue.

e Jlasalime Ha 0ememo Cu MHO20 HEXHU UesTyeKu, npezpsOKU, 2asieme
20 U Mo wie 2/1e0a Ha ceema Kamo Ha 6e30NacHo U CU2ypHO MACMO.

®  BuHaeu peazupatime Ha niada Ha 6ebemo — maka mo we 3Hde, 4ye e
8AXHO U 3aC/yXaea BHUMAHUE.

e Onumatime ce 0a pasbepeme Kakso ucka 6ebemo u My ocueypeme mou-
Ho moaga. He 20 3a6asnsseatime, ako mo e yMopeHo Usiu 271a0HO, He 20 XpaHeme,
dKo Mo UCKa 0d ugpae, ako Ucka 0d 20 NOHOCUMe Hd pble — 83emMeme 20.

e (Cnedeme Oanu 0ememo 8U He NOKA38d NPU3HAYU, Ye e npekaseHo
npesw36y0eHo U My e He06X00UMa NOYUBKA.



\ /
Pazeumue Ha 0ememo 0o 6 meceya ©- i1

duzuyecko pazsumue:

O6powa ce om 2psb No Kopem

Mooce da cedu noumu 6e3 uyxcda nomow

Aepxcu wuwemo

Cmpemu ce kem Hewama u 2u dspixicU 8 psyeme cu, noemda om edHama
peka Kem dpyeama

Mooice da 83ema manku obekmu om naocka N086PXHOCM

Emouuonanto (couyuanto) pazeumue:

Mooice da umumupa uspaxceHusmMa Ha AUYEmo U MoHA Ha 2ndca
Peazupa Ha 2oeopa Ha dpysume xopa, o6psa ce u noanexcoa
KM 2080pewjus

Peazupa Ha umemo cu

Yemuxea ce u uadasa 38yyu, 3a da npusaeie BHUMAHUEMO
Yemuxaa ce, enedatiku ce 8 02nedanomo

Pasznuuaea uneHoseme Ha cemeticmeomo

Hcxka da uepae u ce Hacnasxcdasa Ha 38ykogume eghekmu
[Ipusemcmaa dpyaume deya, ycmMuxea um ce u 2u dokoced
[Thawu ce u ce npumecHsga om HenosHamu

H3spassea eHae u cmpax

Ymcmeeno (unmenekmyanto) pazeumue:

Cmpemu ce koM nadHanu npedmemu

3anouea da ce cpasHsea dsa obekma / npedmema

Hsnoazea npscmume cu u ycmama, 3a da usciedsa npedmemu

Mooice da docmuzHe u da 83ema Hewama, Koumo guxoa

Ha6natodasa u npoy4ea Hewama 6HUMAMENHO U NPOJsANCUMENHO
H3puya MHO20 Ce2NdCHU U 21ACHU 38y YU

Pasnosnasa nozHamu npedmemu u Xopda, C60MeemHo peazupd Ha Msx
ITomHu noseve Hewa u 3a no-0sJ120 8peme

AA M3PACHEM 3AEANO B




6-12 meceuya
WHmepecHo mu e! A3 uscnedeam - 8CU4YKO e HO80 U HENO3HAMO

3anousa spememo Ha uscnedsaHe, K02amo dememo ce onUMaa 0da 00KOCHe
U npoyyu Hewama. Bue moxe 0a Hacepuume mo3u npoyec, pedzupatiku Ha om-
Kpumuama Ha dememo, y4acmeatiku 8 uepume U no380/148aliku My 0a u3csiedsd
okosiHama cpeda. BaxHo e 0ememo 0a uma uepaqku, Koumo 0a My NoMo2Ham
0a ce y4u. Llje my 650am uHmepecHuU pasnuyHU ysemose, hopmu. Pasanexoatku
u dokoceatiku, deyama we onosHagam ¢opmume u cgolicmeama HA paziuy-
HU mamepuu. Bawemo 6ebe sce no-0obpe wje ce Hay4yasa 0a 83UMa U 3a0vPXa
npedmMemu u NO-HaMameK We 2u U3y4yasd Kamo 2u NOCmaes 8 ycmama cu.

e Jlasalime Ha dememo cu 8B3MOXHOCMU Oa U3npobea caoume cusu,
0d c»30dea u 0a ce 0by4asa. ysepeme ce, 4e mo UMA uzpu U Uzpadku ¢ paziud-
HU hopmu, pasmepu u ysemoge, nodxooAwu 3d esapacmma my. Colyo makd,
3a dememo ca uHmepecHuU u npedMemume, U3No38dHU 8 6umMa, Hanpumep:
0BpBeHU TLXXUYU, NJIACMMAcosu npubopu u yawu. Te cmumyiupam kpeamus-
Hocmma u lobonumcmeo Ha 0ememo.

e Jlememo we ce onumaa 0a 0ocmuzHe 00 8CUYKO, KOEMO 8UXOd, maka
Ye e MH020 8aXXHO 0a ho0zomeume 0oMa cu U 0a 20 obezonacume 3d uepume
my. Habnodasaiime 0ememo, 3a 0a He ce HapaHu.

e [osopeme ¢ dememo cu u pedeupalme Ha 3syyume, Uu30a8aHu om
Hezo0 — moea My nomdaa 0a Hay4u CoyuaiHume acnekmu Ha e3ukd U KOMyHU-
kayusma. [losmapsaime 38yyume, u30asaHu om 0ememo, 8seexxoalime HosU
38yyu u npocmu oymu. Llle 3abenexume kak mo ce onumsa 0a noemaps. Kak-
mo u ye 0ememo ce y4u 0d U3nos38a cOb6CMBeHUs Cu 271ac — 0a npu3ose, 0d
nokaze, ye e A00CAHO UJIU OOBOJTHO.

®  AKo owe He cme 3ano3Hasau 0ememo C KHU2ume, ceea e 8pememo.
MpenopsyumernHo e 0a ce Yeme sceku OeH. Koeamo yememe, uznonsealime
HaumeHo8aHus Ha npedMemu, Xopad, XUBOMHU, NoKazealime 2u Ha KAPMUHKA,
OemMoHcmpupatime 38yyume, Koumo me u3o0asam. Vi36epeme eCHU KHUXKU C
MHO020 U JlecHU KapmuHKu. [To3gosieme my / (i 0a npesucmea cmpaHuyume.

OKoJ10 ocMUSA Mecey Moxe 0a ce Noasu cmpaxsm om pazosad. Bawemo
b6ebe Moxe 0a ce pazmpesoXxu om Heno3HAm 4osek, ocmasatiku camo ¢ Oe-
meezniedaykama, uau ako eue ussauzame 8 opyzama cmas. To wje 3anoyHe 0d
nsiaye, 0a UCKa 0d 20 83emMmeme Ha pavue, 0a ce 8KoNYU 8v8 8aC U 0d MbpCu 8HU-
MaHue. Tosa e HOpMasaHO nogedeHue 8 Mo3U eman HA passumue. BaxHo e da ce
Kaxke U 0a ce NoKaxxe Ha 0ememo, ye sauwiama pasossna e spemeHHa. Koeamo ce
pas3suAm e3uKosume U coyuasHume yMmeHus Ha 0ememo maxkosa nosedeHue
we e no pAoko. [lememo we ocs3Hde, e pazofa1ama e 8peMeHHd.

o)



e ObsacHeme Ha 0ememo Ku0e omusame U Kozd We ce 8spHeme.

®  [lokaxeme Ha 0ememo, 4e H408eKvMm, C KO20MO 0Cmaed, 3dc/yxaed
dosepue.

e Koeamo uznusame u ce spvlyame, paspelieme Ha 0ememo 0d uspasu
yyscmeama cu. [Tokaxeme, ye pazbupame 3awjo Mo e NpUMecHeHo U My no-
MozHeme 0d ce ychoKou.

Pa3zsumue Ha 0ememo 0o 12 meceya e

dusuyecko pazsumue:

Moosice da u3espeu HAKONKO CMBNKU cam/ cama
Moowce da ce kamepu no cmeabume Hazope u Hadoty
INomaza da cebaeueme Hezogume/HeliHume dpexu

Zepocu nacmenu unu moausu, nexcuya, onumeda da sde cam/cama
Bce noseve npednowuma 6sp30 da ce npudsuxcea u3 Kewama
Bop30 u niecHo ce uanpass

Mooice da Hocu dee Hewa 6 edHa peka

Emouuonanto (coyuanto) pazeumue:

Paz6upa, 4e e omoesieH U pasnuyeH H08eK

Tes2ysa, kozamo e omdeneH/a om matika cu (unu dpyz 61ussk 4oeek)
Cmpaxyea ce om Heno3Hamu xopa u HO8U Mecma

Henodxodsawo nogedeHue, eH6 U CoNpomMued, 0co6eHo nNpu XpaHeHe
Yecma cmaHa Ha emoyuume, dopu 6e3 suduma npuduHa
PasnosHasa pazauyuHu wyecmea y dpyeume u cam/cama eu upassea
Pazsusa ce 1ygscmeomo 3a xymop

Cmaea e3uckameJieH/Ha KoM 3AHUMAHUAIMA CU U € K020 0d Npekapea
epememno

Xapecea My3ukama u pummuHume 38yyu

Paz6bupa kakeo o3Hauasa ,He“

Ymcmeeno (unmenekmyanHo) pazeumue :

Moxce da kadice HaKONKO dymu U pazbupa msaxHOmMo 3Ha1eHue
Onumea da pewasa npobaemu no memoda Ha npobama u spewkama
Moowe da Hanpasu kyna om dee—mpu ky64ema

Cesp3sa dymu ¢ xapakmepucmukume Ha npedmema, Kotimo me
o6o3nauasam (ko2amo kaxceme ,,camonem®, noaaexcda He6emo)
Moowe da epynupa Hewa no ¢popma, 201eMuHa u Yyesm

Mooice da ocsuwecmau HAKOKO NPOCMU HAPeHOaHUS

Topcu ckpumu npedmemu

AA M3PACHEM 3AEANO B
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1-2 200uHU
A3 uzpas! Heka uepaem u ce pacsame 3aeoHoO.

lMpe3 mo3u eman uzpama Ha dememo ce npomMeHs. [Jokamo e 6uso 6ebe,
npu uepd ¢ npedMemu, mo 2u e pasenexodasno U XewpJisso, d ceea 8eqe pazbu-
pa npedHazHayeHuemo um. 3anoyga 0a cmpou ¢ Kyb4emad, 0a 2080pu NO me-
negoH-uepayka, 0a byma konuyka. Ha masu 8s3pacm deyama 3ano4ysam oa
uepasm uzpu, C8vP3AaHU C 8OOPAXEHUEMO — NPAsaM ce, 4e NUAM om NPAasHa
yawa, usnos38am 6aHaH kKAMo meJsegoH, Kybue — Kamo Koauykd. Ha masu es3-
pacm Ha 0eyama um xapecsa 0d uzpasm ¢ Opyau 0eud, HO 8ce owje He Moz2am 0d
cnodenam uzpaykume cu. beOeme nodzomeeHu — mpab6ea 0a uma 0ocmamasy-
HO U2payku 3a 8cu4Ku. [IOHAKO2a wje ce Haoxu 0a ce Hamecume 8 cumyayuu,
Koeamo uepa4ykume He Mozam 0a 6s0am nodesneHu. Ha deyama um xapecea 0a
uepasm e NACBLYHUYU, HA KpUeHUYd, 20HeHUYd, 0d A30Am ,8b06paxxaemu KoHe”
u 0a umumupam ew3pacmHume. [loepuxeme ce deyama 0d UMAmM uU2payku,
NoOXo0AWU 3 mAxHama es3pacm.

Apyau uepauku, koumo 6uxa ce xapecasau Ha 0eya om 1 00 2 200UHU:

® [/gemHU mon4yema
® Ky6yema, kymudliku, ced4ema
e Jlebenu mebewupu u pymacmepu
® Queypu HA Xopa u XUBOMHU, KyK/Iu

® Konu4ku u 8nakdyema

® PasziuyHU hopMuYKU 3a noopexoaHe NN

® EnemeHmapHu ne3enu -

® Ylepayku, koumo Mo2am 0a ce Ospnam u 6ymam

BaxxHo e gue da ydacmeame 8 uzpume Ha dememo 8u. Taka mo we Moxe 0a
ce y4u om sawiume ,nobedu” unu,3a2ybu’; 4ecmHocm, cnasgaHe Ha npasusiamd,
YMeHUS 3d KOHKYpeHUUs U CempyOHUYeCcmao.

Ha ss3pacm om 12 — 15 meceya 0ememo 3ano4ea 0a xapecsa e3ukosu uzpu,
3amosa moxeme 0a 20 numame ,Ks0e ca mu ywuykume?’, ,,Ko0e e mama?”. Pey-
HUK®M Ha dememo 6vp30 we ce 0602amsA8d, HO NPOU3HACAHeMOo Ha OyMmume wje
cmasa no-6asHo. [locmapatime ce 0a He 20 nonpassme 8 NPOU3HOWEHUEMO My.
B mo3u nepuod dememo moxe da pazbepe no-006pe KaKeo My ce Kazed u 0a u3-
pa3su Kakeo Uuckd.

MoHsAKoe2a He e slecHo 0a Hakapame dememo 0d Hanpasu Moed, Koemo uc-
Kame om Hez0. To MOXxe npocmo 0a uzHopupa dymume 8u U 0a Kpewju, npomec-
mupatiku. Ha masu 8s3pacm deyama ca ck/1oHHU 0d u3npob68am Kvoe ca 2paHu-

yume, 00KOJIKO MO2am 0a KOHmMposiupam cumyayusama u 00KOJIKO 3a8Ucam om
84C. 3amoed e MH020 8aXHO 0d ce NOCMAassAm AcHU npaeusia u usuckeaHus u Hue

camume 0a cMe nocs1edo8amesiHU 8 CNA38aHEMO UM.
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Pa3zeumuemo Ha 0ememo 00 2 200UHU

dusuuecko passumue:

Tuua u cnupa Hati-4ecmo ¢ nadaHe

Kamepu ce dobpe u c scenarue

Mooice da nocmpou kyna om 5 — 6 Kkybuema

Puma monka

Xewpast monuema

3anouea da usnonzea edHama poka noseve om dpyeama (nosesea ce
,800ewa poka”)

Yiu ce da npeaucmea cmparuyu edHa no edHa

Jpacka c monusu u mebewupu

Tanyyea, koeamo nycHeme My3uka

Cam/cama nue om uawxa

Ipasu ecuyko 863MONCHO Hali-6sp3o (muwa, sde, kamepu ce,
npemaopcea wekmedycema)

“A‘“M“M‘-A-‘“‘M‘AM’
Emouuonanno (coyuanto) pazeumue:
Moice da ceHysa kowmapu
3anouea da uepae uepu Ha paHmasupaHe
JlecHo ce usHepes
Huamaus/a; ucka ecuqko da cmasa no He208ust/HetiHus Ha4UH
H3uckea mHO20 8HUMAaHUE
Xapecea npomeHume 8 okoaHama cpeda
Hcxa da nomoeHe 8 domakuHckama paboma
Moice da ce nosiesm pasauqHu cmpaxose om: 6oda, Kyvemd,
epemomesuyu u dpyau.
ITosies8a ce ecoucmu4HoO nosedeHue, NA3u U He Cnodens cgoume gewu
Hepae c dpysume deya
Hati-nto6umume dymu: ,He“ u ,motr“
Moxce da 3anouHe da ycewa, koeamo mps6ea da ce uaxodu

Ymcmeeno (uHmenekmyanHo) pazgumue:
HucmpykmupaHo kak, mo moxce da Havepmae AUHUS UAU KPo2
INoxasea nouckaxa kapmuHka 6 KHU2a

Peunuxem ce paswupssea do 20 dymu u HAKOAKO Ppasu

Cnywa u ce Hacnaxdasa Ha KeCU paskasu

Modice da nokasice u da Ha308e HAKOAKO HACMU HA MAIOMO
ITonsea dymu unu xcecmose, 3a 0a Kaje Kakgo ucka




Hapuua ce6e cu no ume
Hamupa nodo6Hume obexmu u moxce da eu epynupa
IMoHskoza npocmo dss120 Habt0daga unu o2nexcoa (mMucau)

Bceku deH ece nogeve ce nodobpsieam ymeHus 3a pewasare Ha npobaemu

2-3 200uHU o
A3 moeza cam! Hacepuasati me u 6v0u
Ha6nu30, Ko2amMo umam Hy»0a om nomouwy

lMocmenerHHo deyama cmasam ece No-camocmosmesiHU U He3asucumu.
MenaHusma Ha 0ememo 8u Moxe 0a ce NPoMeHAM: 8 eOUH MOMEHM, MO MOXe
0a ucka ceo600a u cmesio 0d ce nycHe 0a U3C/1e08a HENO3HAMU Mepumopuu, a
8 Opy2 0a mu4a Kem 8dc 3d ymexad u nodkpend.

®  Jlasalime Ha 0ememo cu ceo600ama 0d u3cs1ed8a u 20 Hacospyasalime,
Ho 6s0eme HAb6U30, KO2AMO MO UMA HYk0d om &dc.

