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YBO[

WMucTtutyT 30 jasHo sgpaerbe BojsognHe npunpemuo je sapaBcTBeHO-BaCIMTHO CPeACTBO
1o/ Ha3MBOM ,Moje Tes10"“ HaMeweHO pajly ca fielloM y3pacTa oZ, 8 o 11 rozMHa Ha TeMy [TpOMeHa Koje ce
Jelasajy y nybeprety. CpecTBo U npaTehy KypuKyJIyM paJMOHHULIA OCMUIL/bEHU Cy Y OKBUPY NIPOjeKTa
,PasymMeM 1mTa MM ce JellaBa - MOJpILIKA eJyKallMju Yy4yeHHKa OCHOBHOIIKOJICKOT y3pacTa o
nybepTeTy“koju je cnpoBeo UHCTUTYT moJ MOKpoBUTe/bCTBOM ['pazcke ynpaBe 3a 34paBcTBO I'paja
Hosor Caga Toxom 2017. roauHe.

WHcnupanujy 3a cpefctso ,Moje Teno“, kKao U 3a npatehu KypuKy/JIyM pafiMOHULA, ayTOPU Cy
NPOHAIJIX TOKOM ITUJIOT NPOjeKTa KOoju je UHCTUTYT 3a jaBHO 3/ paBJbe BojBoAMHE CIIPOBEO Y capa/ilbU ca
Ol ,MBo Angpuh“ u3 by ucaBe kajia je ciM4aH MeTO/, IPUMEHEH Y pajy ca yyeHUulMMa Tpehux paspesa
Te wWKoJsie. TOM NPUJIMKOM, NPUNPEM/bEHO je MMIIPOBU30BAaHO 3/PAaBCTBEHO-BACIMTHO CPEACTBO U
OJZip>KaHe Cy IO JiBe paJJMOHULe 0/|BOjeHO ca JiedaliMMa U ca [eBojurliaMa, CBaKa y Tpajamy 0/, 2 LIKOJICKA
yaca. Kako je 0BO MCKyCTBO HauLLIO Ha CjajaH MpHjeM KO/, Jielle, HAaCTaBHUKA U poOAWTe/ba, a 6UJIO je
3Ha4yajHO U 3a caMe ayTope, XKeJba HaM je OMJIa Ja OMOTryhMMoO Jja ce 0BakaB HAauYMH pajia IpUMEHHU y LITO
BeheM 6pojy mkoJa.

YnyTcTBO Koje ce Hasla3u NpeJ BaMa HAMEHEHO je 3/[paBCTBEHUM U NMPOCBETHUM PaZJHULMMA U
capaZHUIIMMa U CBUM OCTAJIUM eAyKaTopUMa KOojUu paZie ca AeloM Maher OCHOBHOIIKOJICKOT y3pacTa, a
MMajy Ke/by Ja Ha KpeaTHBaH HAuMWH MOJAPKe Jielly y Mpolecy padyMeBakba MpPoMeHa y MyOoepTeTy U
M3rpajitbe MO3UTHUBHE CIMKe TeJia U Beher cTereHa caMoNpUxXBaTamwba.

YnyTcTBO caJip>ku OCHOBHe HHOpMaIiFje 0 caMoM cpeAcTBY ,Moje Tes10“, npeasiokeH HaYKH paja
OJIHOCHO KYPHKYJIYM PaJIMOHHIIA U TEOPHjCKH OKBHUP 3a eJlyKaTope.



3[APABCTBEHO-BACIUTHO CPEACTBO
.MOJE TENO"

MNHTepaKTUBHO 3APABCTBZHO-BACMUTHO CPEACTBO ,Moje Tes10“ cacToju ce oJ ABe leMe
Tesia (AeBojuuue U gevaka) bl dopmara (707x1000mm) u oko 40 uaycrpanyja Koje CUMOOJUYKHU
NpeACTaB/bajy [leJIOBE TeJia KOjU Ce Memajy y NMybepTeTy, NCUXOCOlhja/iHE NMPOMEeHe y MybGepTeTy U
npaBWa pajuoHUUYKOr pajga. OcHoBHe mieMe Tesa (ZeBojuMlie W JAevyakKa) oAlITaMIIaHe Cy Ha ,0aHep
IJIaTHY", a ca [oke U rope CTpaHe oNpeMJ/beHe MJIACTUYHUM JiajcHaMa. /lesioBU Tesa cy u3paheHu Ha
YBPCTOj NOAJ103U, IaacTuduiMpano. OCHOBHa 1lIeMa Ce OjjIaXKe Kao POJiHa, AOK ce UIyCTpaluje Koje ce
Jiene, oj1axy y Gacuuk/Iy U pacnopeheHe cy y yeTupu kareropuje:

- WIyCTpaliyje Koje 03Ha4yaBajy NpaBUJia paiJMOHUYKOT pa/a;

- WJIyCTpaliyje Koje ce KOPUCTe Y3 LIeMy JeBOjUYULLE;

- WIyCTpalivje Koje ce KOPUCTe y3 L1eMy Jie4aka;

- WIyCTpalvje Koje ce KOPUCTe U Y3 LIeMy JAeBOjYrLe U Y3 LIeMy JedaKa.

Y3 cpeacTBO ce Jo6Hja U Kpen-Jjel/buBa Tpaka. O0Bako CaKOBAaHO CPEJICTBO Ce JIAKO CKJIAJHULITH,
He 3axTeBa IIYHO MPOCTOpA U YBEK MO3Ke Jja Oy/ie IPU Py .

[IpeaBubeHo je fAa geua TOKOM paJjUOHUIlE Jiele WJIyCTpalije Koje O3HayaBajy TeJieCHe U
IICUXOCOILMja/iHe NpOMeHe y NybepTeTy Ha WM IopeJ lieMe Tesa, y3 [0JaTHa objallmera CaMHUX
IpoMeHa.

Ha TakaB Ha4uH, 6JIMKe, Y pajly ca JielloM o6yxBaTamo ciejiehe Teme: my6GepTeT U afo/IeClieHIHja,
rpaba moJiIHUX opraHa KoJ Jedyaka/JeBojuviia, NyOepTeTCKe MNpOMeHe KoJ, Jleyaka U JeBOjuulia,
IICUXOCOIMja/iHe TPOMeEHe y MyOepTeTy W aJloJIeCHeHIMjU, JIMYHA XWTHjeHa, UCXpaHa U pU3UUKa
aKTUBHOCT.



WHCTHTYT 34
ABHO JPASTSE
BOBORIHE

MHCTHTYT 3A
IABHO J/1PAB/SE
BOBOLVHE

Ciuka 2 - durypa iedaka rpe U nocJe ,HaJen/beHUX" Ny6epTeTCKUX MPoMeHa



Cnucak wiaycrpanuja:

Haycmpayuje koje o3Ha4yaesajy npasuia paduoHuU4Kkoz pada

CenuMo y Kpyry

Caywmamo ce

[loguruemo pyky KaZja MMaMo MUTawbe

He pyramo ce apyruma

Y peny je ako ce cTUAMMO

3HaK 3a ojlo6paBame U 3abpaHy Koje cTaB/baMo y3 MpaBuja (3HaK 3a 3abpaHy CTaB/baMo Ja
03HAYMMO [la je 3abpambeHO pyrame, a 3HaK 3a oj06paBame KOJ OCTaIuX apUpMaTHBHUX
paBuUJa)
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Haycmpayuje Koje ce kopucme y3 ¢huzypy degojuuye

7. Wlopn 3a geBojuuily (AeBojuuIiy ,,00y4eMo” 1IOpI] pe Hero LITO HajaBUMO Jelu Aa hemo
IpHKa3aTH rojiy GUrypy JieBojuuiie)

8. lllupu KykoBH

9. MaJbe ucno/ nasyxa u nojayaHo 3Hojeme (Kam/bUlle Koje BpLajy)

10. Pact rpyau (npegBubeHo je Aa ce mpBo 3aJsiene Masbe UCIOJ, [1a3yxa, 1a OHJA TpyAu)

11. MaJbaBe Hore

12. Ily6uune (“ctupHe”) fAnake

13. Buie rpynucanux 6y6ysbuiia

14. MeHcTpyanuja

15.[IpuxBaTame cebe HACynpoOT TeXiU 3a HJeaJHUM, CaBpIIEHUM TeJOM W HEeJOCTHKHOM
JIETIOTOM

16. Haouape *

17. KnemnaBe yuu *




Haycmpayuje koje ce kopucme y3 gbu2ypy devaka

18. [llop1 3a fedaka (Aevyaky ,00ydyeMo” IopI Ipe Hero IITO HajaBUMO Jieliy Jla heMo npUKa3aTu
rojsy GUrypy Aedaka)

19. Masbe ucnop na3syxa v ojadyaHo 3HOjee (KallJbUlle KOje BPLajy)

20. llupa pameHa u Beha mumnhHa Maca Ha 6ulienciuma (Ha/iJlakTHL[aMa)

21.MasbaBe Hore

22. MaJbe Ha rpyauMma

23.Ily6buyHe (“cTupHe”) naake

24.Pact 6pkoBa u 6paze

25. PacTt nosiHor opraHa

26. ,BiaxxHu" CHOBM (J1€MH ce Ha 1I0PIL)

27.Buuie rpynucaHux 6yoy/puLa

28.IlpomeHa ruaca

29.[lpuxBaTawe cebe HACYNpPOT TEXHU 3a HJeaJHUM, CaBpUIEHUM TeJOM W HEeJOCTHXKHOM
JIETIOTOM

30. Haouape *

31. Knemnage yuu *




Haycmpayuje koje ce kopucme u y3 dhuzypy deeojuuye u y3 puzypy devyaka

32. MeTap ca cTpe/iMLOoM Kako 64 oka3ao noBehawe BUCUHe y ybepTeTy (2 koMaja)

33.[IpoMeHe pacnoJsioxKema

34.IloTpara 3a HOBUM H/JIEHTUTETOM, 3aBUCHOCT O/} POAUTE/bA, a Y UCTO BpeMe NoTpeba 3a Behum
CTeNeHOM ayTOHOMMUje (CaMOCTa/THOCTH)

35. 36ymeHoCT, ,IJ1aBa y obanuma”

36. MalTame 0 pOMaHTUYHOj Jby6aBHU

37. AbpupMaTHBHU HATIMCH

* Mako Hollewe Haoyapa W KJieMIaBe yIIM HUCYy NMPOMeHa KapaKTepUCTHUYHA 3a my6GepTer,
CIIOMHUELEMO je Y IUJbY IPUXBaTaka U OHUX KOjU Cy Ha HEKW HAaYMH Pa3JIMYUTH — HOCe Haoyape UIu
MMajy KJeMIlaBe yIIHU.