®  pgdsaiime ce Ha camocmosmesHUmMe NoCMuXeHus Ha 0ememo u Ha
padocmma om omkpumuemo, Ho 20 ymeuwidsdadme Mspnesiuso, Ko2amo He My
8bp8uU, He ycnsasa dd ce cnpadsu ¢ Hosume ,mpyoHocmu’”

Ha okono 0se 200uwHa 83pacm deyama yecmo 3anoygam 0d ce obyyasam
0a ce uusxoxoam g 2vpHemo. Toga e eOHO 8AXHO CbbUMUE 3a He3asUCUMocm-
ma Ha 0ememo. B mo3u MoMeHM e 8aXXHO 0a He ce ynpaxHAe8d HamucCK cpewy
Oememo u 0a He ce U3UCK8d OM He20 MO&d, 3d KOemo Mo 8ce oWe He ce 4yecmaa
20MO080, HO € MHO20 BAXHO 0d Ce HACBPYABA NPUAMeJICKU, U 0a ce nodnomaza
O0ememo 0a cevpwiu ,pabomama” camo. Toea yeenu4asa camoyyscmauemo
Ha dememo u ycusnea 8pws3kama nomexoy 8u. Koeamo mo ycnsea, 3abenszeati-
me u noxeaneme. BaxHo e 0a He 3abpassme, ye He Cblyecmsysam cpokose,
8 Koumo edHo 0eme mpsabea 0d ce Hayyu. Hama Hyx0a 0a ce cocmesasame ¢
Opyaume 0Oeyd, 8CAKO UMd C80U cOBCMBeHU memMnoge, ¢ Koumo ce yyu. Toga
e MHO20 8AXHO 3d pA3eumuemo Ha eMoYUOHAIHAMa cmabusiHocm u camo-
yyscmaue Ha 0ememo.

° Hukoea He sukalime, He Hakasealime u He 3acpameatime, Koeamo Oe-
memo He ce cnpasA ¢ Hewo.

B mo3u momeHm 3a 0ememo e 8axHO 0d ce 08UXU — 08UKeHUemo e 3abasHO
U nomdea 3a pazeusaHemo U OnO3HABAHemMo HA msaaomo my. Mankume ce
u3Kayeam sUCOKO, MbPKAIAM ce, CKayam om cmwi6ume, npe3s JIOK8U U 8bpXY

Jieesiomo.
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® lMozpuxeme ce 0suxeHUemo 0a e 6e3onacHo u 3abasHo, 0a docmass
ydoso/icmaue KaKmo Ha Oememo 8u, Maka U Ha 8ac.

®  JleezoduwHume Oeyd umMam ycem 3a npasamd cu, 3a MmaxHama
CamMocmosamesnHocm U He3dsucumMocm om 8ws3pdcmHume. Te yyscmeam, ye
Mo2am 0a pewdsam camu U 0a npusaazam peweHuasma cu Ha npakmuka. Om
2/1e0HA MOYKA HA 8B3PACMHUSA, pelleHUAMa 4ecmo ca 2peliHu, Ho 3a 0ememo
€a MHO20 8aXKHU, 3aWomo ca Hezo8u. Emo, malikama ka3sea: ,LLje ce obnuuame 3a
u3/s1u3aHe’; mo cmesio Kasea ,He” u muya oa usnesiHU pelwieHuemo cu, matikama
ka3sea: ,[la espsum 0a a0em’; mo omHoso Kasea ,He". [lomozHeme Ha dememo cu
8 MA3u Kpumu4Ha cumyayus, K02amo Uckad 0d ce 4y8cmea CUJTHO, HO 8 CbLomo
speme mpsa6ea 0a ce NOOYUHABA HA MAUIKA CU.

e  [Ipednoxeme Ha Oememo cu peadsHus uzbop, Hanpumep numadku
,Cam nu we cu obyew obysku 3a pasxo0Ka HABBH, UsU 0a MU NOMOzHA.”

®  3adatime Ha 0ememo ACHU npdsusia u ce npudespxaltme KeM MAX.
ACHO U KOHKpeMHO Kaszgalime Kakeo He e N0380J1eHO.

®  3abenexeme, nocoyeme U HACvpYeme NpasusHomo nogedeHue. [e-
memo mpsabea 0a e HAACHO KAKBO nosedeHUe e 00OPO U ce xapecsa Ha po-
oumenume u Opyaume 8®B3pPACMHU, xedsieme KOHKpemHo nogedeHue, a He
dememo Kamo ysJio.

e  (CbW0 Maka, npez mosu nepuod 0eydama ca CKJIOHHU 0a cmpaoam
om pas/iu4HU obuu U sue He Moxeme 0a npedomepamume moad. Bce nak,
Moxeme 0a noMozHeme Ha 0ememo cu 0a npeodosiee me3u CMpaxoese.

®  [lspso mpsbsa da npuemame cmpaxose My Kamo peasHu.
®  Hukoea He ce cmelime u He ueHopupatime cmpaxoseme my.

e  Kozamo e 8v3M0OxHO, onumatlime ce 0a omasiedeme 8HUMAHUemo
Ha dememo om 3acmpawasawd cumyayus, a Koeamo dememo ce YyCnoKou,
2osopeme u caywalme Kak mo ce yyscmaa. (KapmuHka — npumep, Kolimo
usIrCMpuUpa Kkak 6auja 0spnd om noo s1e210mo mopbasaH u 20 ¢/1d2a 8 Yysasa.)

e [lossonssatiku Ha 0ememo 0d ce u3npasu nped cmpaxoseme cu u
0a 2u KOHpoHmMuUpa, we nomozHeme 3d no-6sP30MO UM NpeodosisigaHe U
we paseusame He208a CamoygepeHocm U 8apd 8v8 8ac. [Jlememo wje 3Hae, ue
MOXe 0d 8U NOMOJIU 3 NOMOW,.
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Pazsumuemo Ha 0ememo om 2 00 3 200UHU

dusuuecko pazgumue:

JlecHo ce uskauea no cmenbume Hazope u HadoLy
ITepeaso u npeyusHo ce kamepu, 6sea, cka4a

Zob6pa koopduHayus mexcdy ouume u psyeme

O6uua da uepae c dpebHu npedmemu

Yau ce da kapa mpukoaxa

Zobpe dspxcu 6 pskama cu moius, mebewup

Be3 sampydHenue side camo

Mooice da Hocu medxcku npedmemu, da eu 6yma uau depna

\ ANAAANNANANNAANNNNNNANNANNANAANA_NANNNANAN)

Emouyuonanno (coyuanto) pazeumue:

IMosuweHo eHUMaHUe

IMTo-manko ce uHamu u npomueope4u

Hezasucumo e; padsa ce, k02amo u3gspuwéa 0etiHoOCmu camo

O6uua da panmasupa u da uepae uepu Ha 8606paxX3ceHuemMo
EzoyenmpuyHO u a3-yeHmpupaHo e, suxcda u pazbupa 8cuvko camo
om ceosma 2nedHa movka

O6uua da uzpae ¢ dpyaume deya (8ce owe He Moxce da compyoHuHU)
Yiu ce da cnodenst npedmemu

INpexapea nogeue epeme 6 uzpa omdenHo om mavka cu (HacmotHuka)
YyecmeumenHo KoM Hy8cmeama Ha dpysume xopa

Hepae ponesu uepu

Beue 3Hae kak da usnonsea 2epHemo

Hacnaxcdasa ce Ha pymuHama u ,pumyanu’ (npukaska 3a jeka How,)

Ymcmeeno (uHmenekmyanHo) pazgumue:

Peurukoem mooce da ce pasuiupu 00 HAKOAKOCMOMUH OymMu

Yau ce da 2o8opu 8 kpamku uspeyeHue — om mpu do Yemupu dymu
Pas6upa kakeo ca wucnama (edHo — MH020)

Kassa: ,,A3“ emecmo umemo cu

Moowe da paznosHasa MHO20 pasnU4HU KAPMUHKU U npedmemu
Kasea umemo cu (a nonskoza u umeHama cu)

Cmpemu ce da Hay4asa HOBU JyMU U MeXHUIMe 3HAYeHUS

Mooice da cu obye obyskume, HO He 3Hae Kak 0a 8spice 8PBIKUME UM
Moowce da usnenHu dee unu mpu nocaedosamenHu ykazaHus
CumsonuyHOmMo mucneHe, obmucasHemo u pasbupaHe Ha NpuvUHUMe
NOCIMOSIHHO Ce pa36usa

O6uua npocmu ne3enu

Hsepaxcda kyau u kpenocmu om ky6uema

AA M3PACHEM 3AEANO B
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Ha deua

Modice da ce udenmuguyupam 15 OCHO8HU Memu, KOUMO
npueauiam eHUMaHuemo Ha podumenu ¢ deya om CuU4KuU 863-
pacmu.

L. Paszeueaiime camouyecmeuemo my

CebepazbupaHemo Ha dememo Kamo YeHHO U/U MAJI08dXXHO 3ano4ea 0d
ce pd3gusd ouje npe3 paHHAMa 0emcka 8s3pacm, K02amo mo 8uxod cebe cu
npes oyume Ha podumesiume cu. Jeyama 4yeam moHa Ha 21dca 8u, 8uxoam
€3UKd Ha MAJIomo 8U, 8CAKO U3paxeHue Ha auyemo eu. Bawume delicmeus
U OyMu 8/IUSAM HA pd3eumuemo HA CamMoyvy8cmeuemo Ha 0ememo nogeye
om ecuyko 0pyeo. [Jopu u 3abens3eaHemo HA MAJaKume Hewa u noxseasaume
20 Hacvpuasam 0d ce 2opoee cwvc cebe cu. Koeamo no3gonsgeame Ha dememo
cu 0a u3NnwJIHABA 3a0dyu usau 0a delicmea camocmosmesiHoO, Mo ce 4yecmed
CUJIHO U €NOCOB6HO, CMABA NO-CamMoysepeHo. 3a pas/luka om moed, K02amo
C/lywia hodyeHA8awu KoMeHmapu u cpasHeHus ¢ opyau 0eyd, mo ce 4yecmea
6e3none3Ho. M3bszseatime noduyeHAsauwU U3A8/eHUS U He u3nosdsalme
dymume kamo opwxue. KomeHmapu om pood Ha ,MHoz20 2i1ynaso nosedeHue!”
unu ,Jepxuw ce Kamo masnkus mu 6pam!” delicmeam Ha dememo mosKoed
ompuyamesiHo, KOJIKOMO U u3udecku yoapu. BHumamenHo uszbupatime
dymume u 6s0eme deslukamHu. Heka 0ememo 3Hae, Ye 8ceKu npasu 2pewku, u

He ece nak we 2o obu4yame, aopu dKO He 8U xapecsa nogedeHuemo my.
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2. 3a6enexceme nodxodauwomo noeedenue

3amucnanuiu cme ce KOIKO NemMu HA 0eH pedaupame Ha OMpuyamesIHomo
nosedeHue Ha deyama? [lanu nogeye Kpumukysame, OmMKOJIKOMO Xgasaume
cg8oemo Oeme? A kak buxme pedaupanu, ako pabomodamenam nodyepmasa
Henooxo0Aauwomo 8u nogedeHue 0opu U HamepeHUAMa My d0a ca 00b6pu?

[Mo-pesynmamHo e 0a ce ombenexu, koeamo Oeyamad Npasam Heujo
dobpe: ,Cam cu ce cemus 0a cu onpasuw sieeiomo — 0obpe, 6paso Ha meb!”
unu ,Buodsx, ye uepaew cuc cecmpa cu u bewe MHoO20 sBHUMamesieH ¢ Hes.” llo-
0obpu pe3ynmamu wje nocmuzHeme, Hacespyasalku NpasusIHOmMo nosedeHue,
OMKOJ/IKOMO ynpekealKku epewHomo. Bceku O0eH mpsabsa O0a 3abesnszsame
Heuwjo, Koemo3acsyxasanoxgana.lljedpo Hazpaxdasatime c 110608, NpezpvOKU
U noxeasiu, npuopyeHu U ¢ 06ACHeHUe KaK8o 0ememo e Hanpasusio NPAasuJIHo.
Ckopo we 3abenexume, 4e Mo 8ce ce 0vPXXU 8ce no-0obpe.

3. 3adaiime 2paHuyu u npogexcdaiime nocaedosamenHo
8s3numaHue

Bcako cemelicmao uma Hyx0a om npasusa. AIcCHUMe u HeoOMMeHUMU hpasu-
Ja yyam Odeyama Ha npuemsiugo nosedeHue U Ha cebesnadeeHe. BaxHo e da
obsicHUMe nocsiedcmeusama om Hecna3gaHemo um. Moxeme 0a u3nosnzsame
cucmemama 0ge npedynpexxoeHus, C;1e0 mosa —nocsedcmaue: Koeamo oememo
He c/ywd, cnokolHO My Kaxeme 0a npekpamu (,lTo-muxo, mona”), u Kakgo oa
Hanpasu (,losopu wenHewkom, 3aujomo cecmpa mu cnu”). lloxeaneme 2o, Ko-
2amo caywa. AKo He ciiywid, onpedesieme NoOXo0AWU nocieduyu (U3lu3aHe 8
cvceOHama cmas, ,3a 0d CU NOYUHe’, unu 3abpaHa HA HAKoe y0o8osicMaue).
Ako cme ce pa3bpanu, 4e HAmMa 0a Kynysame 60HO60HU om Maed3uHa, He om-
cmwnealime Ha Hezosume Mosbu, Cv/13u U yamumamymu. [Jememo we su
y8axxasa nogeuye, ako ce npudsvpxame KkemM 0ymama cu. Taka wje cnevesiume u 0o-
sepuemo my. Yecmo cpewjaHa epewika e, 4e pooumesiume He npusideam Henpe-
K®CHamo u 6e3KkoMnNpoMUCHO y2080peHUMe npasusid. 3a 0eyama e 8aH0 0a no-
Jlyyasam eoOHU U Colyu pedkKyuu Ha hogedeHuemo cu. Koezamo kem max ce noo-
Xox0a ¢ nocsiedosamesiHOCM, me 3HAAM KAkeo 0a o4akeam u ce 4yyecmeam
cueypHu. Pasbupa ce, Mo2zam 0a nposepAasam 2paHuyume 8u, Ho sawiume ozpd-
HUYeHUsA ca HeobXo0UMU U 8AXHU — 863NUMABAM 0M208OPHOCM y deyama eu,
nomazam um 0apazbepam Kakeo 04axKeame om msxuodnposesam camoKOHMpPOJI.

%. Omdeneme docmamwuno epeme

He suHaeu ocmasa speme, Koemo 0a npekapame ¢ 0eyamd, Ho 3d max mosa
e Hau-eonamama padocm. Cmareme 10 MUHYMU NO-paHo U 3dkyceme ¢ oeme-
mo cu; ussieame Ha pasxo0ka 3aedHo cs1e0obed. Moxeme 0a onpedenume ,cne-
yuasnHa sedep” 8 ceOMUYamMa, K02amo 8cu4Ku cme 3aeodHo. Jeyama, Koumo He
nosnyuyasam 00CMamsyHO BHUMAHUE, 4eCcmo ce onumeam 0a 20 npusesiekam
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Nno Henooxo0AW Ha4YuH, 3auj0Mo 3HAAM, 4e Mo2asd CvC cu2ypHocm we 6s0am
3a6ena3aHu. JJopu He2amusHoO BHUMAHUE choped Oememo e No-006po, OMKOJI-
KOMO HUKAK8o. AKO 8U e mpyOHO 0d Hamepume 8peme, MoXe 0a NOKaxxeme 8HU-
MaHue U no Opyau Ha4uHU: K02amo 0ememo 8u ce 3aHUMAsa ¢ Hewo, cnpeme u
06bpHemMe 8HUMAHUe Ha 3aHUMaHuemo My, nonumadme om kakeo mod / msa
ce UHMepecyaa, paskaxxeme My Kak e MUHA 0eHAm 8U, npezepHeme 20, 2v0e-
nuykatlime, Opwvxme psKkama My (3a 0eyama e 8axHO 0a UMAam hu3UYeCcKU KOH-
makm). Camouyyscmauemo Ha 0ememo 3d8ucu He cCamo om KoJiu4ecmaomo eu
8peme C He20, HO U om Kadyecmaomo. [ToHexe cMe MHO20 3aemu, 4ecmo 0OKaMo
u3csywigame oememo, gede MUC/IUM 3d C/1e08aW4UA CU dH2dXXuMeHm. Taka He ce
KoHyeHmpupame 100% Hao paszzosopa. [laxe ce npecmpysame, ye cyuiame,
npeHebpezsaliku ycunusma My 0a obwyysa c Hac. [Jopu u masko, pememo c oe-
memo mps6ea 0a e NpuSMHO 3aHUMaHue U 3a 0samama. [euama ca CKioHHU
0a ce Ovpxam 3J1e, K02amMo UM e CKy4YHo. [lalime 83MOXxHOCM 0a uepasm, 0a
pucysam, 0a 1ienam, 0a NOCMPOAM Hewjo.

5. Bvdeme do6sp npumep

Mankume deya ce yyam Ha nogedeHue, Habrodasatiku pooumesnu cu. Kosko-
mo ca no-Masiku, MoJsIkoed nogeye Heuja noemam om edc. [Tpedu 0a npossume
2HfA8 nped Oememo cu, nomMucieme 0aJiUu UCKAame mo 0d ce 0bpXXU MAkad, Ko2amo
e A0ocaHo. Onumatime ce 0a KOHMpoUpame nosedeHUEMo cu nped deyamda cu.
MpoyusaHusma nokazeam, 4e deyama, KOUmo Marampemupam opyau deyd, Yec-
mo 83umam npumep 3a maxkosa nosedeHue y doma. Kakmo u 06pamHomo — ako
uckame dememo 0a Hay4u onpedesieHU yMeHus, Npedu 8CUYKO 2U npusidzatime
camu - 2080peme nomexo0y cu yymueo (nomosieme, briazooapeme). V3sgeme ka-
yecmaa, Koumo uckame 0a pasgueme y 0eyama cu: ygaxeHue, Npusmesicmeo,
yecmHocm, 0obpoma, mepnumocm. lokaxeme um Kak 0a ce 0vpxxam 6e3Ko-
pUCMHO, KAMO NOMO2Heme HAKoMY, 6e3 0a oyakeame Hazpadd, 6aazooapume u
xsanume dpyaume. OmHacsaime ce KoM 0eyd cu, KAKMo uckame xopama oa ce
omHacam KoM 8dc.

6. MMomucneme 3a Jde120cpouHume nocaeduyu

Yecmo ce onumeame 0a HAIOXXUM KOHMPOJT 8bPXY CUMYAUUAMA 853MOX-
HO Hali-6sp30, mopceliku npakomo pewieHue. [ToHAKo2a UMeHHO 3apadu moea
deyama Hu He ymeam 0a paspewagam npobsaemu uau 0a umam pasauyHo no-
sedeHue. AKo OHeC Hanpasum 8CcUYKO No-6vPp30 U No-006pe om dememo — Cobe-
pem uepaykume, No0peduM paHuyama, Nonpdeum epewiKkume — Kamo NOpacHe,
we My e mpyoHo 0d noeMa 0me080pPHOCM 3d NosedeHUemo cu. AKO MUC/IUM 3a
moed, Kakgu uckame 0a suOUM 0eydma cu Kamo 8s3pdcmHu, mpabea nogeqe
0a pascwxoasame 8vpxy cobcmeeHume cu deticmaus u oymu. Ako npunazame
8vpXy 0ememo cu u3uYecKU HaKa3aHus, Kamo 8s3pdcmeH mo wie 3Hae, 4e ¢
azpecus Moxe 0d NocmuzHe XesIHUAMa cu.
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7. Ha nspeo MsACMo — pa3zosapsime

3adeyama e 8axHo 0a pasbepam 3awjo e Heob6xo0umo 0a delicmeam no eouH
usnu opye Ha4uH. Onpedesieme u 0bsCHeme ACHO 04aK8AHUAMA CU. AKO 8B3HUK-
eam npobnemu, udeHmueguyupatime 2u, uspaseme 4ygcmeama cu u 8ememe
peuwerus. Moxe 0a 0ademe Ha deyama u3bop om HAKOJIKO 8b3MOXHOCMU — KO-
2amo camu uzbepam nocsieduyume, me ca NO-CKJIOHHU 0a 2u npuemam. BuHazu
paszoeapslime 3a moed, Kakgo ce C/ly48d U Kakeo buxme UCKau 0d ce C/iyyu. AKo
O0ememo Kpewju 8 2HA8 U mpona ¢ Kpakd, npukaHeme 20 ¢ 0ymMu 0a Kaxe Kakeo
ucka unu He xapecsa. [loceeemaatime 2o kakeo 0a Hanpasu, 6v0eme cecmpaoa-
meJiHU — 2080peme, He ce omapslyatime U He Ma/iyeme.

8. Bwdeme 2vexacu

AKO yecmo ce pazouaposame om nosedeHUemo Ha dememo cu, NPUYUHaA-
ma moxke 0a ca Hepeaaucmu4yHU 04akeaHus. 3a pooumesiume, KOUMO MUC/IAM 8
cmun, Tpsabea 0a e maka” (,Moemo deme eeye 6U Mps68aAsI0 0a U3N0/384 2BPHE-
mo”), e none3Ho 0a npoyemam nogeye iumepdamypa no 8NPocd, 0d N02080PAM
€ Opyau podumenu uau cneyuaaucmu no pazsumuemo Ha deyama (neduampu,
ncuxono3su). Coljo MoXxeme 0d npoMeHUMe nosedeHUeMo HA 0eyamd, Ha2ax-
Oaliku oKoniHama um cpeod, 3aujomo ms eJiusie 3Ha4umesHo. AKo ece noemaps-
me ,He Moxe” Ha 08e2o0ULWIHOMO cU 0eme, nomucsieme Ke0e 0a nocmasume on-
pedesieHU npedmMemu, 3a 0d HAMA Kak 0d 2u docmueHe. Toed we 0bs1ek4u cmpeca
u 3a 0sama su. C npomeHume y 0ememo mpsa68a nocmeneHHo 0d npomeHame
u pooumesickume mexHuku. Toea, koemo 8spluu paboma ceza, Moxe 0d e He-
ehekmugHo c1ed 200uHa-08e.

1% Ioxanceme, ye o6uuma 6u e 6e3ycnoeHa

OmezosopHocmma 8u kamo podumesu e 0d 8s3numasame u obpasosame
deyama, HO u 0a uszpadume 006vp Nodxo0 3a mosd. imeHHO moli onpedesis
peakyuama Ha 0ememo KoM 3abesiexxKu U noyyeHus. BaxHo e 0a usbszeame
Kpumukume u 068UHeHUAMd, 3aWomo npedu3suK8am yHuUXxeHue y 0ememo u
nooKonasam He2080Mo camoysaxeHue. BMecmo moaa esioxeme epuxa u Ha-
CvpYeHUe 88 8b3NUMaAmesiHUmMe cu Mepku. [lokaxeme my, ye uckame u 0opu
oyakeame mo 0d ce 0vbPXU NO pasjuyeH HayuH C1e08awus NvmM, HO Maka uiu
UHaye 20 obuyame. He kasgatime Ha 0ememo cu, Ye Mo e JIOWO, Mo8a CbLUO
NOHUXaed He2080Mo camoyyecmaue.

10. Pazzpanuyeme deticmeéuemo om 4oeeka, Kolimno 20 npasu

lMomozHeme Ha 0ememo 0d 0CB3HAe U pa3z2paHuyu, ye Heo0obpeHuUemo 8u
€ Haco4eHo KuM KOHKpemHume my 0elicmaus, a He KeM camomo He2o. bsOeme
6e3ynpeyHo ACHU, Ye 20 obudame 6e3yc108HO, 6€3 3HayeHue KaK8o Npasu mo —
maka mo 2padu camoysaxkeHue. He ce onumaatime 0a Mmomugupame dememo,
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Kazealku, Yye HAMA 0a 20 obuyame, uau ye we 20 HanycHeme. AKo He 3Haeme
U/IU He cme cu2ypHU Kakeo 0d hpasume, 3anumadime ce 0a/siu mosu 8s3numa-
mesieH N0OX00 HACBPYABA CAMOYy8CmMauemo Ha 0ememo 8u.

MHoz0 saxxHo e 0a ce pasbepe, ue yygcmeama He ca,,006pu” unu ,owu” Te
npocmo ca. Koeamo dememo su kasea: ,Mamo / Tame, mu u306uwo He uepaew
¢ MeH” (0opu ako u camo npedu Masiko cme u2pasu ¢ He2o), mo NPoCcmo Uucka oa
u3pasu yyscmeama cu. Hali-0obpe 8 makuga c/1ydau 0a npusHaeme 4y8cmaa-
ma Ha 0ememo cu u 0a Kaxkeme: ,Jla, HAUCMUHA u32/1eXx0d, 4e 0MmoasHa He cme
npasusu Hewo 3adeoHo”.

ad, Paspeweme Ha deuama cu da nokazeam npedumcimeo-
mo cu No yMeCcmHU Ha4UHU

AKoO He 20 Hanpasume, deyama wie Hamepam HenooXo0AUWU HaAYUHU 0a no-
Kaxam cunama cu. Jeyama ce yygscmeam 8axxHuU, K02amo ce 06pvujame 3d Co-
8em KsM msx, 0asame Um npdso 0a usbupam, paspewiasame 0a 8u homazam
8 exe0He8HUMe 3a0ayu Kamo 2omeHe U nasdpysaxe. Jee2o0uwHo 0eme Moxe
0d noMozHe Kamo u3mMue NAacmmacosume YUHUU U 3eneH4yyyume. Hue yec-
mo u3gspwigamMe, 00pu U NPocmu 3adayu emecmo deyama cu, 3auomo cme
no-6vp3u, HO N0 MO3U HAYUH Oeyama Mo2am 0d ce NOYy8CM8edm MAs08aXHU.

A2, 3a6enazeaiime auunume cu Hy»cdu u npuematime ceou-
me Hedocmameuu

lMpusHatime cu - 8ue He cme nepghekmHU pooumesnu. imame u cusHu, u cna-
6u cmpaHu. Onumadime ce 0a udeHMuguyupame ymeHuama cu — ,A3 4yecmo
X8a/14 U Hacspyasam dememo cu” Onumatime ce 0a npeodosieeme ciabocmu-
me cu - ,A3 mpabea 0a 6v0a no-cmpoe u no-nocsedosamerseH”. Onumadime ce
0a umame peasiHu 04aK8aHUAMA KaKmo KeM cebe cu, maka u KeM cenpyaa/ma
u Oeyama. He e Hy»xHO 0a uMmame 8CUYKU 0meo8opu, d 0a 6sdeme NO-CHU3XO-
oumesHuU KeM cebe cu.

Podumencmeomo mpabsa 0a e nocmuxuma yen 3a sac. Qokycupatime ce
8vpxy obacmume, Hyxo0dewu ce om Hali-20/1AMO 8HUMAHUe, 8Mecmo 0d on-
umeame 0a npoMeHUMe 8CUYKO HaseOH®X. [IpusHasalime nped cebe cu npey-
mopama. Onumatime ce noHe 8e0H®BX CEOMUYHO 0a Hamepume speme 3a cebe
cu, 0a ce omOpvNHemMe 3a Kpamko U 0d ce 3aememe ¢ Moad, KOemo npasu 8adc
(unu sawus/eawama napmHeop/Ka) wacmsausu.

Ja obpwuyame sHUMaHue Ha ceoume HyX0u, ouwje He 03HAYAsd, Ye cme e20-
ucm, a npocmo — e ce 2puxxume 3a caoemo 6/1020CbCMOosAHUE, Koemo e opyaa
8aXHA UeHHOCM, KoAmo 0eMoHcmpupame Ha deyama cu. CeomeemHo, ako
gue ce yyacmaame 006pe, e MHO20 8epOAMHO U 0eyd 8u 0d ce 4yscmaam makd.
TpyOHo e 0a cme 006pu pooumMesnu, ako camume sue cme mpesoXxHu, oenpecu-
PaHU uu 8UOUMO CMpecupaHu.
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ﬁgo Ilocouesaiime Ha dememo Kakeu ca ecmecmeeHume u

N02u4HU nocaeduyu om edHo uau dpyzo delicimeue

Cnoped cmamucmuyeckume 0aHHU, 8ceKu 0eH kazeame noseye om 2000 3a-
nosedu Ha deyama. E0sa su e usHeHads8awjo, Ye nosgevemo om msx He ce 4ygam.
Bmecmo 0a 6s0eme npudupyusu usiu 0a usuckeame, sanumatime ce: ,Kakeo
Moea 0a Hanpaes a3?”. Hanpumep, ako yecmo ce Hasaea 0a HANOMHAMeE Ha Oe-
memo 0d cu nasu uzpadykume, Moxe 0d My Noco4yume ecmecmeaeHume nocseo-
cmeus — Mo eeye HAMA C Kakeo 0a uzpae. [lelicmausama 2080pam nogeye om
dymume. Koeamo paspewasame Ha 0ememo cu 0a npueme nocsiedcmauamd, My
dasame 8b3MOXHOCM 0d Ce y4uU 0m ecmecimeeHU pe3yamamu om nogedeHUemo
cu. He npunazatime memoda Ha ecmecmaeHume nocieduyu, dko Uma 8eposm-
HOCM me 0d ca ondcHU 3da 30pagemo Usu cu2ypHocmma Ha 0ememo.

Yecmo ecmecmeeHume nocieduyu ce nposss8am camo 8 0asie4Homo 6s-
dewie, maka 4e 0ememo MoXxe U 0a He C8bpKe CBoUMme KOHKpemHu Oelicmaus ¢
nocnedcmeusma. Koeamo mosa cmasda, 0obpe e 0d ce U3nosi38am egekmusHO
J10eu4eckume nocieouyu. [lo006HU nocneduyu (CMUC/IeHU HaKasaHus) mps6-
8a 0a 6v0am cewvp3dHU ¢ onpedesieHo hosedeHue. Hanpumep, ako dememo He
Ce NOOYUHU U He cu npubepe uzpaykume, mo cympuHma moxe 0a My Kaxeme,
ye ,Uepaykume ca cu 3amMuHaau” u He Moxe 0d uepde ¢ msx, usau 0a My 3abpa-
Hume 0d 271e0a aHUMAayUuoHHO ¢husimye. [10 MO3u HAYUH MO MOXe 0a 3aNOMHU

Jioeukama su Ha es3numaHue.

A%, Hz6926aiime KOH@AuUKMuUme

AKo 8awemo deme u3nNUMBAa MvpneHUemo 8u c NPUCMBNU HA 2HAB UJTU 20-
80pU C 8AC HEYBAXUMEJTHO, Hal-CNoJy4u8ad pedkyus e 0d usjieseme om cmas-
ma unu 0a My Kaxeme, 4e uje cme 8 CbCe0Hama cmas, ako Ucka 0a No208opu ¢
80C 34 CJTy4UI0MO Ce.

AKo 0ememo cepu03HO ce A00C8d, KO2AMO He NOJTy4yasa Hewjo, UJiu Ko2amo
Hewjo He My 8bp8U, NOKaxxeme My, Yye pazbupame Kakeo ce cJiy48d, HO He om-
cmaneatime. AKo mpona c Kpakama u njade, 4e He My Kynysame HO8d U2paqka
8 MA2A3UHJ, Kaxeme: ,HaucmuHa e HenpusamMHo, Ko2amo He NoJly4yasawl, KakK-
80MO UCKAWw, HO OHec HAMA 0d Kynysame masu uepadka. LLje uepaem y doma Ha
Opyaa uepa’”. He ocmassiime dememo camo, ko e HaUCMUHA Cepuo3HO A00Ca-

HO UJ1U pa3o4dapoedHo.

ﬂm@» bsdeme HexcHu u cewespemeHHO cimpozu

lMpedcmaseme cu, Ye npedynpexoasame OvWeps CU, Ye ako He ce obsieye
Haspeme, we 1 omHeceme 0o Kosama. Kaxxeme U, ye we Moxe 0d ce obsiede 8
Kosiama unu 8 demckama 2paduHa. [Jopu 0a 4 e0uzHeme u 3aHeceme mMOYHO 8
Kpas Ha npedHazHa4yeHomMo 8peme U He npuemame HeliHume Mosbu, Hanpase-
me 20 ¢ 110608 U HexxHocm. AKO ce CoMHA8ame, 3anumadime 5 0asiu § MOMu8u-

pame 4pe3 710608 UsIU Ype3 cmpax.
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Henooxo0awo0 nosedeHue Ha obwecmeeHuU mecma

»2Hackopo 3asedoxme uemupuzoduwHama Hu Jdswepsa Ha
pecmopanm u npexcugsaxme ucmuHncku kowmap. Ta nrazewe nod
Macama, udcuna cok u muyauwe u3 3anama. Mucaex, 1e we ympa
om cpam, HUKoz2a nogeye HAMa da 1 6002 mam.“

M3nusaHuama 00 Md2d3uHa, meamupd, pecmopaHma uau noceweHus
npu siekaps mo2am 0d cmaHam npeou3sUKamesICmaeo 3d HAKoU pooumesu Ha
Masnku 0eya. Moxe 6uU 8CUYKU HUe CMe BUXOA/IU KaK Kpeuju Masko 0eme, Koemo
€ 8/1d4eHO 3a PLKAMA U3 Mazd3uHd om HepsupaHama cu madka. lMpu4uHume,
nopadu Koumo deyama ce 0vpxam Henod0obasawjo Ha obujecmseHu mecma,
Moeam 0a 6s0am MHO020 pas3uyHU. EOHa om msax e npoMeHeHOmMo 8HUMAHuUe
Ha podumesnume. Te maka ce 8Xxueaeam 8 CNUCBKA 3a nasapysdre UIU 8
npomoyuume, npedsazaHu 8 MAazasuHd, Ye U3yssio npeHebpe28am muxomo u
cnokoliHo 0eme. E, kak mozaea 0a ce npussiudd 8HUMAHUEMo, ako He C Kanpusu,
2pabeare Ha npedMemu om pagmogeme HA Md2a3uHUMe U Maka HamamwvK?
Om Opyza cmpaHa, u3obusnuemo HA CMOKU U 8CUYKU 8U00BE U3KYWeEHUS 8
cynepmapkemume mMoxe 0a Hapywu 6asaaHca Ha eOHO Oeme, KOemo 8ce ouwje
He npumexasa yMeHus 3a ynpadsieHue Hd J1a8UHAMa om 3pumesiHu, ayouo u

makmuJiHu cmumyiiu.