34.

32.

[ BONIMM CBOJE TENO! |

| NPPUXBATAM CBOJE TENO! |-

[ HUJEAHO TENO HUJE CABPLUEHO! |

[ HWEQHO TENO HUJE CUMETPUYHO! |
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KYPUKYTTYM EAYKATUBHNX
PAANOHULA

I'Ipe CAMOr NOM4eTKA paja ca fel0oM Ha TeMy y6epTeTa, BaXKHO je YII03HATH poJUTeJbe Ca LIU/beBUMaA
npezcrojehe efykanuje 1 HQUMHOM pajia ¢ 063MPOM Ha OCET/bUBOCT CaMe TeMe U HeH U Jia/be JJoHeKJ/e ,Taby"
CTaTyC y HalleM ApywTBy. Ha Taj Ha4YMH, NpeBeHUPaMO eBeHTya/lHe HeraTUBHe peaKlLMje poAuTe/ba, a ca Apyre
CTpaHe y lbMMa HaJJa3MMO caBe3HMKe KOjU HacTaBJbajy 3allovyeTy elyKalujy Ha TeMy ybepTeTa ca JjeLOM.

W ckycTBO HaM TOBOPH /ija OCTOje U PeJHOCTH U MaHe o/[prKaBama PaJMOHUIIA Ha TeMy y6epTeTa 3aje/iHo,
OZITHOCHO, O/IBOjEHO ca JiedaliiMa U JieBojuriiama. Y npeJjioKeHOM KYPUKYJIYMY MU CMO Ce OJJIyYUJIA Ha PaIMOHHLIE
noceGHO 3a IeBOjuHlle, a MOoCceGHO 3a Jiedake Kako 6McMo oMoryhuiu yueHunuMa fa ce cjioboaHuje uspase. OBakan
“360p He 3HAYM Ja ca JleBojurljaMa He MOXKeMO Jja pa3roBapaMo o MpoMeHaMa KoJi Jedaka u o6paTtHo. Takobe,
Jlobpa je uzeja a Ha Kpajy opraHu3lyjeMo jolll je/lHYy paJuHUIy y Kojoj heMo crnojuTu Jedyake U JieBojuyulle U
HCKOPUCTUTH MPUJIUKY Aa MoBehaMo pasyMeBame je[JHUX 3a Apyre U 3a NpoMeHe Koje mpoJase y ToM ,6ypHOM”
nepuoay.

Jlaksie, mpeJio’keH KypUKYJIyM paZJMOHUIIA CACTOjU Ce OJ1 /IBa CyCpeTa ca JieBojyrllamMa H JiBa ca Ziedaluma,
CBaKU y Tpajamby OJ JBa IIKOJICKAa 4yaca. ['pymna jfene He 6u Tpebasa Aa OyJe BeJHKa, KAKO GHCMO MOTJIH Ja
MOCBETUMO NAXKHbY HeZloyMUIlaMa CBaKor JleTeTa. HapaBHO, Ha eJlykaTopyMa je a NpeAsio’KeH KYPUKYJIyM U3MeHe
y CKJIaJly ca cBojuM ymeheM, 3HameM, CpeZIMHOM U OKOJTHOCTUMA y KOjUMa CIIPOBO/Ie eAyKaLHjy.

Upeja je na yueHULM cefle Y NOJYKPYTy, a MOTpebHAa HaM je U Tabjia WM eKcep Ha 3U/ly Ha KOjU KauuMo
MJIATHO ca GUTYPOM JieBojurlie U Aedaka. Jo6po je Aa eAyKalujy Bojie 2 BOAUTE/hA YKOJUKO 3a TO IMOCTOje YCA0BH.

NMPOTOKOI 1. PAOUOHNLE

1. YIIO3HABAIGE

- [IpeacraBruMo ce 1 KaxkeMo Jja heMo Ha jeJjaH pyrayujyu Ha4yuH (paJMOHMLA) JJaHAC YYUTH O TOME KaKO Ce Halle
TeJI0 MeHa KaKo pacTeMo.

- [I[punpeMuMo yHampe/ KapTHLe 32 YIHCUBalkhe UMEHA YYEeCHUKA ca TpaKHUIlaMa Koje CTaBJbajy OKO BpaTa (MJIu
HEKH JIpyTd Ha4MH 00eJsie)kaBaba MMEHA) U KaXKeMO UM /i €a je/iHe CTPaHe HaIMUIIY CBOje UME, a ca JIpyre HaAUMaK,
1a /la OKpeHy OHy CTpaHy KaKo OH >KeJIeJI /1a UX 30BEMO TOKOM PaZIMOHHIE. YKOJUKO HaM je rpyma jene Beh
M03HATa, MOTY /]a HAIIMIIy CAaMO Ha/IUMKE.

- YyecHULIM NpeJCTaB/bajy 0coby mopes cebe U Kaxy LITa UM ce cBMha KoJ, ibUx (0C0OO6MHA, 1ITa je Jielo Koj ocobe
no wux): ,0Bo je , KOl ibe /Ibera MU ce cBuba “

2. YCBAJAILE ITIPABUJIA PAANOHUYKOT PAJJA

- Kako 6u ce paguoHnuna cnpoBesia y aTMochepHy oBepema NOTPeOHO je Jja ce yCrocTaBe NpaBu/a NOHAIlakha, Y3
jacHa ob6jaiimemsa wta ogpeheHo npaBusIo 3Ha4Yu. [IoTpe6HO je ja CBY yYeCHULM NPUCTaHy Ha JaTa npasBusa. Ha ta
MpaBuJia ce N03MBaMO TOKOM paZMOHUILE.

- Ha pacnosarawy cy Ham wiaycTtpanuje 1-6 Koje oc/lMKaBajy mpaBu/a paJuoHUYKor paza. Kaja ob6jammaBamMo
NpaBuJIa, MPBO MHUTAMO Jielly KaKo 61 OHU pa3yMeJid TO MPaBUJIO, /IajeMo Mojallkbea, a Z06poBosbIM Mehy fernoMm
Jiere WIyCTpaluje Ha HEKO BUI/bUBO MeCTO.

Ykosmko cCMaTpaMo aa HOCTOjI/I HOTpGGa MOXeMO Jia yBeJeMO A04aTHa IIpaBWJia paJd v TIOHAlldHa.
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[IpensioxkeHa mpaBuia:

1. CeayMo y KpYIy — TaKo Jia MOXKeMO CBHM Jla ce BUAKUMO.

2. Caymiamo ce - Kajia HEro roBopH, NaXK/bUBO CJIyIIaMO; OHO IITO je HEKO peKao 0 ce6u He
rOBOPUMO APYrUMa HaKOH paJilMOHUILE.

3. IloaurHeMo pyKy KaJia UMaMo UTambe.

4. He pyramo ce gpyrumMa - MnouTyjeMo Ce ¥ He CMejeMO Ce KaJla HEKO KaXke HellITO ca YUM ce He
CIaXeMo.

5. Y peny je ako ce cTUAUMO - ¢ 063UPOM Jia TeMa NybepTeTa YeCTO U3a3uBa CTUJ KO/l yYeHUKA,
BaXKHO je /1a ,HopMaJiu3yjeMo"“ Taj CTU/I, OJHOCHO Jla KAKEMO YYeHUI[MMa /ia je J03BO/beHO U Y
peay aa ce ctupe. [lapasgokcasHo, Ha Taj HAYUH UM NIOMaXKeMoO Jia ce Mambe CTUJZe U ajeMo
Jl03BOJIy Jila y4eCTBYjy Y aKTHUBHOCTMMa 4aK Hako ocehajy ctug. Moxemo M Ja KaxeMo
y4eHHMLIMMa /1a YKOJIMKO Ce jaKO CTH/ie, MOTYy BOAUTe/bY [la LIAIHY TO IITO OU KeJleIu [a Kaxy,
na he o pehu rsiacHo. OBO je KOPHUCHO 3a [TOYeTaK paJMOHHULLe, a KaCHUje je 06po 0XpabpUTH
y4eHHKe Jla KKy CaMU.

6. 3Hak 3a ogo6paBame U 3abpaHy Koje CTaB/baMoO y3 NpaBuUJa (3HaK 3a 3abpaHy CTaB/baMo Ja
O03HAuYMMO [ia je 3abpameHO0 pyrame, a 3HaK 3a oJo0paBame KOJ OCTaJuxX apUpMaTUBHUX
npaBuJa), a MOXKEMO M Y JpPYyTUM CUTYyalldjaMa TOKOM paJiMOHHILE Ja UX KOPUCTUMO Kaja
KeJIMMO Jla HarJlaCUMO HeKH lo6ap 04roBOp WJIM HEILITO LUITO He 6U Tpebasio pauTH.

3. IUTA JEIIYBEPTET

- [InTamMo ydyecHUKe Jja Ji1 3Hajy WITa je nybepTeT. CymiaMo lbUXOBe UJeje U JonywyjeMo. Harnacumo ga
ce Hallle TeJIO Meka o/ pohema (a 1 y MaMHHOM CTOMAaKy) Ia CBe 10 Kpaja »KMBOTAQ, a Ja je nybepreT
nepuoz Kazia ce Haue TeJsio jako bBP30 Mewa. 06jacHUMO 3aLITO Ce TeJI0 Mema Y TOM epuoay (mocTemneHo
ce IpUIpeMa Jila MOKeMo jeJHOT JlaHa Jia 6y/ieMo 3peJsiu 04 pac/y /by 1, MajKe U 04eBH).