Jpyea npuduHa ca ocobeHocmume 8s8 8v3pacmma Ha oememo. M3nu-
3aHuUsmMa 00 Md2ds3uHd, meamwvpd, PecmopdaHma uau nocewjeHUsSmMda npu
Jlekaps 4ecmo omHeMam mewpoe MHO20 8peme. bescmucneHo e 0a ce oYakea
om maszakomo 0eme 0a e CNOKOUHO U NOC/IyWHO 08a-mpu yaca 8 meamapd, 8
NOMUKAUHUKAMA UU 8 Mazd3uHa. Jlememo 6vp30 ce ymopsed u 3anoyga 0a
MpBHKA U 0a U3UCK8A 8HUMAHUE U/IU NPOCMO UCKA 0a ce 8bpHe y 0oma. Mexoy
0py20mo, ako pooumesiume 0m2o8apsam Hd Mo3u mun nogedeHue, pas/Iu4HO
OMKOIKOMO y 00Md U €d CKJIOHHU 0d omcmwnam, Npocmo, 3a 0a ce usbezHe
nyénu4eH cCkaHoas, IOWOMO nogedeHUe we ce Nnoemaps U e 8eposmHo 0d
cmasa ece NO-UHMEH3UBHO.

B napkoee unu 8 0emcku 3aHUMAIHU cmau deyama mMmo2am 0d 3anoYyHam od
He C/1ywidam, 3aujomo ca MHO20 pa3edJ/IHY8AaHU OM NOJI0XUMesTHU eneyamJsieHus
U He Mo2am 0a ce ycnokosm. B 0onssiHeHUe, ako moed e MACmo, NoceuwasaHo
3d NBp8U NBM, Me, 04eB8UOHO, We UCKam 0d mecmeam no3eosieHume 2paHuyu
U Moxe 6u dopu 0a ce u3Aasam nped dpyaume Oeya.

Kaxeo da nanpasume?

o IIpedeapumenna nodzomoeka u o6cencdame
Ha npasunama

Hugopmupatime dememo eu npedeapumento, ue omueame 00
MazazuHa/noaukauHukama uau dpyeo nybauuro macmo. O6csdeme kakeo
nogedeHue ouakeame u SACHO Gopmyaupaiime kakeu ca nocaeduyume
om Henpuemaugsomo nogederue. Ako omueame Ha MACMO, Kodemo e
geposimHo dememo da ce omezuu, nozpuxceme ce da umame nod psKka
cpedcmea, koumo Mmozam da nomoeHam Ha dememo eu da npekapa
gpememo CnokoliHoO U ca docmMame4yHO Npocmu, maka ve edHo deme da
Moce da 2u u3noJ3ed camocmosmenHo (uepayukda, KHu2d, MOJUSU U IM.H.).
Axko we xodume do maeazuHa, npedeapumenHo ce pazbepeme K0aKO napu
we omdenume 3a UCKAHUSMA HA 0ememo.

¢ IIpenebpezeéanemo

Henopupatime dpebHume HapyweHus u obpoewaiime 6HUMAHUe HA
npasuHomo nogedeHue.
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¢ Ilaysu

Ako nosederuemo Ha Oememo CmMaea HeynpaejsieMo, U3NnoJjsgaime
naysu — Hanpumep, uzeedeme 20 66H OM MA2A3UHA U Ce BbpHeMme, K02d-
mo dememo ce ycnokou. Hati-eaxcHomo e dememo da He 3abpass, e Ha
obwecmeeHU Mecma 8ax)cam Cewume nNpaguid, KAKmo u 'y domd, U e Cec

CoJ13U HA O6Lq€CTTl6€HO MAcmo Hama da eu u3skapa om peiacu.

¢ Cucmemama Ha noowpasaHe

Modceme da usmucaume cucmema 3a Haepadu, koumo dememo nony-
uasa KamMo mMansk nodapek 3a npasunHomo nosederue. Hanpumep, mooice-
me da ce pa3bepeme, He ako cuHom 68U 86peU JO 8AC U He NUNA CMOKume
om pagmoseme, Ha kacama we nosy4u cmukepue. [Ipu cobupate Ha onpe-
denen 6poli cmukepu, we NoayHu Hazpaoa.

¢ IlocmeneHnHo u3yuaeaHe

Yecmo deyama umam Henpuemaugo nogedeHue npocmo nopadu ¢a-
Kma, Ye 3a Nepeu Nsm nocewasam dadeHo MACMO U He 3Hasm Kak d0a ce
dspocam mam. Mozam da ce naaHupam kpamku 06pazoeamentu nsmyea-
Hus do MaezazuHa u pecmopaHma, Kedemo moxce da o6sscHume Ha dememo
Kakeo nogedeHue oyakeame om He2o U da 20 NOXeaJjuIme, ako mo ce dspicuU

N0 N00X00AW HA4UH.

¢ Yuacmue na dememo 6 pa3auuHu detiHocmu

Kakmo eeve om6enszaxme, vecma npuquHd 3d UHAMAUEOMO nosede-
Hue Ha o6wecmeeHu Mecma e ckykama. Beeauuatiku deyama 6 ceemecm-
HU deliHOCMU, We npedomaepamum cKy4aeHemo u we dadem 863MONCHOCM
da ce ycgosim Hosu ymeHus. Hanpumep, 6 mazazuHa moxce 0a Hamepume
»,paboma“ Ha mankomo deme, nouckeatiku om He2o da 8u N0dasa cMoku-
me om pagmoeeme. B pecmopanma modxceme da paspewume Hd 0ememo
camo da cu uzbupa scmuama, da 20 geeaeveme 8 obwus paseosop, da My
noseosiume 0a u3pasu MHEHUEMo CuU 3d XxpaHama, OKOJIHama cpeod u nm.H.
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Konkypenuyusma mexdy 6pamama u cecmpume

Mapmun: Mamo, Toma nak He mu daea mpaxkmopa!

Toma: MapmuHe, maxati ce, npequw mu!

Mawma: Kakea 6ewe y2oéopkama Hu 3a cnodeasaHeimo Ha uzpauku?
Toma: Mapmun mu npeueute da uzpas u ceza a3 we uzpas no-9s/12o.

Mo3Hama nu su e cumyayuama? Konkomo no-mManka e pas/iukamad 88 83-
pacmma mexdy 6pamama u cecmpume, MOJIKO8A NO-CUJTHA e KOHKYpeHyuama
nomexo0y um. Podumesiume 4ecmo ce npumecHs8am, 4e moea e 3HaK 3a Jiun-
cama Ha obu4 u 06me2HAMU OMHOWEHUS, HO cnoposeme U KOHKYpeHuuama
€a HOPMasHa 4yacm om uspacmeaHemo. [Jeyama ce y4am 0a ce 3auyumagam
Camu, uspasfaealiku MHeHUemo uau 4yyecmeamad cu. HexxHomo opasHeHe Moxe
0a 6v0e u u3pas Ha /1608 U npusmesicmeo. 3amosa pooumesnume mpsa6sa
0a cmosm HACMPAHa u 0d No38osiAM Ha deyama 0d paspewam cnoposeme
nomexdy cu, 6e3 0a ce cmuaa 00 ¢usudyecka bumka. Bkowu 6u mpabeasno 0a
cvlecmaysa cmpo2d 3abpdHad 3a NPosAed HA 8CAKAKBA d2pecus.

CepwvXKOHKypeHyuama mexoy bpamsama/cecmpume e cepuoseH npobniem u
usuckea gHumarue. Kakeu ca npuduHume 3a Hes? loHskoea edHo om deyama
yyecmead, ye He208UAM b6pam/cecmpa e No-xapeceaH U Mmoea 800U 00 8pax0eb-
Hocm. [No-20emume deya ce s00ceam, 4e pooumesiume HoKycupam eHUMAHU-
emo cu 8vpxy no-mankume. KoHKypeHUUAmMa e Hati-2o0n1ama mexoy 0eyama om
€0UH U CvW NOJT U ce npossasd HAl-CUIHO, K02amo maaaHmume U nocmuxxe-
HUSMA UM ca MHO20 pd3/iudHU. B HaKou cemelicmea deyama noemapsm KoH-
ukmume mexdy pooumeniume cu, KAMO ce HadA8am, Ye MAka wWe npeHaco-
4yam eHUMAHUEeMo om cemeliHUMe NPo6sIeMU U wje cnpe pasnadaHemo Ha ce-
meticmseomo.

Kakeo da nanpasume? % ggg

¢ Hznopupaiime nekume cnpe4keéaHus

Hexa deyama ce pazbepam camu. [To mo3u HauuH me ce Hay1asam Kax
no nsms Ha MupHume npezosopu da paspewasam Hepazbupamencmeama

nomexcdy cu u da pazuumam Ha cobcmeeHume cu cuau.

¢ Bs3numasaiime ymeHusa y dememo da peuiaga npo6iemu

Modceme da o6yuasame deyama cu 3a pewasaHe Ha npobaemu, Koeamo
He ce 6opsim nomexncdy cu. CoduHeme KOHPGAUKMHU cumMyayuu u noKaHeme
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deyama 0amMucasm3aedHo Kakeu peleHUs 6uxa buIU NPUeMAUBU 3 8CUHKU
ywacmuuyu 6 koHgaukma. C no-mankume deya modxce da ce u3nonsea
ponesama uepa ¢ Kykau. Hacepuasatime da nomucasm kak onpedeneHo
MsAXHO nogedeHue kapa da ce Wyscmeam dpyaume xopa Haokozio. Koeamo
KOH(AUKMHama cumyayus 6s3HuKeda 8 delicmeumeaHocm, Hacepuasaime
deyama da cu NPUNOMHAM MOBA, KOemo ca Hay4wuau, u da u3nonazeam
Hogume cu yMeHUs.

¢ (Ce3daiime cucmema om cmumyau

Bwsedeme npasuno, we 3a onpedenen nepuod om epeme 6e3 6opba uau ¢
npusmeJscko nogedeHue u cempydHu4ecmso deyama nosy4asam cmumydn,
Hanpumep — cmuxepye. Onpedenen 6poti cmukepuema cmasa KOHKpemHu-
am cmumyn (npedmem, deticmaue).

° H3znonazeaiime npexkeceaHuama, KakKimo u ecmecmeaee-
HU U J10O2U4HU nocneauqu

Jeyama mpsb6ea da Hayuam, ue 8csiko nogedeHue uma nocaedcmaus. He
noseossgatime 6opuukaHemo da npodeaxcu dva120 U HezabasHo cnupati-
me ¢puzudeckama azpecus, pazdeseme deyama, Hanpageme naysa. He uz-
AcHsaeatime kolU e 3ano4Han 60s, a cnpeme 3a MomeHm, 0okamo u dgeme
deya ce ycnokosm, 3awomo mpsbea da ce Hayuam, ye u dgeme ca eOHaK-
80 0M208OPHU 3a KOHPAuKkmMa. B Hakou cemeticmea edHomo om deyama
Moxce edea donosumo da npogokupa dpy20mo, 3Haeliku, 1e mo we mpabea
da omeosaps 3a nocredcmeusima. IlpexsceanHusma caedsa da ce Hanazam
u Ha eocmume Ha sawume deya, 3a koemo caedsa da uHgopmupame podu-
menume um npedgapumenHo. Ako 2ocmume He ce c506pasaeam c eawume
gempewHu npasuia, 6u mpabeano da uznpamam deyama cu'y doma.

Kamo He moaepupame 6opbama u usuckeaime 0mao80pHOCM 0M 8CUY-
KU y4acmHuyu we nomozHeme Ha deyama 0d ce HAy4am HA: 800eHe HA
npezoeopu, pewasae Ha npobaemu u CamMoKoOHMpoJ, 3a 0a ce uzbezHe Pu-
3uveckama azpecus.

Ecmecmeenu u no2udecku nocaedcmeus — owe eOuH eeKmugeH HavuH
3a koHmpoa Had 6opbama mexcdy 6pamsama/cecmpume. Ako deyama ce
6usm 3a edHa uepayuka, n102uyHO nocaedcmaue 6u 6uno da omHememe ue-
pavkama, dokamo me ce pazbepam Kkotl we uzpae npse. AKo Hyeme 38yKa
Ha Yynewa ce YUHUSL 8 KYXHAMA U Hamepuime KaanasaHume 0d naa4am
xapmonuuer dyem: ,He 65x a3, msi/moti 6ewe* ecmecmeena nocaeduya 6u
6una u deeme deya da onpagsam 3amepceHama KyxHs 3aedHo u da omeosa-

pam 3a cmopeHomo.



¢ IIpaeeme cemeliiHu ce6upanusn

B cemeticmeama ¢ deya 6 y4uauwHa 6s3pacm u 0opu ¢ No-maakume
deya mozam da ce npogexcdam excecedmudHu cOupku, kodemo da ce
pasenexcdam cebumusma ommuHaaama cedMuyda u naiaHogeme 3a 6s0ewo.
Bceku uneH uma es3moncHocm 0a 2080pu u 0a cnodesi 4y8Ccmeamd cu.

* Ceobpasasaiime ce c ynukanrHocmma Ha deyama cu

Hsaxou podumenu ce onumseam da obuyvam u Haepaxcdasam deyama cu
edHakeo. Te kynysam edHu u cowjume uepaqku, opexu, Ha eceku omdeasim eo-
HAKB0 KOJNU4EeCIMB0 8peMe, 3anuceam au 8 eOHU U Colyu 3aHUMAAHU. 3d Co-
ycaneHue, mo3u no0xo0 owe nogeye HACvLPHABA KOHKYPEHYUSMA U PEBHOC-
mma. Bmecmo moea, oyeneme undugudyanHume kasecmed u cnoco6Hocmu
Ha ecsiko deme. M36sizeatime cpagHenus u gppasu kamo: ,,A Bopsina Ha meos-
ma es3pacm geue modxcewe da cu 8pws3sa obyskume u da cu cnauma kocama*,
Taxusa cpagHeHus kapam dememo 0a ce 4y8cmeda nodyeHeHo U Npedu3suk-
gam 8paxc0e6HOCM He CaMo KeM Cecmpamad, HO ColWo Maka u Kem podume-
aume. OyeHa8aUKU YHUKAHUME Ka4ecmed U MAaldHmu Ha 0eyamd, we um
nomozHeme da ce 1y8cmeam cneyuaIHu u o6U4aHU 3a Mmoeda, Koemo ca.

Jpyeusm Hawun Oa nokaxceme cgosima obuY U YHUKAJAHA OYeHKA 3d
gcako deme e da my dademe cmumynau, 0me2o8apawyu Ha es3pacmma. EoHo
no-zoasamo deme mooxce da ce 3adopica no-0s.120 8 080PA, 8 CHWOIMO 8peme
NO-MAKOMO we e 0080AHO, AKO MAUKA My MAsu gevep My npodeme He eo-
Ha, a dee npukasku. Koeamo kynysame dpexu unu npedmemu om 6uma, on-
umeatime da ce npudospicame KoM NPUHYUNA HA HeobxodumMocm, a He Ha
cnpagedaugocm. AKo 8awuam 0e8emokAaCHUK uma Hyxoa om ¢ym6oaHu
o6yeKu 3a uacoseme no ¢usuvecko, Moea He 03Ha4asa, ve mpsbea da Kynu-
me csWomo U 3a mpuzoduwHama cu dswjepsi.

¢ [lodzomeeme deuama 3a paxcdaHemo HA HOBUA “leH
Ha cemetlicmeéomo. He ce cmpaxysaiime om nspeoHauaiHa-
ma epaxcde6HOCI Ha no-2oasamomo deme cpewy 6e6emo.

® Omoeneme Ha écsako deme om auuHomo cu eépeme. Ha
6on1Homo unu npasnyeawo poxcden deH deme we mpsabea
noeeye epeme, HO e 8aXCHO, 8cu4Ku deyda 6 cemeiicimeomo da
3Haam, ye podumenume pazbupam u é3umam npedsud Hyxic-
dume Ha 6cs1Ko eJHO OM MAX.
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®  Hayueme dememo da yeaxcaea co6cmeeHocmima u auy-
HOIMO NPOCMPAHCME0.

Yecmo no-mankume deya ca CKAOHHU 0d cledéam no-zoaemuime u moea
nopaxcda Hedogoncmeo y no-zonemume. IIpedcmaseme cu kak ce wyscmea
mpuHadecemeodUWHUAM, NPU KO20MO Udea NpuAMeaKa, a nemaoduwHUAM
My 6pam cedu 8 cmasma u 20 MOAU 3d NOMOW, 3a dd NOCMPOU 811AK1e-Ne20.

3a deyama e noneszHo da ce 3aHumasam c uHdugudyanHa detiHocm u da
npekapsam epeme omdenHo om 6pamsima/cecmpume cu. Tosa donpuHacs
3a popmupaHemo Ha AUHHOCIMMA U HAMANABA CNPEYKBAHUIMA Mexcdy de-
yama. Hacuncmeenomo npuHyxcdasaHe Ha no-zonemume da npekapeam
epememo cu ¢ no-mankus 6pam/cecmpa u da ce Hazaxcoam Kom Hyxncdume
My/t, camo we yseauqu epaxcde6HOCMMA U KOHKYPeHYUSMA.

Manxume deya ca eecoucmuyHu u He dcenassm 0a cnodeasm ceoume ue-
pauku. Tosa ce Hayuasa ¢ es3pacmma. Hacepuasatime deyama cu 0a yeaxca-
eam cobcmeeHocmma Ha opyeume u 0a uckam no3eoJieHue 0d s U3NOA36aM.

® Hs6sazeaiime npekaieHama 3akpuid HA NO-MAJIKOMO
deme. IIpoyyeanHusima nokaszeam, 1e mankume deua no-yec-
mo npedu3eukeam pasmupuyu, a ce HaKaszeam no-2oaemu-
me. IIpu ¢pusuuecku kougaukm u deeme deuya mpsabea da ce
Hay4am 0a HOCAM 0M20680PHOCM 3d €605 NPUHOC KbM Cnopa.

® He namoeapeaiime ¢ mespde 201aMa OM2080PHOCM
no-zosnamomo deme.

Yecmo podumenume, 6e3 da 3abenszsam, HamMosapsam ¢ mespoe MHO-
20 0M20BOPHOCMU NO-20AAMOMO deme, KOemo ¢ 8pemeimo moxce da do-
gede 0o spaxcdebHOoCcm KoM no-mankomo. Om dpyea cmpama no-manko-
mo modxce da 3anoyuHe da 3asuxcda Ha NO-20AAMOMO 3a npedocmageHume
My npasomowusma. A moea omHoso npedusgukea KoH@aukmu u 6opba.
Onumatime ce da pasnpedenume 0M2080pHOCMUME € 3A8UCUMOCIT OM
gs3pacmma. Hanpumep no-zonsmomo deme moxnce da nodpedu macama, a
no-mankomo — da pazmpebu ascmusima caed geveps.

®  He3ab6passaiime, ue cnopogeme mexncdy 6pamsa u cecmpu
ca ecmecmeeHna wacm om paszeumuemo. bsdeme peanucmu
u He oyakeaiime, Ye uje ycueeeme 6e3 cnopoge uaU 8pemeH-
Hu pasHoznacusa. He ce onnakeaiime nped deyama, ue He-
npekscHamo ce 6uam, 3awomo me mozam da 3ano4Ham oa
deticmeam maka, 3a da ce c506pasam c eauiuine o4aKk8aHus.
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HenocnywaHue gl °|€

Mama: ,AHu, eeue e gpeme da caoxcuw Kpaii Ha uzpama u da
omudew da cu usmuew 3o6Kume.

AHu npodeaxncasa da uzpae 6e3 da wyea.”

Mama: ,Anu, kazax eednaza cied Kkamo cespwuw da uzpaew oa
omudew da cu usmuew 3s6kume*

Anu: ,Hckam owe da uzpas u He uckam da cu mus 3s6xume...“

HenocnywaHuemo unu HecnazeaHemo HA 3anosedume HA 8®B3PACMHUSA
e HopMasHa yacm om pasgumuemo. llopacmeadiku, deyama onumeam pas-
JIUYHU MOOenu Ha nogedeHue. [pekpaysaHemo HaA paHuyume e edHO om msx.
Bcuuku cme Yysasu 3a Kpu3ama Ha 08e200UIHAMA 8b3PACM, KO2AmMOo U38e0HbX
dememo omkpusa dymama, He"; HenoclywaHuemo docmuza anozes cu. [locme-
neHHO mosa nosedeHue HaMA’sIA8d, HO HUKO2d He U34e38d HaNnsJiHO. [1poyysaHu-
Ama nokaseam, ye 0b6UKHOBEHO 4-5-200uliHUMe U3Ns/IHA8AM camo 2/3 om us-
UCK8aHUaAMA Ha podumesnume cu. Taka csiy4aume Ha Henocslywaue mMo2am 0a
Cce paseexxoam Kamo uspas Ha He3deucuMocm, d He Kamo pooumesicKu nposarn.

B HAkou cemelicmea ob6aye NOCMOSHHOMO Henoc/ywaHue 8o0u 00 cepu-
03eH npobnem. [lpuyuHama 3a moea Moxe 0a 6v0e Hasuyuemo Ha mewvpoe
MaAJIko Uu MHO20 npasund. Hakou pooumesiu ca MHO20 omcmasnyugu, u3bse-
e8am 0ad Kazeam ,He’, He ca nociedo8amesiHuU, Koeamo 0asam ykasaHusa. Om
dpyeama cmpaHa 8 ocobeHo cmpoau U KOHMpoUpauju cemelicmaa deyama
nosay4asam ykaaHusma ecaka MuHyma. B cemelicmea, kedemo pooumenume
HAMam cwesiacue no 8sNpocume Ha 8s3NUMAHuemo, deyama ce Hayyasam 0a
MaHunysupam pooumesiume cuU U 4eCmo He ce NOOYUHABAM HA YKA3AHUAMA.

Kaxkeo da nanpasume?

®* Hamaneme konu1uecmeomo Ha ykadaHuama,
0CMAasAlUKuU camo Hali-HyJucHuUMme.

IIpedu da dademe ykazanusma, npeyereme danu ca Heobxodumu u
danu we 6sdeme 6 cocmosaHue da credume kKak ce usneamvseam. Ilpasu-
aama u ykazanusma mpsbea da 6sdam peaaucmuyuHu u da omeosapsim
Ha 8v3pacmma Ha dememo. H36sa2eatime noemapsHemo Ha ykazaHus, 3a-
womo moezasa dememo pazbupa, 4e He O4AKEAMe He2080MO NOCAYWAHUE.

® Yxazanuama mp5166a da ca SICHU, KOHKpeInHu, no3umuseHu.

Jasatime kpamku u sicHuU uHcmpykyuu, uzbsesatime Heeamugume u
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3abpaHumenxume. Hanpumep, ,eo80pu cnokotiHo“ e no-nodxodawo, om-
KosKkomo 3abpaHama ,He gukaii®, ,,cmoti CROKOUHO“ e N0-Nodx0dawo om ,He
Mopdati om cmona“. M36seeatime HesicHu ykazanus, makusa kamo ,,660u do-
66p“, unu yHusumenru 3abenexcku ,He axc kamo npace‘. Ykazanus nod gop-
mama Ha esnpoc (,bu au mo2en/mozna da cu onpasuw ae2nomo?“) dasam
863MONCHOCM 3a omka3 da 6sdam usneaHeru. Onumatime ce da dademe
YKa3aHusima ¢ nosoxcumenHume aamepHamusu: ,,Ceza He moxcew da uepa-
ew Ha KOMNIMospd, HO MOXcew 0a Mu nomMozHew da npuzomes mopmama.”

L AKO e 863MOXCHO, noco4yeime nepuoaa, npes Koumo
da ce u3nsaHU 6awemo Yka3saHue.

Hsxkou podumenu ouakeam deyama He3a6agHO 0a U3NBAHAM MeXHUMe
ykazanus. Konkomo no-manko e dememo moskoea no-mpyoHo e 3a Hezo
usgedHsoc da cnpe AOO6UMOMO cu 3aHUMAHUe U 0a npemuHe Kem Opyed
3adaua. /latime 8peme Ha dememo da ce nodeomeu u My HanomHeme 3a
6s0ewume npomeHu npedeapumenHo. Hanpumep, ,MapmuH, cned nem
MuHymu we mpsbea da cuaseaw, ,,Koeamo npuxkaiouuw ¢ paznucmeaHemo
Ha KHueama, ena 0a Mu nomozHew da pazmosaps nokynkume".

L Iloxeaneme 3a nocayuwaHue

Podumenume wecmo npeHereaeam nocaywaHuemo u 3abenszeam
camo HenocJsywaHuemo. IlomoeHeme Ha 6eqama da nodyecmeam
npeauMcmeama Ha nocjywadHuemo u nokaxceme KOJIKO cme dosoJiHu
8ceKu nem, Koeamo me ce nod4yuHseam Ha 3anosedume 6u.

® (s3daiime npozpama 3a Hazpadu

Cv3datime npozpama, no epeme Ha KOSMO deyama NOJy4asam Cmumya
(Hanp. cmuxepue) eceku nom, koeamo ce noduuHseam Ha 3anosedu. Ypes
cebupaHemo Ha onpedenieH 6poli cmukepu, me noy4asam npedgapumenHo
dozogoperama Haepada. Moxceme da npedsudume epememo, KO2amo
npoepamama e 6 cund, Hanpumep, 8csKa eeyep om 5 do 8 waca, Kko2amo
umame epeme, 3a Oa Habaodasame cumyayusma. Mau mooxeme Oda
u3bepeme KOHKpeMHAamMa cumyayus 3d U3NsJAHEHUeMO HA npozpamama —
J52aHe, CobUpPaHe HA U2PAvKU U M.H.

® Hsnonseaiime npexksceaHemo

Ipexscearusma moeam OJa 6svdam npedsapumenHo Cs21acy8aHu
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nocaeduyu om Henocaywanuemo. Podumenaume ungopmupam dememo,
Ye we uU3Noa36am Mo3u UHCMPYyMeHm, 3a da My nomoeHam da ce HAy1u
Ha nocaywanue. [Ipoepamama e Hali-eghekmueHa, Koeamo ce KomObuHuUpa ¢
npoepamama 3a Hazpadu Npu NPasuaHo nogedeHue.

® He3za6passiime, ye epaHuyume we 6sdam usanpo6eaHu
om dememo

Tosa e HopmanHo sgaeHue, 0c06eHO ako 8 MUHANOMO 2paHuyume He ca
6unu nocaedosamentu. He o6pswjatime sHuMaHue Ha Maakume npomecmu,
ako He uckame da nomeHeme 8 cnopose. Paspeweme na dememo su da
NOMPBHKA, KO2AMO ce N0JuUHA8A HA Heatbumomo npasuno. Mooceme da
Hayuume deyama da ce NOOYUHA6aM, HO He ovakeatime, ue me suHazu we

20 npassam ¢ padocm.

b Hpuememe memnepameHima Ha dememo cu

Hskou deya om paxcoaHemo cu ca no-ynopumu u pewumenHu, 0mkoJ-
komo dpyeu. Podumenume um wecmo ce uyscmeam 6escunHu. Benpeku
moea, me3u deya mo2am 0d CIMAHAM MHO20 KPeamugHU U YeJeHACOHeHU
go3pacmuu. Podumenu na makuea deya mpsbsa da Hamepsam Ha4uH 0d cu
nowuseam u da mozam da ynpasaseam cmpeca cu.




»
TpyOHOCMU C®C CBHA '“ l if l

Besika eeuep 6 doma Ha wemupuzoduwHama /lunu ce npogexcda
mecm 3a mepneHue Ha podumeaume . B ocem yaca mama uau mam-
KO uYeme NPuKA3Ka, ONpPaAss 3aeuékama Ha coHeHama Jlunu u muxo
3ameaps epamama Ha cnanHama. Bednaea cned kamo podumenume
3anoyHam da enedam awbumus cu uam, ce 4yea sux om demckama
cmas ,Mamo“. Matikama ce emypea 6 cmasama u ce okasea, e Ha Jlunu
Ui e cmydeHo uu e 21a0HAa, UAU MHO20 %#A0HA, UU UCKA Me4emo, Koe-
Mo e 0CMAaHano 6 Xond ...

Mogeyemo podumernu Ha deya 8 NPedyHUNUUHA 8B3pdCm JIECHO Wje pdas-
no3Hasm makasa cumyauyus. 40-60% om deyama He uckam 0d cu jg2am u
paspabomeam cmpameauu 3a omsiazaHe Ha HOWHUSA CvH. 3aujo? EOHo200uW-
Hume usu 08y200UWHUMe 0eyd Mo2am 0d omkaxxam 0d cnam om cmpax o0d
He ce C/1y4u Hewo HAa pooumesiume UM Usu 0d ce pa3denam ¢ msax. Jeyama 8
NpedyyusIuWHA 8B3pAcm NvK ce CMpdxyeam om npugudeHus U 4yo0os8uuid nood
nleesiomo. Ha wecm-ce0em200uWHa 83pdcm ce cmpaxyeam 0d 3acnam 3apa-
Ou 38yyume om npo3opeya, 3apaou 6e3nokolicmeomo, 4e HAKoU we NPOHUKHe
8 Kslama, ye wje cmaHe noxap u m.H.. [loHskoea deyama He Mo2am 0a cnim
nopaou MHoO20Mo eneyamJsieHuUs om O0eHs /iU 3aWomo ca cnasau ciedobedeH
CBH U 8eye He Ca yMopeHU.

Kaxkeo da nanpasum?
® Ycmanoeeme nocmMosHHO 8peme 3d CoH

Peweme kou we ca uacoseme, 8 koumo deyama mpsbea da cu aseam da
cnam, 8 3agucuMoCcim om msaxHama es3pacm u nompe6bHocmu. Yeedomeme
dememo 3a moea epeme, U ako e NPeKkaieHo MAIKo, 3a 0a NO3HABA HACOBHUKA,
uanoazeatime pucyHka unu dpyeu cpedcmea (Hanpumep: e cu aseaw
cned kamo ceepwu aHuMayuoHHomo ¢uimye”). ITocmosHHo caedeatime
yCMaHo8eHOmMo 8peme u He ce noddagatime Ha onumume Ha deyama da 2o
npomerHsam. Paz6upa ce, uje uma uzgsHpedHU cJly4au, Ko2amo we ce Haaodiu
da ce n152a no-KsCHO, HO Mosa mpsbea da 6sdam camo pedku U3KAIOHEHUS
om npasunama. B donsiHeHue, yeepeme ce, He 8peMemo 3d CoHs Ha 0emeimo
HAUCMUHA 0M208aAps HA UHOUBUJYAHUMe My Hy»#Ou, Mol KAMO HAKOU
deya ce Hyxcdasm om NO-MAaiko CoH, OMKOAKOMO dpy2u U Ha moga mpsbea
da ce 066pHe BHUMAHUE NPU NAAHUPAHEMO HA OHEEHUS U HOWHUSA CoHH.

® Bkpas Ha dens npunazaiime pumyan Ha ,ycnokoseaHe“
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Oxkos0 uac npedu nseaHe cnpeme 8cakakeu akmugupawju detiHOCmMu, He
dasatime Ha deyama eHepeutinu Hanumku. Ce30atime pumyanu, KOUmo we
cnedsame scsika gevep. Toea moxce da 6v0e KenaHe, CNOKOLUHA uU2pd, 1€KO
XxaneaHe, paszeog8op uau “emeHe Ha kHuea. Toea uma ycnokoseaw egexm
86pXy 0eyama u HamMaaa6d MpPeso¥CHOCMIMA Ha pa3dsaaama.

® [IIpedeapumenno npedynpedeme deyama

Hanomneme, ue nabauixcasa 8peme 3a cnaHe 10-15 MuHymu npeou
onpedenenomo @peme. Jlatime 6o3moxncHocm Ha dememo da 3asspuiu
3anouHamama detiHocm.

® Ocmaneme meospdu u uzHopupatiime npomecmuine

Cned kamo usgepwume 6CUMKU pumyaiau, yeepeme OJememo cu,
ue mMoea e Nocae0HOMO U NOJceJdHUe 3d JleKa HOW U eue 3Hdeme, ue
moti/msa moxce da 3acnu e cmasma cu. HeHopupaiime nokaxume Oa
ce @epHeme 8 cmasma uiu xjaeHvyeHemo (oceeH, ako dememo e GOJIHO).
ITepeoHauanto, npomecmesm Mmoxce 0a omHeme om nem munymu 0o eduH
uac, Ho nocmenexHHo moti cmasam no-kpamek. He usuckeatime dememo
da 3acnuea éedHaea, a 20 nocseemaatime Kakeo Moxce 0a npasu, 0OKAmo
3acnu - da caywa muxa My3ukda, 0a NOMUCAU 3a Hewo, 0a pa3kaxce Hewo
unu da nomeumae. Ha nosewemo deya omuema do nososuH wac, 3a da
3acnsam, maka ve e 8axcHo 0a 2u Hay4ume 0d ce Cnpagam camu.

®  Pedoenume ,nposepku

Ako edHO Oeme NOCMOSHHO 68U KAHU 8 cmasma, modxceme da my
obewaeme, ue we udeame Ha 8ceku nem uau decem MuUHymu, ako mo cnpe
da kpewu. [Tosewemo deya ca geye 3acnaau owe npu emopama ,,nposepka’,

HO oGeanHuemo 68U 20 ycnokoseda u onasea om eHesd u pasodaposaHuemo.

® Howha céeemauHka u ,cneyuainu”’ npedmemu
(natoweHo meye, Meko 00esino)

Mexa uepauka, ,cneyuanto” odesno dasam Ha dememo 4yecmeo 3a
cueypHocm npu aseaHemo. Howrna ceemaunka moxce da nomozHe Ha
dememo, cmpadawo om cmpaxa om memHuHama. He ce npumecHssatime,



ue deyama cgukHam ¢ me3u Hewa. Tosa obukHog8eHO e npexodHa ¢asa 6
passumuemo.