4. IEHTPAJIHA AKTUBHOCT - IIPOMEHE Y IIYBEPTETY U AJOJIECHEHLIUJU

- 3akaunMo GUrypy JeBojuHile/leyaka (ako je rpymna JeBojydlia, MpBo obpabhyjeMo MpoMeHe Koje ce
jaBJbajy Ko/l AeBOjuYMIIa U O6PHYTO), ca 3aKkauyeHUM InopuoM. HajaBumo aa hemo cajia 1enuTH CBe mpoMeHe
Koje ce ZieliaBajy y my6epTeTy Ha OCHOBHY QUTypy, U [ja 32 Te MOTpebe MOpaMo Jla CKHHEMO LIOPII.

- llenia Habpajajy mpoMeHe KOojux ce ceTe Jia ce JielllaBajy y nyoepTeTy U KaJla UMeHYjy IPOMeHY 3aJiele je
Ha QUTrypy, BOAWTE/b PaIMOHULE UCIIPUYA HELITO O TOj IPOMEHH, a Jiella MMajy NPUJIKKY Ja IoCTaBe CBa
NMTamwka y Be3u ca ToM npoMeHoM. OBO ce moHaBJ/ba [OK Ce He UCLpIle CBe IPOMEHE KOje ce HaJja3e Ha
CIUCKY Y IPETX0JHOM oJie/bKy. OBO je MpHUJIMKA Ja Ce CIIOMEeHY, NOopeJ, TeJIECHUX U MCUXOCOLMjaJTHUX
IpoMeHa y nyb6epTeTy, TeEMe Kao IITO cy PU3MYKA aKTUBHOCT, IPAaBWUJIHA MCXpaHa U XWUTHUjeHaA (BUIle
MHbopMalMja 0 mMpoMeHaMa y Nyb6epTeTy U JAOJATHUM TeMaMa MOXeTe MNPOYUTATU y TeOpPHUjCKOM
NPUJIOTY).

- ¥ 3aBHCHOCTH 0/] IpeocTaJior BpeMeHa 06pabyjy ce U npoMeHe Jpyror moJa y3 HarJjacak BaXXHOCTH
pasyMeBama U O plLIKe Jleyaka IpeMa JieBojuriiaMa U o6pHyTo. [leBojunlie MOTY 3aje JHUUKH Jla OCMHUCIIe
MOpYKe 3a Jiedyake y KojuMa OU MCKasaJjie LITa UM je BaXKHO M Ha KOjU HAa4YMH OU KeJieJie Aa ce Jedalu
NOHallajy npeMa HbUMa y nepuofy mnybeprtera. HMcto ypaguMo ca pedanuma. YKOJIMKO OUCMO
OpraHu30BaJIM J0JaTHY PaJMOHHULY 3ajeJHO ca JedyallMMa U [ileBojurliaMa opyKe Mory Aa 6yy noJiasHa
OCHOBa.

5. IMCKYCHJA
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- [loctaBUMO nUTame J1a JiM ce KOJZ CBUX IPOMeEHe JielllaBajy y UCTO BpeMe. BaxHo je [a Harsiacumo Ja ce
IpoOMeHe KOJ|, HEKOT jaBe Ipe, a KOJ, HEKOT KacHHUje U za je To cee HOPMAJIHO.

- Takobhe, Ba>KHO je pasroBapaTH ca JelLioM U 0 cielehuM TBp/imhama:

» TIOHEeKaJ HaM je TellKo Jia IpUXBAaTUMO Jia Ce Hallle TeJI0 Mewa U ocehaMo ce 36ymeHOo y Be3u
ca TuM. Te npomeHe cy HOPMAJIHE, nemaBajy ce cBUMa, a/jid y pa3/IM4YATO BpeMe U Ha
pasanyuT HauuH. HOPMAJIHO je u ga ce ocehamo 36ywmeHo0 y Be3W ca MpoMeHaMma Koje ce
JeliaBajy;

» TpoMeHe yTUYY U Ha Hallle paclioJioXKekhe U HA4YKMH KaKo ce ocehaMo ca HalllMM TeJIOM;

» HUje[JHO TeJIO HUje UCTO, HUTHU CaBpILIEeHO, HUTU CUMETPUYHO;

» BaXKHO je 1a Hay4uMO /la IPUXBATHMO U BOJIUMO CBOje TeJIO.

- Ha pacnoJsiaramwy cy HaM 4 4 HaTnuca Koje JIeMUMO y3 lIeMe TeJsla Ha Kpajy paJMOHUIEe KaKo GMCMO
MO/IBYKJIM OCHOBHE MOPYKe OBe PaJIUOHUIIE:

» HujenHo Teso HUje CHMETPUYHO;
» HujenHo Tes0 HUje caBpIIEHO;

» IlpuxBaTaM cBoje TeJio U

» BousuMm cBoje TeJo.

6. MOJE TAJHO ITUTAILE

- [IpunpeMuMoO KyTHjy WM IIEWIUp U JAMO BpeMeHa JelH Ja Halully aHOHMMHO NHUTame y Be3H ca
ny6eprtetoM. Ha cienehoj paguonunu npunpemMamo ogrosope. OBo je BeoMa j06ap Ha4yMH Jia IPOBEPUMO
Ha KOju HAa4YMH Cy Jelia pa3dyMeJia caZpKaj KOju CMO UM NIpPeCTaBUIIM, Kao U Jla CTEKHEMO YBU/JL Y BBUXOBE
HeZJOYMHUILIEe U Ha Taj HAYUH HapeAHy paJMOHHULY IPUJIAroZjJMMoO CBAaKOj IPYIH Jiele ca KOjoM paZyMo.

Mpumepu Aeunjux NnuTamba Koja cy aytopu nporpama npuKynuiv TOKkOM paga ca AeLom:

1. 3awTo je BaxaH nybepTeT? Kako HacTaje nyGepTeT u 3awwuTo nocroju?
2. Kapa he nybeptet npohn?

3. Kako ce pasBsuja Teno?

4, Lta cy 6yOyreumue 1 kaga Ham pacTy?

5. Kaga Ham pacTty rpyav v 3awTo? Ja nu 6onuv kaga pacTy rpyan?
6. Kog kora nma BuLle NpoMeHa Koa Aevaka unv gesojumua’?
7. 3awTo Mopajy AeBojunuama ga pacty anake?

8. 'oe cee mory ga pacty gnaduvue?

9. LUta je meHcTpyauuja? 3aluTo HaMm Lypu KpB?

10. [Oa nu je kpBapere nNpmMpogHo?

11. Oa nn mopamo 28 gaHa Ja HOCUMO ynoLlke?

12. Kaga mopamo ga HocvMMo yroLuke n Ton?

13. Kako ce 3atpyaHu?

14. Kako ce paha 6eba?

15. Kako ce pasBsuja gete?

16. Konuko geue moxe ga ce pogu ogjeaHom?

17. 3awTo 6ebe nujy mneko?

18. O zambybrbuBamy

19. Ako cu 3arbybrbeH kako npuhu cumnaTuju?

20. Kako ce y nybepteTy y36yhyjew?

21. Kako ce ocehara Memnajy y nepmogy nybeprera?

22. [a nu je onacHo kag gobujemo 6ornke?

23. 3aLTo neye kag nULLKUMO?

24, Kako moxxemo ga npyumeTMMo ga cMmo y nybepteTty?

25. 3awTo 6aww xopmoHu kpehy na page 6orbe?
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7. 3ABPIIHA AKTUBHOCT

- 3a kpaj, ocmucauMo onyuTtajyhy aktuBHocT. Ha mpuMep, Tasac pacnosiokewa: CBU yCTaHy, na y
3aBHCHOCTH 0/] TOra Kako ce ocehajy 4y4Hy UM ce OJUTHY Ha NIPCTE U MOJIUTHY PYKe.

NPOTOKOIJ 2. PAANOHULE

1.IIPABUJIA PAJIA

- [loaceTMoO ce nmpaBUJ/IA KoOja Cy yCBOjeHA Ha NPETXOJAHOj pasuoHULU. [IOHOBO UX CTaBUMO Ha HEKO
BU/I/BUBO MECTO.

2. TAJHA IIMTAIbA

- [luTama Koja cy Jena NoCTaBU/Ia Ha MPETXOAHOj PaJJUOHUIM TPEKYLIAMO WJIM MPENnUIIeMo (Ja HEKO He
64 Ipeno3Hao PyKOIKC), HyMepHUILIEeMO y OJHOCY Ha JIOTUYaH peJlocies; OroBapama U OALITaMIaMo Ha
MaauM nanupuhrMa. CBako JieTe U3ByYe HACYMUYHO I10 jeIHO IMTakbe.

- [lella yMTajy pesoM nuTamwa (npatehu peaHu 6poj NUTaKka, a HE pacnope/] ce/ieha), YKOJIUKO HEKO 0 0/
bUX KEJIW /12 OZTOBOPH MOXE, a BOAUTE/bU AONYHY]Y.

3. KBU3

- [logenumo feny y 4 rpyne v 3a cBaky npunpeMuMo nanup A4 ¢opmara Ha KOMe ca jefjHe CTpaHe Mulle
A, a ca npyre HE.

- YuTaMo ZieliM MUTama, JaMo CBaKoj IPyIy MaJsio BpeMeHa Jia ce IOroBOpe 0KO OZIr0BOpa M Ha Halll 3HaK
IpeJ/ICTABHUK I'PyIle MOJMKe Manup ca oAroBopoM. boayjemo u nporsiamaBamMo no6egHuka. OBo je joiu
jeaHa MpUJIMKa Ja YBUAMMO Ja JIM Cy Jiella HellITo MOorpelHo pa3dyMmesa. Mcnoj ce Hasasze mpejio3d
NHTakba, a IOTPEe6HO UX je JOMYHUTH Y CKJIa/ly ca BAXKHUM NMUTakbHUMa Koja Cy ce jaBUJIa Ko/, ielie TOKOM
IpeTX0/JHE PAJUOHHUIIE.

- [IuTamka 3a KBU3:
JEBOJYHULE

[ly6epTeT je nepuoj uaMehy e TUKHCTBA U O pacjor fo6a.

[ly6GepTeT ce AeliaBa camo JieBojuUliaMa.

[lybepTeT ce HMKa/ja He 3aBPIIH.

la 11 je HOpMaJIHO Jja yb6epTeT KOJ, HEKOT Mo4YHe ca 8, a koA Hekor apyror ca 11 roguHa?
[ly6epTeT NpBO KpeHe KO/ Jledaka, la OH/a KO/ JIeBOjYUIia.

Y ny6epTeTy AeBojynLiaMa pacTy I'pyi1 U OHe J00H1jy MeHCTpyaLHujy.

MeHcTpyanyja je KpBapeme Koje ce jaB/ba Hajuellhe 2 myTa MeceyHo.

Kazsa uMaMo MeHcTpyauujy MU He Tpeba Jja ce KymnaMo.

Kaza nMaMo MeHCTpyalujy MU HOCUMO TeJIeHE.

Kajsa uMaMo MeHCTpyalujy He cMeMO Jia pagruMo GU3UYKO HUTH Jja ce 6aBUMO CIIOPTOM.
MeHcTpyanuja ypy Kpo3 UCTY PyNUIy Kpo3 KOjy NUILIKUMO.

Ko cBake feBojumlie Teso ce Mewa Ha PA3JIMUYUT HAYUH y TyOepTETY.

CBe mpoMeHe y ny6epTeTY Ce AellaBajy o/jeIHOM.

VVVVYVYVYVYVVYVYVYYVYYVYY
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JIEYALH

[ly6epTeT je neproj u3Mehy AeTUHCTBA U o pacJior foba.

[lybepTeT ce feuaBa camMo Jie4aliuMa.

[lybepTeT ce HMKa/ja HE 3aBPIIIU.

Kop fiedyaka nybepTeT noyribe paHuje Hero Ko/, eBojuUIia.

[lybepTeT Tpaje roavHy JaHa.

Jla 1y je HopMaJiHO Jja y6epTeT KO/, HEKOT MOYHe ca 8, a Ko, HeKor Apyror ca 11 roauHe?
Y ny6epTeTy ce BUIlIE MPOMEHA JielllaBa KO/, AevyaKa.

Y ny6epTeTy rpy/iu pacTy caMo JieBojyriiama.

Kana nmamo 6yo6ysbule Tpeba 1a Ux LieIuMO.

Koy cBakor fedaka TeJsio ce y nybepTeTy Meka Ha pa3/IMyUT HAuYMH.

Kajsa HekoM Jleyaky UCIypyd CceEMeHa TeUHOCT U3 MOJIHOT opraHa («BJa)XHU CHOBUY»), TO je 3HAK
60JieCcTH.

» O npoMeHaMa y nyb6epTeTy Haj6osbe je Ja ce UHPOPMHUILIEMO IyTeEM UHTEPHETA.

» CBe mpoMeHe y ny6epTeTy ce JiellaBajy oJjelHOM.

4.3ABPIIHE AKTUBHOCTH

VVVYVYVYVVYVYVYYVY

- Onywrtajyha aktuBHoCT ,OrJiefiaio“: CBU yCTaHy U Y MapoBUMa pajie Bex0y. Je/laH y mapy je orsiefiajio na
Tpeba Jja oroHalla paJjibe U MoKpeTe Jpyror. 3aMeHe yJiore.

- Ha kpajy cBM NOHOBO CeIHY ¥ KPYT M CBAKO JleTe Kake I1ITa je OHO ILITO je HAY4YWJIO Ha PaJJUOHUIIM U CTAaBU
peLKy UCIoA TYKHOT uiu cpehHor cMajiuja (Koje cMo MpeTX0AHO HALPTaJHU Ha TabJIM) Y 3aBUCHOCTH O/
TOra Kako ce ocehasio TOkoM paZjMoHHIIA U 06PA3JI0XKE 3AILTO.

- YKOJINKO ©UMaMo MPOCTOPa, MOXKEMO OPraHU30BaTHU U Tpehy pasiMoHUILY Ha Kojoj heMo crojuTu Jevyake
U JleBojuMlle Kako 6ucMo moBehanu pasyMmeBame jeJHUX 3a JApyre y Be3u ca NMpoMeHaMa Kpo3 Koje
npoJsiasze. [losia3Ha ocHOBa 3a paJJMOHUIY MOTY Jila HaM Oy/ly MOpYKe Jledyaka JeBojurnama (M o6pHyTO)
KOje CMO NPUKYNUJM Ha NPETXOAHUM pazvoHuna. [lopyke MoxeMo ucnucaTd (UJU UCKyLaTH) Ha
nanupuhe, Te Aedany MOry ia YUTAjy HarJIac MopykKe Koje cy UM yIyTHJIe [eBOjuHlle, a IeBOjUUIle TOpyKe
KOje Cy UM YIyTHJIY JleYaliy y3 10JaTHY AUCKYCH]y.

TEOPUJCKU TTPUNOT 3A EAYKATOPE

TeOpM]CKM NPUNOr CAAPXWU nojallkbema NIPpoMeHa y ny6epTeTy U aZloJieCleHLIUjU Koje ce
CIOMUBY y pafuoHULM. [loce6HO je BaXKHO KOHCYJTOBAaTU TEOPUjCKU MPUJIOT MPUJIUKOM IpHUIpPeEMe
LeHTPaJIHOT JeJia IpBe paJUoHUlle. Y 3aBUCHOCTHU 0/ IMTawka U UHTepecoBamwa Jiele, Heke TeMe he ce
JleTa/bHUje 00paJJUTU TOKOM pajiuoHula. /leo TEOpHjCKOT mpUjora o nybepTeTy (0O3HAUY€H 3BE3/4UIIOM)
npeyseT je U3 TeKCTa NpUpPy4YHUKA ,Bacnurtame 3a 3apaBsbe Jene - [IpupyyHuk 3a egykatope 1. feo,
aytopke npoo. ip Anekcanjipe CtojagruHoBuh, y usgawy MHCTUTYTa 3a jaBHO 3/ipaBsbe Bojsoaune, 2012.
roauHel,

Mpupy4dHUK je gocTynaH Ha:
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Tepmunu ,y6epTeT” U ,,af0s1ecueHnuja” (*)

[ly6epTeT je ckyn ¢u3MYKMX U (PU3IMOJIOIIKKMX NpPOMeHa Be3aHUX NPBEHCTBEHO 3a IO0JIHO
caspeBame. [ly6epTeT Koz BehrHe AeBojunlia noyrme udMehy 8 u 13 roauHa, a koA fedaka usmebhy 9 u
14 roauHa. [ly6epTeT Tpaje 06M4yHO 3 0 5 rouHa.

[lojam ajosiecuieHI|Mja OJTHOCH Ce HA MepHOo/ Npesacka U3 JIETUHCTBA Y ofpacio Joba. Tokom
ajoJieclieHlidje o/iBHjajy ce OHOJIOIIKe, MCHUXOJIOIIKE U COLiMja/iHEe NMpPOMeHe. AflosieclieHliMja je IHUpH
nojam of, ny6eprera. OHa MOXKe OYETH Npe Hero LITO 3alo4yHe MybepTeT U 3aBpllaBa Ce BULIe TOAMHA
HaKOH LITO Ce NybepTeT 3aBPIIHU.

BaxkHo je fia ce nmojam nybepTeT U aj0JieCclieHI|dja HE KOPUCTE jeJlaH yMeCcTo Jpyror, jep je nybepTeT
OMOJIOIIKKA TpoLec, a ajoJecleHlyja OWOJIOIIKH, ICHUXOJOUWKUM U coundjaaHu npouec. CBeTcka
3/paBCTBeHa opraHu3sanyja gepurHulle afojecueHnyjy kao nepuos usmeby 10 u 19 roguHa.

EHZ0OKpUHM cucTeM (*)

Xneszge ca yHyTpalimbUM JydelheM UM €H/I0KPUHE KJIe3/le U XOPMOHH Koje OHe CTBapajy YTHIY
Ha CKopo cBaky hesujy, oprad v GQyHKI U]y Halller opraHu3Ma. EHIOKpUHU CUCTEM je 0/ K/bYYHOT 3Havaja
3a oyeTak nybepTeTa U MpOMeHe Koje ce ielllaBajy TOKOM ny6epTeTa.

EHOKpUHU CUCTEM Ce CACTOjU OJ XKJie3Ja Ca YHYTpallKkUM JydyeheM KOje CTBapajy XOpMOHe.
XopMoHHM cy MaTepuje Koje hesnrjaMa U TKMBHUMA HallleT TeJsa JOHOCE BakHe MHOpMallMje U YIYTCTBA,
mTa Tpeba Aa pazde U Kako. EHJoKpUHe kJ1e3/e Jiyde XOpPMOHEe KOju NpeJia3e y KPB, a KPB IPOTUYE KPO3
CBe KpBHE Cy/l0Be Halller TeJla U JIOHOCU XOpMOHe Jj0 hesivja U TKMBa Ha Koje OHU Tpeba Jia fenyjy.

[JlaBHU [e/I0BM EHJOKPHHOI CHUCTEMa 3HA4YajHU 3a NyOepTeT Cy XUIOoTajJaMycC, XUModu3a,
HaZI0yOperKHe XJie3/l€e, jajHULU U TECTHUCHU.

EHaOoKpHHe NpoMeHe y nyoepTeTy (*)

Op pobemwa [0 moueTka nybepTreTa eHAOKpUHe xJje3ne Mupyjy. Ha mouyeTky mnybeprerta
XUIIOTA/JIaMyC, [le0 MO3ra, llla/be MOPYKY XUMopU3H Jia je BpeMe Jla moyHe nybepTeT. 360r Tora xunodursa
NOYMHbE /1a JIYYM CBOje XOPMOHE KOjU NOACTHUYY TECTUCE KOJ JleyaKa Y jajHUKe KOJ, IeBOjYMLia [a IOYHY
Jla cTBapajy noJiHe xopMoHe. [loj yTuliajeM 0BUX XOpMOHa 0/]BHjajy ce IpoMeHe y nybepTeTy. Xunodusa
Takobe 11as/be CUTHaJ Hai0yOpeKHOj J/1e3/11 Jja JIyYd XOPMOHE N0/, YMjUM YTUI@jeM Ce jaB/ba Ma/baBOCT
y CTUAHOM Y NA3yUIHOM MpeJiesy KoJ, eBojynlia U Ma/baBOCT ¥ CTUAHOM, [1a3YIIHOM IIpejesy U Ha JIULY
KO/ Jieyaka.