® (s30daiime npozpama Ha Hazpadu

Modiceme da usanonzeame Haepadu 3a mosa, ve dememo e omuw.1o da
Cu JiezHe Hagpeme, 3d Moed, 1e e 3aCNaJo U He e 0USHAI0 WyMd 8 CMasma
My U Maka Hamamex.

e BspHeme dememo 6 cmasama my

Ako dememo eu u3au3a om cmasma cu, spHeme 20 06pamHo 8edHa-
2a, 6e3 ocobeHo mopanusupare. Moxceme da usnonszeame dea memooa
Ha ducyunauHupae. IIpu deyama @ npedyuunuwHa s3pacm Hau-epex-
MUBHOMO cpedcmeo e NpuLd2aHemo Ha naysu, a npu deyama 8 yHuauwHa
863PAcm — HAYUHBM e Ha caedeawus deH dememo dda cmasda no-paHo ¢
MOJIK08A MUHYMU, KOJIKOMO e NPeKapano u3esH Cmasma cu npedulHda-
ma eeuep.




g’ Q
Jlexkama

Mawma newe wokonadosa mopma. Kozamo 36oHu npusimesnkama u,
ms mouHo ce eomeu da uanee 2nazypama. Caed kamo ce 8pslia 8 Kyx-
HAIMA, MAMA HAMUPA 3HAHUMEIHO HAMAJSIO KOJU4eCMeomo 21a3ypd,
a ceyweHa do macama, cmou YemupueoduwHama bopsta ¢ yeaus Hoc u
npscmu, omaszavu 8 wokonad. Koeamo mama s numa 3awo e sna 2nasy-
pa 6e3 paspewerue, bopaHa uckpeHo mespdu, 4e dopu He ce e dobauxica-
gana do masama csc caadkuwa.

Moseuemo podumenu ce npumecHS8aM U He 3HAAM KAkeo 0a npassam,
Koeamo Oeyama 3anoyeam 0d /iekam. Te ce onumeam 0a Mopasau3upam u
0a Hakaseam uau obpamHomo — 0a uzHopupam, Haodseauku ce moed 0a He
ce nosmopu. Ho 3abpasam eOHO 8AXHO Hewo — 0euydma JisXam no pas/iuyHu
npuyduHu. Mepso mpsabea 0a ce pasbepe 3aujo U c/1e0 Mmosa 0d ce movpcam
eheKmuUBHU HaYUHU 3d CNpassiHe C lu)kama.

Bcuyku Oeya noHskoea nvxam. [Tepguam 8ud bXa e nexama Ha usce-
dosameris — ¢ Hes Oeyama npogepseam paHuyume. B ussecmer cmucs moea
e NBPB8AMa CMwvNKaA KM He3asucuMmocm. Bmopusm 8uod seXxa e ueseHacoyeH
aKm 3a NPUKPUBAHEe HA KOHKPeMHO HapyueHue ¢ yes 0a ce u3bezHe HaKasaHue.
Tpemusm — 2pynama Ha Masnkume asXuu — CaMoxedsikosyu, Koumo cu npunuc-
8aM Heu38bPWBAHU 2epouyHU Oelicmeus iU Hecsliecmaysdyu manaHmu.
Yemewspmusm 8u0 1eXXa e paHMAasupaHemo — mo e XapakmepHo 3a NO-MAJIKU-
me Oeyd, KOUMO 8 MA3u 8v3PACM MPYOHO paA3zpaHu4asam aHmasus om
peanHocm. [leme 8 npedyyusuwiHa 8s3pacm Moxe 0d 8UHU 8b0bpaxaemus cu
npuamen, caed Kamo c4ynu lobumama YaeHa 4auwid Ha Madika cu.

Kaxeo da nanpasum?
® be3 nanuka

Onumatime ce da 3ana3ume cnokolicmgue u da npuemame asxama
kamo owe edHa nposea Ha nowomo nosederue. M3bsesatime 3annaxume u
Hacunuemo. AKo cme cueypHu, 4e dememo e CHynuo uzpayka Ha bpam cu,
cnokotiHo koHcmamupatime ,,Buxcdam, we cu cuynun uepaukama. Kakeo we
npasum ceza?‘, emecmo da Hacmoseame 3a npusHaHue. Jopu u ee3pacmen,
donpsaH do cmeHama, e Maako 8eposimHo da npusHae 6uHAMA Ccu.

® H3snonseaiime no3umueHama KOHPpoHMayus

Ako dememo 8 npedy4unuwHa 663pacm GaHmasupa 3a Ky4eHye, Koemo
6awama e obewan da kynu, sue buxme moenu da kaxceme: ,,3HaM, 4e MHO-



20 uckaw da umaw Ky1eHye u geve ce npedcmagaw, e 2o umaut.“ Mnu, ako
dememo 8u o6sicHs6a, He mosa e KapacoH, kotimo doaemsn u cuynun eduH
cmekaeH 6ypkaH om caadko, moxce da omeosopume ¢ dymume: ,Kakea uH-
mepecHa paHmasus ... A ceea paskaxcu kakeo HaucmuHa ce cayyu.” Ha no-
2019Momo deme, KOEmMo Asxce, onumeatiku 0a usbezHe HaKa3aHue, Moxice
da ce kadxce: ,3Ham, 4e moea He e ucmuna. /fexcama Hsama 0a nNoMozHe Myk.
Hexa da eudum kak moxcem da pewum moau npobaem.” Haii-eaxncnusm
npuHyun e da ce U3ACHU UCMUHAMA Ype3 NO3UMueHama KoH(ppoHmayus,
6e3 da ce Hanaea dememo da ce 3awumMasa c Asxd.

® Onumatime da pa3bepeme npuuuHama 3a aexncama

AKO 8aWusam CuH ce X8aU € NOCIMUNMCEHUSMA cu 8 demckama 2paduHa
UU 8 yduauwe, a gue 3Hdeme, 4e NOCMUXCEHUSMA My ¢a MHO20 nocpeo-
cmeeHu, nomucieme, 0aiu Moea He NOKA36d, 4e Mol He e 8 CbCMosHue 0a
Ce Cnpags ¢ guUCOKUMe yHUAUWHU WU ¢ 8auIme U3uckeaHusma. Ako edHo
deme 1ecmo asyce 3a NOCMBsNKUMe cu ¢ yea da udbezHe HakazaHue, ysepe-
me ce danu Hanazame nodxodawu Hakasauus. He 3abpassatime, ue yeama
Ha ducyunauHama e da Hay4u dememo 0a ce depxicU NPABUNHO, a He NPu-
YUHA8A (puzuvecKa UAU eMOYUOHAIHA 6OIKA.

® Hsnoaseaiime obwonpuemu ducyuniuHupawu mepku

Tpunoxceme colyume nocaeduyu Kakmo u npu A0WOMmMo nogedeHue, HO
axko dememo awdice, MO NOay4asa ,,080lHU " nocaeduyu — u 3a HapyuweHue,
U 3a 1wdHca.

® Jloka3eaiime nodxodaw npumep

Hab6ntodasatime ce6e cu u usbsesatime 3azoéopu om poda Ha: ,/la He
Kazeame Ha Mamko, ye ce 3adopycaxme NPU NPUAMEAKAMA MU, We Kaxicem
ue 3aKsCHABAHEMO ce JsaXcU Ha 3adpscmearusima no yauyume.“ Jeyama
Hayuasam noeeve, NOBMApAUKU HAWeEMO nogedeHue, OMKOJKOMO Cywati-
KU HAQWume yKasaHusl.

b Xeaneme u HaCBpltasaﬁme uecmHyHocmma

Koezamo moxceme xeaneme aeqama cu, Koeamo me omkKpumo npu-
3Haeam epewkume cu. Axo dememo nocmosAHHO Jexuce, ewveedeme npo-
epamama sa Haepaau 3a noumeHocm u u3bs2eaHe HaA Nedcamd.
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XpaHumenHu pazcmpoliicmea

Cemeticmeomo Ha wecmeoduwHama Jlopa cada Ha macama.
Podumenume 3anousam pas2o8op 3a OHewHume npobaemu Ha
pabomHomo mscmo. /lopa e HadgeceHa HAO C80AMA HUHUS C MAKAPOHU,
om eépeme Ha 8peme u3axcda no edHa roxcuya. Kom kpas Ha eevepsama
Mmatikama 3abenszea, ye /lopa edsa e dokocHana xpaHama cu. ,Kakeo
cmaga?“ ,Mpazs makaponu!“ Beskaukea /lopa. Mama e usHenadana,
3awomo doceea mosa e 6una Hati-nrobumama xpava Ha Jlopa. ,Amu
U350/C NOHe HAKOJIKO NoXcUll, c1ed mosa we noayquw decepm’, Moau
Mmatikama. ,He, uckam decepm cezal!’, kpewu Jlopa. ,Axo obuuaw,
dpodic ce HOPMANHO Ha macama‘, Hamecea ce mamko. ,,He uckam da am
u moea el!”. /lopa xeepaa asxcuya u u3mu4eda om cmasama

3aujo ce nosseseam mpyoHocmu ¢ xpaHeHemo?

Moymu 8csko Oeme 8 onpedesieH nepuod om pacmexd 3anoyed 0a s0e no-
MAJsiKo UsIu cmaga no-npuoup4ugo Kem xpaHama. Toea Mmoxe 0d e ecmecmaeH
eman om passumuemo. Anemumam, 6bp3uHAMA Ha pacmexx u 08U2aMesIHO
pazsumue mo2am 0d ce NPOMeHAMm ¢ epemMemo. B pasauuyHume emanu Ha pas-
sumue deyama ce Hyxodsm om pas/auyHo KoJlu4ecmao Kaaopuu u e ecmecm-
8eHO 0a NpoMeHAM eKycogeme cu. EkcnepumeHmume ¢ xpaHa moeam u 0a ca
4acm om ono3HABAHeMo HA OKOJIHAMA cpedd, d OMKA3bM 0M XpaHad MoXe 0d
e NposAed Ha Hezasucumocm. [Jeyama ColWo NOHAKO2Ad UMUMUPAM 8s3pACmHU
usieHose Ha cemelicmeomo, Koumo ca npemeHUyuUo3HU KoM XpaHama.

Podumenume yecmo ce npumecHssam, 4e omkassm Ha dememo 04 ce
XpaHu we dosede 00 cepuo3HU 30pasocio8HU npobremu. Colo Mo2am 0a ce
06u0Am, ako dememo He UCKA 0d fde Acmue, Koemo Malkama e Npu2omes-
71a 0v/120 8peme. Ml 8 08ama cyyas podumesiume mMoz2am 0d 3ano4Ham 0d 3a-
naaweam, 0a Mopanusupam, 0a u3Hy08am eMOYUOHAIHO Uslu 0a HaKaseam
deyama. 3a cexaneHue 0eyama yecmo 8v3Npuemam omkasa o0d 0am Kamo
Makmuka 3a KoHMpPoJ Had pooumesiume U Mo&a ce NpespvLla 8 06ekm Ha cu-
108U U2pu Mex0y Oeyama u pooumesume.

Kakeo da nanpasum?

® Omnycueme ce L 4

Cnpeme u nomucaeme 3awo peazupame maka 6ypto. Zlanu ce cmpaxy-
same, e mosa we Hagpedu Ha 3dpasemo Ha dememo? [anu cme sdocaHu,
ye moea e owe edHO NpobaeMHO nosedeHue, ¢ KOEMO He 3Haeme Kak da ce
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cnpasume? /laau moea nogedeHuemo HanNOMHs 3a dpyaus 4ieH Ha cemetl-
cmeomo, kolimo cmpada om xpaHumenHo padcmpoticmeo? /laau mosa e
npocmo owje eOuH npuMep, 1e sawume ycuaus He ce oyeHseam? Paz6upati-
KU Kakeu eMoyuu 8u 3asnadssam, we moxceme da 2u KoHmpoaupame u 0a
pewasame npob.iema no-egeKmusHo.

L Oqueme anemuma Ha dememo

He mepeme anemuma Ha dememo cnoped cobcmeenus cu. Ilo-manku-
me deya mps6ga da sdam no-manku nopyuu U NO-4ecmo — nem, a He Mpu
nemu Ha deH. Om dpyeama cmpaHa, ako dememo sde cnedobed, mo moxce
da He ucka obunHa eeveps. AKO ce npumecHsgame 3a 30pasoCa08HOMO
CHCMOsiHUEe HA dememo, KOHCYImupatime ce ¢ eauus neduamap, 3a 0a pas-
6epeme danu Co0OMHOWeEHUEMO HA BUCOYUHAMA U Me210IMO0 HA 0ememo e 8
pamkume Ha HOPMATHUME 2PAHUYU.

¢ ,He“nauecmomo xaneaHe Ha He30pag8oca068HA XPaAHA

H3znuwHo e da kaseame, ue scuukume nykaHku, Yuncoge u caadkuwiu
HAMam HUKAKed XpaHumeHa cmotHocm, HoO MHo20 dobpe ,ybusam® ane-
muma. 3adatiime epeme 3a xpaHeHe y doma (nem nemu Ha deH) u ce ysepe-
me, we deyama He ce xpaHsim no dpyzo epeme. Tosa we um no3sonu da yce-
msam ecmecmeeH 221a0 U 8 CeWOIMO 8peme Mme We 3HAAM, He aKo NPONyCHam
edHomo xpaHeHe, we mpsabea da nowakam 0o c1e08aujomo.

¢ 3adaiime AcHU 2paHuUyU HA 6pemMemo 3d XpaHeHe

Hskou deya ydendicasam epememo 3a xpaHeHe, kamo sidam 6asHo,
MepMOpetiKu unu uzpaeliku cu ¢ xpaHama. 3adatime KOHKpemHo epeme 3a
XpaHeHe u czied usmu4aHemo My e3ememe yuHuume om macama. Tosa we
no3sgosiu Ha deyama da ce Wy8cmeam 0me080opHU 3a xpaHeHemo cu. Mooice
dopu da ocmaHam enadHu do caedsawjomo xpaHeHe. Koeamo ocs3Haam, ue
8pememo e 02paHu4eHo, U ycemsim nocaeduyume om AUNCAMA Ha XpaHd,
Moz2am da pewam da ce xpaHam 8 onpedeneHOMO 8peme, emecmo da ce
onumeam da npuseiekam HUMAHUeMo U ¢ omkas da sdam.

OepanuueHomo gpeme 3a xpaHeHe Modice 0a e NOJIe3HO U NPU NO-MA-
Kume deyd, Koumo mpydHoO U3Kapeam HAa mMacama CeWwomo gpeme Kamo
es3pacmHume. Kozamo onpedensime epeme 3a xpaHeHe, umatime npedgud
8o3pacmma Ha dememo. Hanpumep, 3a dgeeoduwuro deme onmumanaHomo

epeme 6u 6uso 10 MuHymu.
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¢  Paspewasaiime na dememo da uzbupa

Ako dememo 8u e npudup4ugo Kem XpaHamd, oatime My aamepHAMued —
npedaoxceme dpy20 scmue, Koemo e 06cs0eHO nNpedsapumenHo, 3a 0a HAmMa
KoH@.aukmu ¢ dpyeume deya Ha macama. Ypes npedocmassHe Ha uzbop npe-
domepamseame ,,cunosama uzpa“. Taka gue yuume dememo Ha KOMNPOMUC —
yMmeHue, koemo we 6sde nosie3Ho npu pewasaqemo Ha npobaemu. I1pedna-
2atiku Kamo anmepHamued Jiobumama XpaHa Ha 0emeimo, gue we 3Haeme,
ue Mo ce e HAXPAaHuJlo, U Hama da ce npumecHsgame, ve enadysa. Om opyea
cmpaHa, Ko2amo dememo 0Cs3Hde, He Macama 3a XpaHeHe He e 60LHO Nno.Je,
Mo Modice Cel0 Maka 0d ce 3auHmepecy8d 0Im HOBUIMe ACMUSL U 8KYCd UM.

¢ Cepsupaiime manku nopyuu

Yecmo podumenume cepgupam nopyuu cnoped pasbupaHemo cu 3a
moea, koiko dememo 6u mpsi6eano da ussde, a He 3a MoOBA, KOAKO 21A0HO e
mo HaucmuHa. Koeamo dememo He e 21adHo, mo ce 200¢8d, Ye HACUICINEEHO
My ce npobymea xpaxa. Hexa dememo eu camo usbepe konxo da side. Ako
KOHMpOoJIUpame moea, Koemo cjazame 8 YUHUSma, 0ememo we e No-Majiko
CKJI0HHO da ce 6opu 3a mosa, koemo caaza 6 ycmama. Cned kamo usside
no-mankama nopyus, moxce da NOUCKA owe, emMecmo 0d ce ONnaaKked, 4e
nopyusma my e mespde 20aaMmd.

® He obpswaiime eHumaHue Ha ,poGeHeMO" 8 XpaHa-
ma u 1owume o6HOCKU HA Macama

Moxce 6u e cmpaHHo, HO Kpumukamda, HakasaHusma, obyuasaHemo
HA4 MaHUepu HA Macama camo 3acunéam XpaHumenHume mpydHocmu u
enacmosume uepu. /leyama mHozo 6sp30 pazbupam, 4e uepama ¢ Xpaa,
f0eHemo ¢ NpsCMu UAU OMKA3sm da ONUMEAM HO8UMe ACMUS Ca MOUWjeH
UHCMpPYMeHM 3d npusauvaHe Ha sHumaHuemo. Onumatime ce da ueHopu-
pame siowume 06HOCKU HA MACAMA U He CaMo ce 8b30epicatime om Kpu-
MuKa, HO BHUMAsalime Kakeo e U3paxceHuemo Ha JUuyemo 6u UauU Kakeo
Kaszeame Ha cocedd cu Ha mMacama.