’KeHcKkM NMOJIHM OPraHM Cy opraHu Koju MMajy yJory y 3adehy miogza, pasBojy eM6proHa U deTyca u
pabawy HoBopoheHueTa. YKeHCKH MOJIHU OPTaHU ce JieJie Ha:

e (rHoJ/ballikbe NOJIHe OpraHe (ByJIBa WJIM CTU/AHUMIA, KOja Ce CacTOjHU OJi BEJIMKUX YCaHa, MaJIUX YCaHa,
OTBOpA BarvuHe u KJIUTOPUCA) U

e yHyTpallihe M0oJIHe opraHe (BaruHa, MaTepu1ia, jajoBOAH U jajHULIH ).
My1LIKHY IIOJIHM OPraHM ce cacToje Us:

® (CHoJ/ballilbMX MOJIHUX OpraHa (MyIIKH MOJHY Y/ UJIA IEHXUC U MOILHULE UJIU CKPOTYM) U
® VYHyTpalllbUX MOJHUX OpraHa (TecTuca WU CeMHHKA, TaCEMHUKA, CEMEBO/IA, CEMEHUX KecHla U
npocrare).
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Kako aeum nojaCHUTU TenecHe NPOMeHe KOje UM Ce Aelasajy?

TesecHe IpoOMEHe

JleBojuuiie W neBojunie U gedanu Jeyanu
[IInpu KyKoBHU Pact Masbe Ha rpyauMa
Pact rpyau MaJbe rcnop nasyxa PacT 6pkoBa u 6paze
MeHcTpyanuja MaJsbaBe HOTre PacT nosiHOr opraHa
[lyouune (“ctugHe”) anake | llupa pameHa u Beha mumuhna
[lojauyaHo 3HOjeme Maca Ha bunencuma
By6ysbune “BnaxHu cHoBH”
IIpomeHa rziaca

IlcuxoconmjasiHU aclleKTH ajoJiecueHumje
Ciivka Tesia ¥ IpUXBaTambe cebe HACYNpPOT TEXKHbU 3a U/leaJIHUM, CaBpPLIEHUM TeJI0OM U
HEIOCTHKHOM JIEIOTOM
EMouroHa/HU pa3Boj y af0/1eClieHIiju
Pa3Boj ugeHTuTETa U AyTOHOMUjE Y aj0JIeCLieHLIUjU
3a/by6/beHOCT U POMAHTUYHU OJHOCH Y a/i0JIeClieHIIHjU

TEJNIECHE NPOMEHE KOJE CE AEWWABAJY U OEYALMMA N OEBOJUYNLIAMA

IlojayaH pacT y BUCUHY

[lybepTeT je mepuojJ, MHTEH3UBHOI pacTa Y BUCHHY KOjU HacTaje 360r 3ajeJHUYKOT Je0Bamba
XOpMOHA pacTa U MOJHUX XOPMOHA (KOJ, AeBOjuM1Lia )KEHCKOT MOJIHOT XOPMOHA eCTPOreHa, a Ko/, Jieyaka
MYLIKOT MOJIHOT XOpMOHa TecTocTepoHa). [Ipes noyeTak nybepreTa Aedaly U eBojuuLie Cy NIPUOJIMKHO
jenHake BUCcHHe. /leBojunlie Hajopxke pacTy Beh Ha moyeTKy nybepTeTa, 00MYHO HerJe ca 11 rogrHa v 0Baj
6p3u pacT Tpaje A0 nojaBe npBe MeHcTpyauuje. Koa geyaka 6p3u pacT HacCTyIa OKO /iBe TOJIMHe KacHUje
Hero Ko/ 1eBojurIia, o6udHo ca 13 roaguHa. Y nepuoy HajBehe 6p3rvHe pacTa HEKH Jledald pacTy U Bulile
oz 15 um rogunme.

Ha noyeTky y6p3aHor pacta NpBO pacTy llIake U CTONaJia, IOoCle Tora ce U3AyXyjy pyKe U HOre U
TeK Ha Kpajy pacTe kuuMeHU cTy6. CTora gevany U JZieBOjudile Ha MOYeTKy yOp3aHOT pacTa MoOry jJa
M3rJie/lajy Hecpa3MepHO M HecpeTHO. YecTo cy 3a0pUHYTH IITO HOCE BEJIMKU OpOoj MaTUKa WU LUIIea.
To je HopmasiHa nojaBa U MOCJie U3BECHOT BpeMeHa BbUX0BO TeJio he MOHOBO JOOWUTHU CKJIaZaH usrJies,. (*)

BaxkHO je HaIOMeHYTH [ia je 3a MPaBUJIAH PacT U Pa3BOj HEOMXO/[HA YPAaBHOTEXeHa U pa3HOBPCHA
ucxpaHa. CaBeTH 32 MpaBUJIHY UCXPaHY:

* (06aBe3HO JJOPYYKOBATH.

* He nperepuBaTu ca KOJIMYMHOM XpaHe.

+ XpaHy pacrnopeAuTH y TpHY IJIaBHAa 06pPOKa U JiBe Y KUHE.

* JecTH 1ITO pa3HOBpPCHHUje.

» (CBaku JiaH jectu Bohe, moBphe v xxuTapuie. 3a ,06po Baperwe BaXkHa Cy BJIakHa (/j1jeTHa OJHOCHO
6usbHa) U3 Boha, moBpha u xxutapuia.

* bupaTu Mame ciiaHy XpaHy.

* (CJlaTKulle jeCTH CaMO MaJIoO U He CBAaKH JiaH.

» HsberaBaTu rasupase M cjJaTKe HallMTKe.

* Hejecrtu jako x/1aHy UM BpeJsly XpaHy.
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» MH3b6eraBaTu cyxoMecHaTe MPOU3BOJie U CYBUILIE MACHY XpaHYy.

* (CBakoaHeBHO nUTHU 1,5-2 auTpa Boge. COKOBY HMCY 3aMeHa 3a BOAY.

* CMamUTH BpeMe NPOBeJeHO Npe/i eKpaHKUMa (padyHap, TeJeBU30p, TesaedoH).

 EHepruja yHeTa xpaHoM Tpeba nAa ce ,NOTPOWIU“ peJOBHOM (GU3UYKOM aKTUBHOIIhy -
YPaBHOTEXKUTH YHOC XpaHe U GU3UUKY aKTUBHOCT.

* CBaku JjaH 6UuTH QU3MYKU aKTUBaAH HajMakbe caT BpeMeHa.

[Topes npaBU/IHe UCXpaHe 3a IPaBUJIHA PacT M pa3Boj noTpebHa je peZjoBHA GU3UIKA aKTUBHOCT.
du3uyka akTUBHOCT OCUT'YpaBa NpaBUJIaH pacT ¥ pa3Boj U 106p0 GYHKIMOHHUCAakbe YUTABOT OpraHu3Ma.
PesioBHa pr3M4Ka aKTUBHOCT TOKOM JIeTUHCTBA U aj0J1eCLieHL[Hje CMakbyje PU3UK 0/ pa3B0Oja XPOHUYHUX
060/beHa y oApacioM A06y. Jlena 6u Tpebasio fa 6yay pU3MUKM aKTUBHA HajMakwe 60 MUHyTa CBAaKOT
JaHa. [IpenopydeHa je kom6rHanuja yMmepeHe (6p30 xo/jame, BOXKHba OUIMKJIA U OUJI0 KOja BpCTa aKTUBHE
urpe) u Texxe puU3nuKe aKTUBHOCTHU (OpraHUM30BaHU 00JIMIM CIOPTA Kao WTo ¢y GyAbas, b6aneT, Tpyame
U IJINBabe).

[TocToje Mepe KojuMa ce MOXe cayyBaTH 3ApaBJbe. OHe ce jeIHUM UMEHOM Ha3UBajy ,3/paB CTUJI
’KMBOTA“, a TO Cy, MOpeJ NMpaBUJIHE UCXPAaHE U JJOBOJbHO PU3HWYKE aKTUBHOCTH, OJIp>KaBalbe XUTHjeHe,
06e30eAHO MNOHALIAKE, pPeJOBHE 3/PAaBCTBEHE KOHTPOJIE, Mepe 3allTHUTe 3/paBsba (BaKLUHALHU]ja),
JIOBOJbHO CHA U 0/IMOpa, 60paBakK Ha cBeXeM Ba3zyxy. C 063MpoM Ha TO Jla 3HaYajaH Jleo JJaHa YYeHUIU
IPOBO/IE ¥ LIKOJIU, TPpe6a UX MOICETUTH Ha HEKE OCHOBHE MPENOpYyKe MOoHAlllakha Y LIKOJIH, a Koje Cy GUTHE
3a OYyBambe 3/[paBJ/ba:

e VYuyuoHHMLY Tpeba peJOBHO IpoBeTpaBaTH, 06aBe3HO U3Mebhy fBa yaca.

e VY IIKOJICKOj KJIYIIU Cce ceAu JiehruMa Hac/oleHUM Ha 3a/jibM HACJIOH CTOJIMLE, a CTOJIMLA Tpeba Aa
je map caHTHMeTapa yBy4yeHa UCIIO/, KIyIIe.

e [IpuivkKoM nucamwa He Tpeba jako caBUjaTH IJIaBy IpeMa CBECLIU.

e Boga ce He nHje U3 IP/baBUX PYKY.

e [Ipe u HakoH ynoTpebe ToajeTa Tpeba ONpaTH pyKe, a TOaJeT HAKOH yNoTpebe OCTAaBUTH Yy
yPeJHOM CTamy.

e (BH Tpeba Ja y/10Ke Hanop Jia uKoJia 6yzie ¥ ocCTaHe YUCTa.

e UYyBaTu ce naJjoBa U OBpPeJia, He TypaTH Apyre, HAMEPHO He U3a3MBaTH Hecpehy.

e Tpeba ce TpyAUTH Jla CBUM yYeHUIUMa 6G0OpaBaK y UIKOJM OyZie MpHjaTaH.

KoHuenT 3paBor cTuJa }KMBOTa MOXXeMO NPOILIMPUTH M Ha OJHOC IIpeMa JpyruMa U OKOJIMHHU Te je

Ba)KHO MOJICETUTH JleLly:

e J/la 4yBajy )KUBOTHY CpPeJIUHY;

e Jia OyZy ToJIepaHTHM IIpeMa JpyryuMa, yBaxkaBajy Tyhe MUILbeE;

e 0Oyay 106pH ApPYTOBH U Aipyrapulie U NIOMaxy JpyruMa.

IIpoMeHe Ha KOXM - 10ja4aHO 3HOjeme, [10jaBa Oyoy /bULIA

Y ny6epTeTy KO>Ka JiedyaKa U [ieBojuulia 10CTaje MacHUja, 1a MOTy /ia Ce jaBe MUTecepU U OyOyJ/bHUILe.
Pa3sJior je yTuLlaj IOJTHUX XOPMOHA Ha JIOjHE KJIe3/ie Y KOXKU Koje IOYUbY [la CTBApajy MHOTrO BUIle Jioja
Hero paHuje.

[Tog yTHLlajeM OJHUX XOPMOHA Takohe NoYribe U UHTEH3UBHUje 3HOjere. 360T TOra je HEOIX0JHO

Jla leyally ¥ ieBojuulie y nybepTeTy BoJie payyHa /la ce peJOBHO KyIajy U Mewajy ozehy.
YKOJIMKO ce KOoXXa He oJip»KaBa YHUCTOM, /10J1a3U [0 3aTBapama KOXHUX [0pa pacnajHUM NPOAYKTUMA,
JleJIOBMMa C/bYLITEHOT elUTeJIa, 3HOjeM, CEKPEeTOM JIOjHUX XKJIe3/1a, MUKPOOPraHU3MHUMa U IVbUBHUIAMA, Y3
pasBUjame HellpyjaTHUX MUpUca. CBe HaBeJleHO JOBOJHU 10 HaZipaXkaja Koxe, yraje Koxe, yrajie KopeHa
JUJIaKe U PasJIMYUTUX APYTUX KOXKHUX IPOMEHa.
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3a oJip>kaBambe JIMUHE XUTHjeHe He Tpeba MyHO - J0BOJbHA je BOJa, CallyH U 1aMioH. CIpoBoJu ce
pambeM, YMUBaheM, KyTlakbeM Y KaJii WM TyliMpamweM. Kyname y kaiu uMa Behu pusuk o/ ojaBe HEKUX
uHeKUHja (KaJly KOPUCTH BUlle 0coba) U noTpebHa je 3HaTHO Beha KoJIMUMHA BOJie HETO 3a TyIIUpakbe.
Tymupame je [o06ap HAaYWH yKJIakakha MOBPLIMHCKUX HeyHucToha, a Takohe TeYyHH MJa3 BoJe Jesyje
MOBOJbHO Ha Cplie U KPBHE CyZ0Be, HEPBHU U JUCAjHU CUCTeM. Tymupamwe ca HaU3MEHUYHO TOILJIO-
XJIaZJHUM MJIa30M BOJle Macupa KOXy, Ziaje joj YBPCTHHY, 3aTEHYTOCT, U M0jayaBa LUPKYJIalHjy KPBHU y
KOXKH, a CBE TO I10jayaBa OTIOPHOCT KOKe U JONPUHOCH 3/JpaBJ/by U JIENIOTH KOxXe. 3aBpLIETaK TyILIHpPamba
Make TOIJIMM MJIa30M BoJie moBehaBa CIpeMHOCT OopraHu3Ma 3a INCUXHWYKe U QU3UYKe aKTHUBHOCTU U
Jlobap je yBoJ 3a A06ap MoyeTak JaHa U OpojHE JHEBHE aKTHBHOCTH. 3aBpLIETaK TYUIMpama TOIMJIUM
MJIa30M BOJie onyuiTa Muiiuhe U Tesio U Ao6ap je yBOJ, y JHEBHU WM HOhHM oAMOp WM caH. [Ipame
cyHhepoM Tpeba n3beraBaTy, jep OH BpeMeHOM [10CTaje pe3epBoap MUKpoopraHrusama. HakoH 3aBpiieHor
npaba, TeJ0 Tpeba A06po UCTP/bAaTH MEUIKUPOM, LIITO OBOJBHO JieJyje Ha LUPKYyAaLHjy.

Heko y ny6epTeTy uMa nyHo 6y0Oy/bU1la, akHU. BaxkHO je felly Hay4yuTH Jia ce 6yOyJbulie He Liefie,
He Aupajy Nnp/baBUM pykama. [lerja 061M4YHO He MOC/yILIajy, 3aTO je BaXKHO 06jaCHUTH UM Jia NIpe Aupama
OyOy/bUIle ONEPy PYKe, a HAKOH lehewa ux npebpuily ae3nHPeKUUOHUM cpeAcTBoM. KoJ ynmopHux
npoMeHa Tpeba ce 06aTUTH JIEKapy, Uy alloOTeLlX KyIIUTH aJleKBaTHA Cpe/iCTBa 3a Hery Koxe. Takobe, omeTt
Tpeba HarJIaCUTH BaOXXHOCT MOpPABUJIHE UCXpaHe, U30eraBaTy CJAATKHUIIE, jep OHU yTU4y Ha Behy mojaBy
oyoys/puna. Koa Hekux, O6yOy/bUlle Cy jaKO YIOpHe, 3aXTeBajy WM NMPHMEHY JIEKOBa, TPeTMaHe KOoJ,
Ko3MeTH4apa.

TEJIECHE NMPOMEHE KOJ AEBOJYMLIA

IIponopuMje U 06/IMK TeJia, LIMPHU KYKOBH (*)

Kop neBojurna y nybepTeTy HaKyl/ba Ceé MacHO TKMBO Ha TpOyXy U 60KOBUMa, Nla TeJo Ao6uja
3a00JbeH, XKeHCTBeH U3rie[. /leBojunlie MMajy y3aK CTPYK U LIKpe 60KOBe Hero Aevyanu. To je HopMasHa
nojara. [la 6u TeJsio JleBojuMlle HOPpMaTHO QYHKIIMOHKCAIO HEOMXOJHO je Ja MMa M3BECHY KOJUYHUHY
MacCHOT TKHBA.

Pact rpyam (*)

Jlojke cy BeoMa BaXXKHU OpraHu *eHe. JlojKe cy xJ1e3/ie Koje CTBapajy MJIEKO Ka/ia ce XKeHa OPO/H.
Jlojke mouumy Jla ce pa3Bujajy Ha IOYETKY [ybepTeTa, NIpUIIpeMajy ce 3a UCXpaHy 6ebe TOKOM TpyaHohe
Y HAaKOH nopobhaja nounmy Jia Jiyue MJ€eKO KOjUM ce HOBOpoheHue XpaHHU.

Jlojke ce cacToje of >kJie3/JaHOT TKHBa KOje CTBapa MJIEKO KaJia 3a TO Johe BpeMe U MJIEYHUX
KaHa/Jnha Koju MJieko BoJie /0 6pajiaBulle. 3a HOBopoheHe 6ebe Haj60/bU HAYMH MCXPAHE je yIpaBo
Jlojeme.

Kop neBojunna je pa3Boj f0jku Hajuemthe npBY 3Hak nybepTeTa. MehyTrMm, KoJ HEKHX JeBOjunIia
NpPBHY 3HAK NybepTeTa MOXe Jla Oy/ie ¥ M0jaBa AJlaka y CTUAHOM npefeny. HopmasiHo je fja ojke mouHy Jia
ce pa3BHUjajy y y3pacty oA 8 fo 13 roavHa. Y nodyeTKy pasBoja [0jKH, jaBsba ce MaJjid, HA JOAUp 6oJsiaH
yBopuh ucnoj 6pagasuie. Koa Tpu 4eTBpTHHE eBojuMIia IPBO MOYHE Jia Cce pa3BUja je/iHa, A 32 HbOM
KaCHHje U Apyra Jojka. TOKkoM pa3Boja BeJIMYUHA 0jKU ce u3jeaHayu. Koa HeKUX ieBojaka 3aocTaHe MaJia
pas/jvMKa y BeJIMYMHU [I0jKM, aJld TO ce He cMaTpa nopemehajeM, jep /byACKO Teso HHUje MOTIYHO
CUMETPHUYHO.

MeHcTpyanuja (*)

CBakor Mecela KOJ, »e€Ha ce jaB/ba KpBapewe U3 Marepule. OBO KpBapeme ce Ha3uBa
MeHcTpyauuja. Kako u 3amro ce jaB/ba MeHcTpyauuja? Koj »keHa cBakor Mecela y jajHUKYy ca3peBa U
ocsiobaha ce 1o jesiHa jajHa hesvja Koje je cipeMHa a 6y/e onyioheHa. MaTepuiia ce y UCTO BpeMe clipeMa
Jla IpUMHU o1rJioheHy jajHy hesujy U [1a je XxpaHHu, 1a leH YHYTpallbH ¢J10j (c/y30K0kKa) 3a7ieb/baBa. AKO
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He Jobe no omnobemwa jajue hesnuje, henuja mponajga. Yckopo ce 3azeb/bajia CIy30KOXKa MaTepulie
OJbYIITH, U Y BUAY MEHCTPyaJHOT KpBapewa M3Jia3d U3 MaTepulle Y BaruHy, a NOTOM Y CHOJballliby
cpeauny. [IpBa MeHCTpyalyja Ha3uBa ce MeHapxa. MeHapxa ce 06U4YHO jaB/ba U3Mehy 10 u 14 roauna. Ko,
HEKHUX JeBOjYMIia MeHapxa MOXe Jia ce jaBU ca 9 roauHa, a koj Hekux ca 15. Kog BehuHe peBojumna
MeHapxa ce jaBJ/ba 0KO 2 /10 2,5 ro/jMHe HAaKOH LITO /I0jKe IOYHY /ia Ce pa3BHjajy. Y IpBe /iBe rO/IMHe HAKOH
MeHapXxe, MeHCTpayLuje Mory Aa 0yAy Hepe[oBHe, Ia MOXe Ja ce JleCu Jja pohe ¥ HEKOJIMKO Mecely
u3Mebhy Be MeHCTpyauuyje.