*  Hazpademe dememo 3a do6pomo nogedeHue Ha macama

Ako Hakoe om deyama 8u ,6ecHee Ha macama, noxeaneme dpy2omo 3a
do6po nosederue. Koeamo o6pswame eHumaHue Ha NpaguaHoOmMo nogede-
Hue, deyama pasbupam, ue HAMA Hy»coa om J0wo nosedeHue.
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H3snonseatime npoepamama 3a Haepadu ¢ npedsudeHu Hazpadu 3a on-
pedenen 6poti cmukepu.

°* Hsznoazeaiime ecmecmeeHuU U 102U4eCKU NOC1edCcmeusn

Bue ne mosxceme da npurydume dememo da sde, HO Moxceme da KOH-
mpoaupame kakgo mo sde no gpememo mexcdy omadenHume XpaHeHus.
Inadsm e ecmecmeena nocneduya om auncama Ha xpava Hagpeme. O6sac-
Heme Ha deyama: ,AKo He cespuwud ¢ s0eHemo, JOKAmo 366HHA C6C 36bHe-
ya, we 63ema YUHUAMA Mu U HAMA 0d NOJyHUW HUKAKEd XpaHd npedu ge-
ueps.“ Henonyuasanemo na decepm mooce da 6sde 102uHO nocaedcmaue

Ha Heu3si0eHus 0630.

¢ Jlatime npumep Ha dememo cu Kak da ce XpaHu npa-
8U/IHO U 30PABOCN06HO

Heyama ce yuam kamo Habarodasam es3pacmuume. IIpudspicatime ce
KM NPABUNHUS PeXCUM HA XpaHeHe, u3bs2galime NOCMOSHHOMO NOXanea-
He u ce onumatime da sdeme XpaHa, KOSAMO 0M208aps HA 8awWUMe XPaHu-

MmenHU U eHepautiHu Hy#cou.

¢ Hanpaeeme xpaHeHemo NpusmHo u padocmHo npe-
ncueseaHe

CemetiHomo cobupaHe Ha macama, decycmayusima Ha HO8U sicmus., 06-
wysaHemo mozam da 6sdam npusmHo ussxcusseare. He npuwnopeatime
XpaHeHemo, nodHacalime Hosume scmus 6e3 da ynpaxcHseame HAMUCK
me HenpemeHHO da ce onumam. Bkatousaiime deyama 6 nasapysaHemo u
2omeeHemo, JOKOJIKOIMO e 863MOMCHO, 8 CH0MBeMcmaue ¢ MAXHAMA 663-
pacm. [Tomucneme 3a HauuHu Kak ampakmueHo da npedcmagsime edice-
dHesHume u 65p30 oMpw3sawu sicmus. Msbsesatime cnopoge unu u3sicHs-
8aHe HA 83AUMOOMHOWEHUAMA HA Macama, onumeatime da noddspicame
npusmencka ammocdgepa.
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Yoseksm e Hali-C/I0XHUAM ncuxu4yecku opeaHu3sm Ha 3emama. Tol ce
paxoa MHo20 ¢1a6, Camo ¢ 8podeHu pedieKcu U 8b3MOXHOCMU 0a ce npe-
8BbpHe 8 YoseK. Peghiekcume Ha HOBOPOOEHOMO ca 00CMAMBYHU CAMO 0d
npuema 2puxamad Ha mMalika cu, Ho He U 0d oyesiee camocmosmeriHo. [pu
Opyau 4osewKU XxapakmepucmuKu, KAmo e3UK U KOMyHUKAyus, emnamus
ce nocmuaa camo 6/1a200apeHuUe Ha 0s120CPOYHO U NOCe008dMENHO 06-
wysaHe Mex0y 8b3pacmuus u 0ememo. Emo 3awjo, Hue He Moxem 0a 2o-
gopum 3a deud, 6e3 0a 2080puUM U 3a podumesiume, ocobeHo 3a malikama.

Ha npumumusHume cswjecmea ca um 00Cmamavs4yHu Camo 8podeHume
pegriekcu, 3a 0a oyesneam. Hanpumep, pubume, usnoneHu om xatieep, ca
8 CbCcmosHuUe 0d oyesieam u 0a ce npenumasam 6e3 mMmalku u 6awu, Kou-
mo 0a ce epuxam 3a msx. BapHo e, CeWo Maka, 4e MH020 pubKu ymupam,
npedu 0a nopacHam.

[Mo-gucwiume XUBomHuU ce 2puxxam 3a ceoume manku. [Imuyume mo-
nasm adyama cu, XpaHam u ce 2puxxam 3d Majkume nmuyeHyd. 3a moky-
Wo usJironeHuUmMe nmuy4eHya e XapakmepHo MOMeHMAaaHomo 3aNOMHAHe
Ha nepsama 8udsHa 2aedka — eOUH 8U0 neyam, kKoUmo UM nomMaeza 0d 3a-
NOMHAM U c/1ed mosd 0d c/1e08am HABCAKbOE MalKa cu. AKO nmuyeHyemo
e 8 CoCcmosHue 0d c/1e08d Malika cu, mo we 6v0e 3awWumeHOo, HaxXpaHeHo U
3amonJieHo. AKO Masikomo, Hanpumep, e omoesieHo om Malika cu — yesp-
YU CUJTHO, NOHeXe ycewda 3aniaxa 3d XUgoma cu, U 8uka pooumesiume cu.
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Camkume Ha 6o3aliHuyume paxxoam masakume cu U 3a MOMeHm ce omoe-
J19m om cmaoomo; no 8pemMe Ha Yacoseme, NPeKkapaHu 3ae0Ho, MAsaKkomo 3a-
NOMHSA KaK u3zsiexoa Malika My, 3anoMHsA Mupucd, 38yKd, Komo u30asd, 8Kyca
Ha miaKkomo U u 8e0HA2a WOM CMvNU HA Kpakama cu, Malkama 20 20HU Hd-
cmpaHu om HeA. Hukos Opyea camka He donycka 6;1Uu30 4y00mo NOMoMcmeo,
He 20 XpaHu u 20 20HU. lIpussp3aHocmma KsM Malkama e XU3HeHOB8aXHA 3a
ouyeniasaHemMo Ha Masakomo. AKo mo pazno3Hasa mMalika cu u A ciedea, mA ce
2pUXU 30 He20: XpaHu, 3amonJid, NoYucmaead, 3auumasa om spazoseme U 20
0byyasa 0a cu HaAMUpPa XpaHa. Y30cmaseHomo Masako HAMA WaHcose 0d oye-
nee. To we ympe om 21a0 unu uje 6s0e U3a0eHO om XUWHUYU.

Yoselwkomo HOBOPOOEHO CvUIO He MOXe 0a ouyesiee camo. Ha yosewkama
npupoodd e NPUCBWA NO-CJIOKHA cuCMema Ha npussp3aHocm. HosopodeHomo
He e 8 CbCmosHuUe 0opu 0a ciedsd mMatika cu. Ho u mo, KAKmMo 8CUYKU Coblyecmad,
yyecmea cusiHo 6e3noKolicmaeo 3d XUsomd cu, KOemo Moxe 0a ce HaMaau camo
om 61u30cMma Ha NO3HaM, CuseH U 2pukoseH Yogek. [lememo ce onumea da no-
8UKA Malika cu u 0d A 3a0vpxu 00 cebe cu, U3No38aliKu pazHOOOPA3HU O8UXKEHUS,
u3pasu, 38yyu, nozseo, ycMueka, niay. BedHaza cied paxdaHemo dememo nona-
0d 8 Heno3Hama, 4yxaa cpedd, Mo CUTHO NJiade U He ce opueHmupd. Ycnokosea
ce, caywieHo 0o 2spoume Ha Matka cu, CMmonJieHo, HaXPAaHeHo C MITAKO. B kpamku-
me 4acoge Ha AKMUBHOCM HO8OPOOEeHOMO Mapcu 61U30CMma ¢ Mauka cu.

Lememo 2neda matikama 8 o4ume, nomupucea s, ciywa esaca U, cepyebu-
eHemo U, U3Xussed HeliIHume OOKOCBAHUS, K02amo 20 2a/Iam, Npu CMAHA HA ne-
JileHume, npu JitosieeHe, HoceHe. To 3aNOMHS Me3u NPexusa8aHus U Ucka nak oa
2u npexusee. Koeamo ce Hampyna 00cmama4HO KOIU4eCmao om mo3u onum,
MOXeM 0d 8UOUM SCHO KaK dememo pa3no3Hasd Malikd Cu, KAk U ce ycmMuxed, Kak
ce mpesoXXuU Npu pa30s/id C Hesl, d Cblo, ue U3bs2ea HenosHamu xopd. Malikama
CBUWO ycewa cepuo3Ho 6e3noKolcmaeo, 2pUa U 0m2080pHOCM 3d OUesIA8aHemo
Ha 6ebemo, KaKmMo U 3d c630a8AHEMo HAa UCMUHCKU 83AUMOOMHOWEHUS € HE20.

Mcuxomepanesmsm /[IxoH boynbu, npu pabomama cu ¢ muliHelioXxspu,
U38BPWIU/IU MEXKU npecmansieHus, 06psuyd 8HUMAHUE HA U3XKUBSHU OM msx
mpasmamuyHu pasoesiu 8 paHHo demcmao. 3a 0a pazbepe KAKeo ce C/y48d 8
mo3u paHeH nepuo0d, boynbu Hacousa BHUMAHUEMO CU 8BPXY hopMuUpaHe Ha
8pwv3kama mexoy matikama u 6ebemo u Ha HeliHama 3azy6a. Toli nepeu onucsa
meopuama Ha npussp3aHocmma. boynbu 3awumasa no3uyuama, ye Hyxoama
om npussp3aHocm Ha 6ebemo KeM He208ama mMalika e 8po0eHa U NvpeuyHd,
KOHCMPpYupawid CoyuanHua KOHMAxkm (m.e. HexxHocm, dckd, obuy). Tasu Hyxoa
€ MoJikosa Heobxo0uMa, KOJIKOMO U YUCMO ¢hu3uosI02u4eckume (2puxu 3a Xu-
2ueHama, xpaHama). BeoHwx hopmMupaHd, npugsp3aHOCMma uma Npoow/IKU-
meneH xapakmep. Cnoped boynb6u: ,3a 0a pasbepem Kak ce pazeusa eOHo 0eme,
mpsb6sa 0a pasbepem Kak mo e 6usio mpemupaHo Npe3 Ysaomo cu 0emcmaso
Kamo 4osewko cvecmso.” [lpucscmeauemo Ha guzypama Ha npuesp3aHoCm
nodobpsea ono3HAasaHemMo HA OKOJIHAMA Cpeda U adanmupaHemo KoM Hes.
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Mepu EliHcyspm, KaHAOCKU ncuxosioe HA pazsumuemo, Hab1o0asad Kak bebe-
ma Ha 1-2 200uWHa 8s3pacm uzpasam 0o Malkume cu, KaK pedeupam npu nosea
Ha 4y»0 Yosek, Ha KpamKkompaliHO U3/1U3aHe Ha Malikama u npu 8pasljaHemo U
0bpamHo 8 nomeujeHuemo. B ceoume HabnodeHus EGHCyspm 2pynupa oeyama
no cmusaa um Ha npussp3eaxe. B MomeHma ce usgsplisam Hay4yHU U3C/1e08aHUS,
Koumo ce 3aHUMasam c Hab0eHUeMo Ha nosedeHYecKU peakyuu Ha deya u
8v3padcmHu, HabnodeHue Ha 06/1acmu Ha MO3bKa, KOUMO ce akmusupam npu o06-
wysare. pu me3u u3ce08aHuUsA ce U3N0a38a MeMOOd Ha MAZHUMHUSA Pe30HAHC,
Kakmo u omoesisaHe HA 8elecmaad, npeddsalyu XOpMOHU U HepB8HU UMNYJICU.

V3gecmHo e, ye Hal-4yyscmaumesnHUAM nepuoo 3a popmMupaHemo Ha npu-
8BP3aHOCM e Nvspsama 200uHa. Cy1ed pa}xo0aHemo 8 op2aHu3ma Ha bebemo uma
BUCOKU HUBA HA OKCUMOUUH U Malikama ocobeHo CUIHO Cmumyaupa Heobxo-
oumocmma om 6;1u30cm u ce30asaHe Ha KOHMaAxkm. HoeopodeHomo u3passea
csoume hu3UOI02ULHU HYX0U, a Malikama onumaa 0a pazbepe u yoogremasopu
cueHanume my. AKo e NOCMOSAHHO HA pa3nosioXeHuUe Ha 6ebemo u npuema Hyx-
dume My Kamo c80u, ms ce Ha2ax0a UHOUBUOYAJTHO KbM Hez0, (hopMuUpa CUSIHA
8p®3Kd, OCHOBAHA HA 83AUMHOMO pa3bupamesicmao u dosepue.

B yosewKuA MO3bK UM 30HU HA 02/1e0a/IHO OMpPaxeHue Ha me3u He8pPOHU,
Koumo ce8wsp38am nomexoy ueHmpose 3d 8u3yasHume obpasu, KOHMpPosa Ha
dsuxxeHuemo u emoyuume. Tasu cucmema nomaded Ha malkama oa pasbepe
Hyxo0ume Ha dememo cu, a 0ememo, yceujalku yoossiemeopeHue Ha ceoume
HY»O0U U eMOYUOHATHUMe peakyuu Ha malika cu, ce y4u 0a obujysa u 0a pazbu-
pa eMOYUOHAIHUME U3XKUBABAHUSA HA Opy2ume Xopa.

Mpuswsp3saHemo e ycmolivugd, 0s/120CPOYHA, eMOYUOHATHO 8AXKHA U 3HA-
yuMa 8pwv3KAd, KOSMO ce hopMuUpd No 8pemMe Ha NPoOv/KUMesIHUMe 83du-
MOOMHOWEHUs Mexdy 0ememo U 8aXXHUA 3a HE20 YoseK (06UKHOBEHO edu-
HUs om pooumesniume).

lMpussp3aHocmma xapakmepusupa u Cmusia Ha pooumesicKa 2puXxd.
Cmurnose Ha npugsp3aHocMma Ha deyama:
CuzypHa npuesp3aHocm - 50-60 %
HecuzypHa npuespsaHocm:
1. HecueypHa
usbsgesaw mun —20%

mpesgoxeH mun —8-10 %
2. [lesopeaHusupaHa npussp3aHocm — 10-15 %

CueypHo npussp3aHume deya umam dogepue Ha podumesiu cu, Mo2am om-
Kpumo 0a u3passeam ceoume eMoyuu U hompebHoCcmu u 8apeam, ye poou-
meJsiume UM NOCMOAHHO We 6s0am HAb/Iu30 U We UM hoMazam, Koeamo me ce
Hy>0asam om msx. Takuga 0eya ca 8 CeCmosHUe 0d ce UHmepecysam om ceema
U 0d uepasm, koeamo ca 6;1u3o 0o pooumesiume cu. Te CUIIHO pedaupam Ha pas-
0s/1ama - cnupam 0a uepasm, niayam, uckam 0a 863cmaHossm b6usocmmd, a
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npu 3a8pvUWaHemo Ha Matika um ce 2yuisam, ycnoKoseam ce U nak Mo2am 0a ue-
pasm. Pooumenume Ha cu2ypHo npugasp3aHume deya 06UKHOBEHO ca NOC/IE00-
8ameJiHU, BUHA2U HA pa3NoJIoXeHuUe, Yy8CmaumesHuU KeM Hyxxo0ume Ha 0ememo.

Jeuama c HecuzypHua u3bs2eaw; mun npusspP3aHOCM HAMAM dosepue Ha
podumeniume cu, 4y8Ccmaam ce CaMomHU, OMXx8dpJieHU, 3a0v/iXKeHU 0a ce 2pu-
xam 3a cebe cu camu, me mespde pdHO CMAsam camocmosmesHu. Te caujo
Kamo cu2ypHo npussp3aHume 0eyd ce UHmepecysam om ceemd, CNocobHU ca 0a
u2pasm, Ho Npu MPv2BAHEMO HA MAUKAMa He NOKA38am NPU3HAYU HA YHUHUE,
a npu epovuyaHemo (i He mopcam 6u30cm. Benpeku ue me 8bHWHO u32siexoam
CNOKOUHU, NO 8peme HA pazosa1ama 8 mexHUs Op2aHU3sM ce NosUWAsam HUBd-
ma Ha cmpecosusi XopMoH (kopmu3os). Taka me3u deya uznumeam cmpec, Ho
He mwvpcam nomow. Podumenume Ha makuead oeud 0bUKHOBEHO Ca OMXB8BPJISA-
wu (a0ocsam ce, Ko2amo dememo NUMa 3a NOMowj Usu Ucka 6;1u3ocm, mespoe
PAHo U3UCKBAmM om Hez2o 0a e CaMocmoamesIHo), UMNyJsicusHU ca (6vp30 ce Hep-
8UPAM U Yecmo nokazedm c8oemo Hed080J1ICMBeo, 2pybo ce dvpxam ¢ dememo),
us1u mewspoe KOHMPOoAUPAUWU (UCKam 8cu4ko 0d 8vp8U cnoped NJIaHd, 3aMUC/IeH
om m#x: XpaHam 0ememo Hacusd, Hacusid 20 C/12am Hd 2bpHemo u 0p.)