Of mojaBe MeHapxe, eBOjYMLd, OJHOCHO JeBOjKa MOXe Jjla OCTaHe TPYyJAHA YKOJMUKO MMa IOJIHE
onHoce. /leBojunIie Koje Cy ;00MJIe MEHCTPyallMjy MOTY /1a OCTaHy TPY/ZAHe YaK U aKo HeMajy MeHCTpyaLujy
CBAaKOT MeceLa.

Heke geBojuniie/eBojke MMajy 60JiHe MEHCTPYallUje Ia je TOTPeOHO a ce MocaBeTyjy ca JIeKapoM
KaKo Jia mpeBa3uby oBaj NpooJieM.

BpeMe usmeby npBor gaHa jeaHe MeHCTpyalyje U NPBOT JlaHA Hape/iHe MeHCTpyalidje Ha3uBa ce
MEHCTPYaJIHU LMKJIYC. MeHCTpya/iHU IIUKJIYyC 0OMYHO Tpaje 28 naHa, MaAa Moxe Ja Tpaje ox 21 no 45
JlaHa. Her/ie oko cpe/ijiHe MeHCTPYaJIHOT IMKJIyca ocjobabha ce jajHa hesuja koja je cipeMHa 3a onioheme.
OBo ce Ha3MBa OByJIaldja. YKOJIMKO KeHa MMa MOJIHU OJJHOC 32 BpeMe oByJialyje fohu he g0 onohemwa
jajue henuje u Hactahe TpygHoha. Taga MmeHcTpyalyja usocrtaje. Ako He fiohe a0 omohemwa jajHe henuje,
oHa he Kpo3 jajoBoj JOCIeTH Ja MaTepulle, 3aTUM Yy BaruHy U y CloJballilby CPeAMHY 3aje/lHO ca
MEHCTPYaJIHOM KPBJbY.

XurujeHa no/iHUX (reHMTaJIHUX) OpraHa

XurujeHa croJballllbUX MOJHUX OpraHa U Jieyaka M JieBojuyula Tpeba Ja ce ob6aB/ba CBaKHU JiaH.
KopucTtu ce 6snar geuduju camyH ¥ ToIJIa BOJa, U3Yy3€B y C/ay4ajy KaZa MOCTOjU MelKamwe y Npejey
reHUTa/uja, Kajia ce mpawe o6aBba caMO TOIJIOM BoZoOM. Ilpenopydyje ce npamwe CBakU NYyT HAKOH
NpaXKibema CTOJIMLE, a Y U3y3eTHHUM CUTYyaljdjaMa 3a XUTHjeHy TeHUTAJIHOT Mpejesia MOTy Jja ce KOPUCTe
U BJQXXHe MapaMulle, 6e3 ajKoxoJsa U APYTruxX HaJpaxyjyhux cpefcrtaBa. [eHUTaJHU OpraHU ce HaKOH
Nparba HeXXHO MOCyIyjy.

IIpaBuiia 3a geBojyune - [lokpeTH NpUJIMKOM Npawa U pebprcaBawmba MoOpajy OUTH 0Jf Halpes
npema Hasa/l, YMMe Ce LITUTH BeoMa KpaTKa MokpahHa 11eB Koja je 360r 6/1M31He YMapa BeoMa MO/IJI0KHA
uHpekuujama. Koj ctapujux feBojuriia no4eTak MEHCTPYa/IHOT LUKJIyca 3aXTeBa OPUXKHY T€HUTaIHY
xuryjeny. TOKkoM Tpajawba MeHCTpyalyje JeB0ojuHlie ce MOTY Pe/JlOBHO M YOOUYajeHOo KyMaTHu U TyIUpaTH.
Bosa He Moxe Aa yhe y yHyTpamwbocCT Tesa. BaxkHO je Jla ce XUTHjeHCKM YJIOLILM PEeJOBHO Memajy,
HajMamwe 4-5 myTa TOKOM JaHa, BoJlehy payyHa Jia ce MpeTX0[HO omnepy pyke. Pyke ce mepy u HakoH
IpOMEHE yJIOUIKa.

MaspaBocT

Oko noJia roflUHE HAKOH LITO Cy Jl0jKe [ToYeJie Jia ce pa3BHjajy y CTUAHOM IpeaeJly, 0OJHOCHO OKO
NIOJIHUX OpraHa oYUy Zia pacTy AJjadune. OHe Cy y IOYETKY CBeTJIe U IIpaBe, a KaCHUje I0CTajy TaMHHUje,
ryinhe U KoBpliaBe. Ma/baBOCT y CTUZHOM Mpeziesly 0OMYHO KO/ eBOjuMlla OJHOCHO »KeHa MMa 00JIMK
TpOyTrJia YUjU je BpX OKpeHYT HaHU:Ke. HelllTo KacHUje oYMy a pacTy JAJaKe Uy npeaeJy nasyxa. Koa
HEKUX JleBOjYUIla TPBO MOYHY Jla pacTy AJaKe y CTUAHOM Npeiesy, a IOTOM Jia ce pa3BHjajy Aojke. (*)

YecTo fo0s1a3u [0 MOjayaHe Ma/baBOCTH U Ha JAPYTUM JejiOBUMa TeJsa, HApOYUTO Hory. Tpeba
CKpPEeHYTH Maxk/by JleBOjuMIlaMa Jla Ca YKJIakhamkheM JJakKa Tpeba cauekaTd JOK ce He 3aBpUId pacT. Y
M3y3eTHUM CJydyajeBUMa l0jayaHe Ma/baBOCTH Tpeba KOHCYJITOBATH JepMaToJIora.
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TEJIECHE NPOMEHE KOJ AEYAKA

MasbaBocT (*)

/l1ake y CTUAHOM IIpejesy 0O0MYHO MOYMBbY /a PacTy OKO LIeCT MeCellM HAaKOH LUTO je TECTUC
104eo Ja pacre.

MaJsbaBoCT y mpeaesiy nasyxa ce jaB/ba HEKOJIMKO MecCelld HAaKOH [10jaBe Ma/baBOCTU Y CTULAHOM
npezeJsy, a Ma/baBOCT Ha MLy (6paZla ¥ GpPKOBH) ABe [0 TPU FOJAMHE NOCJIe M0jaBe CTUAHE Ma/baBOCTH,
OZHOCHO Y y3pacty of 14 no 16 roguna. [IpBe anake ce jaB/bajy Ha rOpmOj YCHU, peTKe Cy U TaHKe.
BpemeHoMm nocTajy ryuwhe u gebsbe. Kog Heknx miiaauha jaB/ba ce Ma/baBOCT Ha FPYAMUMA, YECTO U BUILE
rofivHa Mo 3aBplIETKYy nybepTeTa. Heku Mylikapuu HeMajy JJiake Ha rpyauma. U jeqHo u apyro je
HOpMaJlHa I10jaBa.

Pa3Boj mo/IHUX opraHa

Kop nedaka je npBU 3HaK yb6epTeTa pacT TecTUca. Y6p30 HAKOH TOra cje/i1 pacT eHUca Y AY>KUHY
Y 110 06MMYy, pa3BHja ce riiaBuh nenuca. Koxa y npejiesly moJIHMX opraHa nocraje TamHuja. (*)

XurujeHa crnoJballllbUX MOJHUX OpraHa Tpeba Jja ce 06aBJ/ba CBaKH JlaH, MJIaKOM BOJIOM U CallyHOM.
M3y3eTHO 3a XUTHUjeHy ce MOTY YIIOTPeOUTH BiaxkHe MapaMmulie. Koz ledaka je noce6GHO 0CeT/bUB CaM BpX
noJiHoOT opraHa. /ledauu Tpeba Ja MOKpe ca MOBYYEeHOM KOXKHIIOM, jep Cce Y CyIPOTHOM YHYTap KOXKHIle
yBEK 3a/ip>kaBa HEKOJIMKO Kanu Mokpahe, IITO M3a3vBa HaKyl/bakbe Oesie, cUpacTe MaTepuje, Koja He
M3a3uBa 3/ipaBCTBeHe MpobJieMe, ajid ce MOpa peZloBHO NpaTH. Jlolma xurvjeHa Moxe M3a3BaTH CBpPaob,
HelpujaTaH MUPHUC U yliajy MOJHOT OpraHa U MokpahHUX nmyTeBa.

IIponopuyje Tesa- mupa pameHa U Beha mumuhHa maca (*)

Y ny6epTeTy AoJsia3d 10 UHTEH3UBHOT pa3Boja Muiluha, nmoBehaBa ce mwHUXOBa Maca, CHara u
U3 pk/bUBOCT. KoJ ledyaka ce Mewajy U Mpornoplyje Tesia, paMeHa I0oCTajy Mupa na Jeyalny UMajy T3B.
aTJ/IeTCKy rpaby, IITo 3Ha4YM Jja MMajy LIMPOKA paMeHa U yCKe KyKOBE.

Epexuuja 1 u36anuBame ceMeHe TeYHOCTH (,BJIaKHH CHOBH”) (*)

Epeknyja je HopMasiHa peaKlyja MyLKor Tesa. HacTtaje kazja ce TKMUBO eHKWCa UCITYHU KpBJby. Taza
neHuc nocraje Behu u kpyT. Epeknuja Moxe Ja npecTaHe CIIOHTAHO MJIM HaKOH M36alMBamba CeMeHe
TEYHOCTU KpO3 OTBOP Ha BPXY IIEHM (A, LITO Ce HAa3UBa ejaKyJ1alHja.