Jeuama c mpegoxHa npussp3aHOCM ca NOCMOAHHO NpUMeCHeHU 3a Mmoea
dasu pooumesniume ca Habau3o0, HA6aKOAsam HAcMpoeHuUsMa um. Te He ca 8
CBCMosAHUe 0d uepdsm camocmosmesIHo, K02dmo ca ¢ pooumeniume cu, HyX-
0asm ce om MHO20 BHUMAHUE, CUTHO Na4am, Ko2amo matikama 2u ocmasu u
npu HelIHOMO 3aspaWdHe ca Heymewiumu: nia4am, 6ymam ce 8 Malika cu uau
ce busm. Pooumenume Ha makuga Oeya 4ecmo ca HenocsiedosamesnHu (U3nu-
3am 6e3 da ce cbozysam u 6e3 0a ygeOoMam, 4eCmMo NpoMeHAm 8v32/1edume cu
- my no3eosiA8am Hewo, my 3a6paHasam), omxespsiam 0ememo, 3a 0a 20 KOH-
mponupam (3anaaweam, ye we 20 U30cmasam camo, Ui ye we 20 0adam Ha
Heno3Hamu, ako mo He ce NOOYUHU). [lememo pacme 8 NOCMOAHHO HanpexeHue.

JlesopaaHu3upaHomo npussp38aHe ce C/iy4sad, Ko2amo dememo NoJsiy4yasd om
podumesiume cu Kakmo cuzypHocm, maka u cmpax. Toea cmasa, e ciydaume, npu
Koumo deyama ca usJ/ioxeHu Ha Hacusaue y 0oOMa usiu 8 mexHus xugom uma 6o-
JIe3HeHU NPexXUBsa8aHUs, KoUmo HUKoU He UM nomMaded 0a npexxusesm, Hanpumep,
3az2ybama Ha pooumeri. To3u cmust ce hopmupa npe3 nepsama 200UHA OM XUBO-
Ma u ako ycsio8uAMa He ce NPOMeHsm, U mol He ce NPOMeHs Npe3 Ues1us XKugom.

be3onacHama npussp3aHocm e pakmop, 3awumasdwj NCUXUYHOMo 30pase.
Takusa deya ca cnoKoUHU, UHMepecysam ce om OKOJIHUS C85M, 8 3a8UCUMOCM
om 8v3pacmma cu Cv3pA8aM U CMasam No-He3asuUCUMU, y4am ce Kak 0a u3bse-
8am onacHume cumyayuu. Jleyuama npexespasam cmusa Ha 6e30nacHomo o6-
wysaHe u 8 opyaume 8pad3KuU, NOpdou mosed uMam dosepue U Ha yuumesnume cu,
ysaxxagam 2u, Mo2am cnokolHo 0a y4am, ako e Heob6xo0uMo, 0a NOMOoJIAM 3d No-
Mo U 0a u3nosa38am pdzuYHU cmpameauu, 8 3agUCUMOCM om cumyauyusma.

Had-saxHama nuyHocm 3a dememo cmasa 4oseksm, Kolimo e Hati-yyecm-
sumesieH KsM Hyxoume My U Hal-4yecmo obulysa ¢ Hezo. B nogedemo cayuau
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moea e Mmalikama, 0cobeHO K02amo e KepMeHO, HO MO MOXe 0a ce NPUBBPXE U
K®M 408€eK, KOUImo He 20 KopMU — KoM 6awa, 6aba, no-20/19mMa cecmpa, OemezJie-
dauka. 3a 0a 6v0e NpuBBLP3AHOCMMA CU2YPHA, 8 HAU-61U3KOMO 0BKpBXKEHUE He
mpA6sa 0a uma MHO20 Xopd, C KOUmo 0ememo UHMeH3UBHO 0a obujysd. AKo 3a
Hez2o eOHAKBO Ce 2puxam noseye om ocem Oywiu, 0ememo He Moxe 0a omoenu
OCHOBHUS H0BEK, He Yy8Cmad, Ye NPUHAOGIEXU HA HAKO20 U/U He yceujd ocobeHa
2puxa. [lo mo3u Ha4uH 8csko bebe Ha ,,0eeem Oemeznedayku” uma dosepue Ha
8CUYKU, OOPU HA YyX0U X0Opd, 2yWKd Ce C BCUYKU, KOUMO €a Hab/1u30 U He pasnos-
Haea ondcHa cumyayus, He ce NpuMmMecHs8d, Koeamo nosidzaujume 2puXu xopa
ce cMeHsAM. B cojomo apemie mo e A00CAHo, Ye 8CBUJHOCM He e Ha HUKOZO.

Mpe3 nepsume meceyu Ha xugoma dememo ce cmpemu 0a 6v0e no-671u30 00
madika cu, 0d ce npugspe KoM Hes U ono3Hae. To nocmeneHHo pasbupa, Yye mati-
Kama e NoOCMosHHO HA6/IU30 U Koeamo mps6ea wje ce No2puXxu 3a Hezo; dememo
onumea 0a ono3Hae ceema oKoJ1o Hezo. [Tep8oHa4aHo, Ko2amo e 8 psyeme Ha
Matika cu, mo ce 02/1ex0a, NocsA2a, yCMUXBA e U y8enuyasa 08uxeHUAMa cu, ¢
KoUmMo noKasea usHeHadama u padocmma, Koeamo Habs1t0asa npedmemu, Kou-
mo ce 08uUXam, U3p48am 38yK Uu ceemsuHa. lopacHanomo bebe 83uma 8 pavye
sewjume, o2nexod eu, caded 2u 8 ycmd, uzpae cu ¢ max. Owe no-2019Momo deme
ycnaga da 0ons/13u usu 0a omude 00 UHMepecysawus 20 0bekm u nak 0d ce 8up-
He npu madika cu. 3a 0ememo e 8aXHO 0a ycewya Matika cu Habs1u3o, 3a 0 Moxe
cnokoliHo 0a u3csiedsa cgema u ce0600HO 0a ce 8pvWd NpU Hes, 3a 0d cnodesu
u3zxuseHUmMe enedamsieHus usiu 0a ce onsiade, 0a ce ycnokou. Taka nocmenex-
Ho ysenu4yasaliku pa3cmosHUemo u 8pemMemo, Koemo npekapea HacmpaHu om
matika cu, 3a6aes196alKu ce 8 U2pama u u3caedsaliku oKoJIHama cpedd, 0ememo
€mMasa no-camocmosmesIHoO U y8esu4yasa camoysepeHocmma cu.
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Taka 0ememo Kamo 4e Jiu NOCMOSHHO Ce 8bPMU 8 Kpbe: 0M CU2ypHOMO NpuUc-
maxuwe — Matika my, KeM HenO3HaMUus UHMepecys8auy 20 C8SiM U 0MHO80 06pd-
MHo KoM Matika cu. Koeamo eOHo 0eme omuea 0a 0n03HABA OKOJIHAMA cpeda
e 8aXHO Malika My 0a ho00BpXKa XesaHuemo My 0d U3y4yaed, 0a ce 8b3XUWABA
Ha ycunuama my, Ha He3agucumocmma u omKpumuama my, 0d ce paosa u 0a
20 3awumasa om nomeHyuaaHume 3ansaxu. Koeamo e0Ho 0eme ce 8psuid npu
Madka cu cs1ed U3XussasaHe Ha Heuwjo NpeKpdcHO U nauleujo, e 8aXHo mo 0a
6v0e nocpewyHamo ¢ padocm, 0d ce ycnokou, 0d ce 06CvOU He208Us onum.

Kozamo matikama ce cmpaxysa om uHuyuamusume Ha dememo cu, mo uiu
ce 2ybu 8 XenaHuama cu U He 3Hae 0asu Hewo HauUCMuHa My e UHmepecHo, 3a
0a ce omOenu, unu ce cmpaxyea 0a HanycHe Malka cu U omkasea 0a npoy4sd
camocmosmesnHo. Taka 0ememo ocmasa mespoe 3asUcUMOo om MAlika cu, Hecd-
MocmosamesiHo, cmpaxsuso. Koeamo malikama ce yyecmea Hey0obHo, dememo
ce cmpemu KsM 61U30CM 888 (hazama Ha 3aspavujaHemo, 0ememo HAMAsA8a
Hyx0ama cu om 6/1u30cm u 8Mecmo 0d NoJyyU 2yWKaHe U ycnoKosedHe, npo-
0v/1KaBa 0a uzpae, ycewaliku HanpexeHue u camomad.

MpeymopeHo usu u32ybeHo 8 Yyscmeama cu, 0ememo NoHsAKozd ce uHamu. B
makuea cy4au e 8axHo pooumesiume 0d He ocmassm oememo camo, 0d ocma-
Ham 3ae0Ho, 0okamo pasbepam, KakKeo ce e CJly4usio, 3a 0a My NoMo2HAm 0d ce
yCNOKOU U 0d ce 8bpHe KoM Oelicmauemo ¢ Ho8ama 2/1e0HA MOYKA.

Mpussp3aHomo deme, 800eHO OM ecmecmeeHOMO XesdHue 0d Ono3Hde
c8ema, hocmeneHHo ce omoesis om Malka cu, Kamo noddspxxa 0obpu e3au-
MOOMHOWeHUS U 0osepue, KAKMO U 863MOXXHOCMMA 0d ce 8bpHeE, K02amo uma
Hy>0a om nomowj uau ymexa. B kpaa Ha nepsama 200uHa deyama cs30a8am
cobcmeeH npexodeH 0bekm om ocobeHa 8axHoCM, kolimo nomaza Ha 6ebemo
0d ocmaHe 3a U38eCmHo 8peme Camo, Ko2amo Matika My 0mcsCcmaa, usau Koeamo
ycewa no-20/1AMo HanpexeHue, Hanpumep, K02amo mpsa6ead 0a cu sezHe. Tesu
npexooHU obekmu 0b6UKHOBEHO Ca MeKU U2pdyKu, nesieHu, 00es1d usiu nodobeH
npedmem, ocuzypsasauy ycnokoeHue. Teau Hewa npecmaga 0a 6s0am maka ed-
JKHU, K02amo dememo cmaga no-3psio.

Mpussp3saHemo e npucsWo He camo Ha deyama. Om paxoaHemo 00 CMBp-
mma Hue 8CUYKU ce cmpemum 0a 6s0emM 8 UHMUMHA U 2PUXKOBHA 8P B3KA C YOBEK,
Kolmo e 8axeH 3a HAC. VI3xugasaHemo Ha MAsu 8pv3Ka OCu2ypsed Yy8Cmeo-
Mo HA NwJIHOMA U cu2ypHocm. Hue usnumeame MoKa U 4y8CmMeo HA camomd,
cmasame HecuzypHu, Ko2amo 2ybum masu epw3ka. Omenexoalku deyama, Hue
C»30as8ame eOHa 8pv3KA, KAMO YA/I0 ce ObpXUM NO CbU4UA HAYUH, KAKMO ca ce
0vpXKaau Hawume pooumesu.

CueypHume podumesnu npedasam Ha 0ememo CU CU2ypHa 8pd3Kd, Hecuzyp-
HUme — npeddasam Hecu2ypHd. BaxHo e 0a ce oce3Hae cobcmeeHusm onum u
0a ce nocmapaem 0a omesiedame cuzypHu deya, 0a He donyckame 8bpxy msax 0a
ce No8MopAM Mpasmu, KOUMO camume HUe CMe npexusesiu.

52






Cveemu 3a matiku u 6awu 6
3a cnpassiHe CbC cmpeca

Pooumenume umam Hyx0a om MHO20 mwpneHue, 671a20pa3nosnoxeHue, 30pase,
nookpena om poOHUHU U Opy2u b671U3KU XOpd, KAKMO U 0m Cb8emu om npogecuoHau-
cmu npu omeniexxdaHemo Ha 0eyama cu.

Bue mpsb6ea 0a ce epuxume 3a cobcmeeHomo cu 30pase u 671a2onosiyyue, 3a 0a 6s-
Odeme docmamwvy4Ho 0obpu podumesnu. Hukoza He 3abpasalime cobcmaeHume cu HyX-
ou: noyusatime, xpaHeme ce, cneme, 3abassisigatime ce. Toea e om ocobeHo 3HaqeHue 3a
matikama usu 3a opye 4ogek, Kolimo npekapea ys1o0mo cu speme ¢ bebemo. Viamouye-
HUemo u npez2apsaHemMo ca noc/ie0HUMe Heljd, Koumo buxme uckasau 0a usnumame.

MoHAko2a 6ebemo e 60/1HO, U3MOPEHO UL HecChoKoUHO. Bue moky wjo cme 20 Hax-
PpAHUsIU U 20 Jltosleeme U He Moxxeme 0d pa3bepeme Kakgo ce C/ly4ed ¢ He2o. 3a 0d npeo-
dosieeme cmpeca u 0a nomozHeme Ha dememo cu, Bue wie mps6ea 0a npednpuememe
HAKou Oelicmaus. [pedu 8cUYKO 8ue We umMmame Hyxoda om:

® CamokoHMpon u mepneHue. He usnadalime 8 naHUKd, Hanpaseme HAKOJIKO 0v/1-
60KU 80UWIBAHUS, OMuOeme 3a U38eCmHo speme 00 6asIKOHd, u3nutime eoHa Yawa 4ad,
cnywatime mobumama cu neceH U csied moga npeonpuememe opyau Oeticmausi. [ozpu-
XXeme ce 0d Hazsiexoame sauiemo b6ebe npes Ys0mo mosd speme.

® (Cwvgemu om npogecuoHanaucmu. Ako 6ebemo 8u niiade HeCNOKOUHO U He MoXeme
0a 20 ymewiume, obademe ce Ha 8awius neduamasp, MeOUYUHCKA cecmpa uiu 0emcku
ncuxonoe. AKo umame Hyxoda om ceeem usu nodkpena nomspceme s 6e3 0a ce CoMHs-
same. Bue He mpabea 0a 6s0eme camu no epeme Ha mpyoHocmu u 6e3nokolicmeo 3a
6ebemo.

® [loOkpena om npuamesnu u poOHuHu. Jonumatime ce 00 canpyza cu, Matika cu,
cecmpa cu usu eaw npusmer, kolimo Moxe 0a 8u pasbepe. lNonesHo e 0a cnodesiume
sadwiume KOHKpemHu ondceHus ¢ Malku, Koumo umam 6ebema Ha Ceuama 8s3pacm.

® Bpeme 3a noyuska. Onumatime ce 0a u3nosizeame 8b3MOXHOCMMA 0d cnume 00-
kamo 6ebemo su csWjo chu. Hayyeme ce 0a omnazame /ocmassame HacmpaHa opyaume
3a0v/1KeHUs U 0a hocnume 3aedHo ¢ dememo cu. Tpabsa 0a umame 006sp CbH hpe3 Ho-
WMma noHe 8e0H®X UJ1U 08a NeMU CeOMUYHO. Ypedeme mosea Kamo Nomaspcume noMowy
om Opyaume 4s1eHose Ha cemelicmeomo cu. [Tpageme 2uMHacmuka, pasxoxoaltme ce Ha
omKpumo ¢ dememo. YnpaxxHasatime ce Ha Medumayus, pesiakcayus, tioza. Moneme ce.

® Jlobpomo 30page. HezabasHo nocememe 8awius iekap, ako sue camume ce HyX-
ddeme om MeOUUUHCKA NOMOUW,

® (B80600HO Bpeme u 83aumoomHowieHus. Om cv8cemM paHHA 8x3pacm Ha bebemo
sue Moxe 0a xooume Ha Mecmad, 6e30nacHuU 3a He2o. He ce konebatime u no3eoseme Ha
cgoume pOOHUHU U npusmesu 0a 2iedam b6ebemo Bu 3a HAKAK®s8 nepuod om speme.
Mpekapeatime u3gecmHo 8peme 3ae0HO C 8awUA/Ma conpya/d, usausalime 3ae0HO Ha-
8oH. [Tyckalime Ha ceo600a yyscmeamad cu, nelime u masyysadme.

Ha ecska matika u 6awia ce cs1y4sa 0d ce usmopsm. AKo ce Hay4ume Kak 0d ce 2puxu-
me 3a ceoume cobcmeeHu Hyx0u 00Kamo omesiexxoame 0ememo cu, pooumesicmaomo
we 6u0e MHo20 ho-3a6AasHO.



U3snonseanu usmoyHuyu:

,HeobukHoseHume 200uHU. P®KOBOOCMBO 34
npeodoniaeaHe Ha MpyOHOCMU HA pooumenu c
deya om 3 0o 8 200uHu’; []-p KaponuH Ye6cmup-
CmpamwH, i30amencmeso , bmbpena lNpec”.

J[lo3umusHomo pooumesicmgo: 20Mo8HOCM
0a 8v3numame 30paso u wacmaueo deme (om
paxoaHemo 00 mpemama 200uHa)’;, AnguH H.
Eoen.

http://www.positiveparenting.com
http://kidshealth.org
http://www.triplep.net

3a noseye uHpopmayus:
www.sapibg.org

HayuoHanHa menepoHHA UHUSA 3a Oeud u
pooumenu 116 111.
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