Epekuuja yrjiaBHOM HacTaje ycje[; CEKCyaJHOT y36yhema, ajiu MoXe Jia ce jaBU U 6e3 0YUIJieJHOT
pasJiora. To je HopMasiHa nojaBa. Hekazja y cHy Moe /ia ce JOro/id epeKliyja v ejaKyJialiyja, IUTo ce Ha3uBa
HoJIyLiMja Uu ,BJaXHU cHOBU”. OBO ce fjoraha cBUM JieyaniiMa y nybepTeTy, HOpMaJiHa je ojaBa u nocJie
VM3BECHOT BpeMeHa IpecTaje.

Tnac (*)

Kop fedaka y nybepTeTy riac nocrtaje Ay6/bu. OBo ce He fielllaBa U3HEHa/a, HEro TOKOM oZipeheHor
BpeMeHCKor nepuo/za. [loBpeMeHo rjiac fedaka 3By4M KpelTaso. [Ipouiec Mewamwa riaca y nyoepreTty
Ha3uBa Ce MyTHpake, IpeJicTaB/ba HOpMaJHy NojaBy. Ha kpajy oBor mpoueca, Aedanu Ao6ujajy Ay0OK,
MYUIKH IJ1ac.

I'nHekomactuja (*)

PejlaTUBHO 4ecTo, KO/, Jleyaka y nybepTeTy [l0J1a3u [0 MpoJia3Hor yBehamwa jie3/jJaHoT TKHUBA
Jojke. Ucnoj, 6paziaBulle ce MOXKe HAamUIaTH YBOpUN KOjU je peslaTHUBHO YBPCT U OOJIAH je HA JOAHUD.
Jledauu cy yecto 3a6puHyTH 360T Tora. [MHeKOMacTHja je HOpMaJiHa [10jaBa U CIIOHTAHO Ce MOBJIAYHU.

21



NCUXOCOUNJATIHA ACNEKTUA AQOTNECLEHLUAJE

"Adosecyenyuja je nepuod Hazaux npomeHa. Ha npumep, usmehy deanaecme u cedamHaecme 200uHe,
podumesb ocmapu u do 20 2oduHa.”
AHOH

Kao wTo npeTxogHa uMspeka kaxe mepHoj ajoJecleHldje jeflaH je oJ Typ6yIeHTHHjUX
nepuo/ia >KMBOTa, a U MOXe 3aZlaTU U MHOI'0 MyKa pojauTe/buMa. MehyTuM, UCKyCcTBa ajiosiecLieHTa ce
3Ha4yajHO pasJIMKYyjy, 3a HEeKe je 0Baj Nepuo/, TexaK U KOMIJIMKOBAaH, HEKU KpO3 Hera mnpoJiase JIako, a
BehrHa ycrnelmHo oCTBapy pa3BojHe 3a/laTKe af0J1ecCLieHIje.

Hanywtamwe ysiore pgeteta, U CTpeMJ/bee Ka OApPaAcAOM 00y y INCUXOCOLUjaJIHOM CMHUCIY
noApasyMeBa UCIyHmaBame o/peheHUX pa3BOjHUX 33/aTaKa y Koje cliafiajy npuiarohaBamwe Ha TeslecHe
IpoOMeHe HacTajse y INybepTeTy, dopMHparme JUYHOT HAEHTUTETA, YCIOCTaB/baime Beher creneHa
ayTOHOMMje y OJJHOCY Ha poJAuTesbe 3a/ip:KaBajyhy 6JIMCKOCT, Kao M yCHOCTaB/bake OJHUCKUX OJHOCA Ca
BpIUIHKALMMa, IPpUXBaTakbe MOJIHE YJIOTE.

[ln/b oBOT OZie/bKa HUje JjJa CBeOOYXBAaTHO NPUKaXKe CBe MICUXO0COLUjalHe aclleKTe aZjoJieCLieHIyje,
Beh /1a ocBeT/iM o/ipeheHe TeMe Koje cy o6yxBaheHe KypHUKYJIyMOM PaJiIMOHHIIA U KOje je BAXKHO 00paJJuTH
y paZly ca ieljoM IpeazioJiecjeclieHTHOT y3pacTa U y3pacTa paHe ajiosiecueHuuje. Kypukysym ce npe cBera
O/IHOCHM Ha MOAPIIKY Jilelly Y UCIyHhaBakby Pa3BOjHOT 3a/jlaTKa IpUXBaTawba TeJeCHUX IPOMeHA OJHOCHO
HOBOT M3rJie/a TeJsla U GopMUpaba NO3UTHUBHE CIMKE TeJla.

ClIMKa TeJla W NpHUXBaTamke ceGe HACyNpoOT TeXHhH 3a HAeaJHUM, CaBpLIEHHMM TeJOM H
HeJO0CTHXKHOM JIENOTOM (us1ycmpayuje 15, 29, 35, 37)

CivKa Tesia nmpejcTaB/ba Halll [0KMBJbAj, ocehama, cxBaTamba Y Be3U Ca CONCTBEHUM TeJIOM U
TeJleCHUM UCKycTBUMaA. C/IMKa Tesla yTU4Ye Ha OMNIITe NpHXBaTame cebe U 3aJ0BObCTBO coboM. To je
CyOjeKTUBaH J0XXHMBJbAaj KOjU He MoOpa OWTH NOBe3aH ca 00jeKTUBHHUM KpuTepujymuma. Ha mpumep,
3HayajaH 6poj JieBOjKa CBOje TeJio ona)ka Aeb/bUM Hero LITO OHO 3aUcTa jecTe. Kao jegaH of 3HA4YajHUX
dakTOpa KOju JONPUHOCU TaKBOM CTaky, HABOJM Ce U HarJalllaBalke MPUIABOCTH XeHa Kao MO3UTHUBHE
BpeJJHOCTH y 3aMaZHOM JIpYIITBY, KaO U HAYMH IpUKa3MBakba CIMKe KeHe Y MaCOBHUM MeJhjuMa.

Bpura o wu3rjeny CONCTBEHOI TeJsa KOJ, ajioJleclieHaTa H3paXkeHWja je oJ Opure noBOJOM
NOpPOJUYHUX KOH(PJIMKATA, CyoyaBamba ca CTPecoM Uik npobsema ca yyeweM (Rayner et al,, 2013; npema
KanTap u I[leTpoBuh, 2016).

Besivk 6poj TesiecHUX MPpOMeEHa Koje ce JellaBajy TOKOM MybGepTeTa HA 3HAYajaH HAYMH YTUYY Ha
cuky Tesa. OHO LITO je 3a afioJieclieHTe y3HeMUPYjyhe je IITO He 3HAjy KpajibU UCXO0/] TUX IPOMEHA, OHe
cy HenpezBuauBe. Te HarJie IpoMeHe, 3aXTeBajy 0CTa HANoOpa U paZia Kako 6U ce UHTerpucasle y HOBy
CJIMKY 0 ce6u. [IoTpe6HO je MpUIAaroMTH Ce U Ha peaklije OKOJIMHEe Y Be3U ca TUM poMeHaMa. U3 Tux
pasJiora aZjoJleCLieHTH IPOBO/ie J0CTa BpeMeHa IpeJ orjiejajoM.

UcTpaxkuBalka roBope o TOMe Ja Cy peaklMje Ha IybepTeT U NO3UTHBHE U HeraTUBHe.
HcTpakuBawa Nmokasyjy Aa JieBojuMlie UCcKa3yjy no3uTuBHa ocehawa (y36yheHoCT U moHOC) y Be3H ca
pacToM IrpyZiM Ha caMOM IOYeTKy, LITO ce Mela KacHHUje KaJa Ta IpoMeHa IO0CTaje BUJA/bUBA U Kaja
JleBOjuMlia OMBa YeCTO U3JI0XKeHa 3aJJUPKUBamWy 0/ CTpaHe Jledyaka, aJld ¥ 4iaHoBa nopoaule (Brooks-
Gunn, 1988; prema Archibald, Graber & Brooks-Gunn, 2003).

[loyeTHe npoMeHe KO/, /leyaka cy IpUBaTHUje NpUpo/ie (pa3Boj TECTHCA), TE bUXOBE EMOIIMOHAHE
peaklyje Ha IpBe NpOMEHE BHIIe 3aBHCE 0] CHPEMHOCTH /ja IPUXBaTe IPOMeHe, a He TOJIMKO 0/] peaKiyje
OKOJIMHE, Kao KoJ AeBojunna (Archibald, Graber & Brooks-Gunn, 2003).

[IpBy MeHTpyal1jy AeBOjumlie JOXKUB/bABAjy U KaoO MO3UTUBHO U KaO HETaTUBHO UCKYCTBO. Brooks-
Gunn u Ruble cipoBesu cy UcTpaxkuBamwe y KoM 20% JieBojuyulia caonilTaBa Ja MMa o3uTUBHA ocehamba
y Be3U ca npBoM MeHTpyauujoM, 20% camo HeraTuBHa ocehamwa, 20% amb6buBaseHTa ocehamwa (momyT
"ocehasia cam ce ucto" uan "ocehana cam ce yyaHo") U 40% HUX je pekJo Ja je UMaJo U MO3UTUBHA U
HeraThBHa ocehama.
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Y nepuony paHe afiosiecleHIldje, Aela cy npeoKynupaHa "HopMaaHuM". OHa ce CTalIHO MopeJe ca
JIpyTUM BpIlilhalliMe, Te BpeMeHCKa OJICTyNama y MOoYeTKy mnybepTeTa Mory 6UTH Behu H3a30B 3a
npuxBaTamwe. PaHUju movyeTak nybepTepa KoJj AeBojuMlia Y 0JHOCY Ha NPOCEK MpeJcTaB/ba PU3UK 360T
joll YBeK HUKeT CTaZjijyMa KOTHUTUBHOT MU eMOLMOHAJHOT pa3Boja, Te [0ce/l0Baba Makbe KOMIIeTeHIUja
Ha Koje OU JleBojuulie MOIJIe Jla Ce 0CJIOHEe KaKo OU Ty mpoMeHy npuxBaTuJie. Takobhe, eBojuniie Koz Kojux
ny6epTeT KpeHe paHUje y 0JHOCY HAa OKOJIMHY HeMajy HUKOT ca KUM (0[] Bpllbaka) 61 MOTJIH Jia ojiesie
CBOje MCKYCTBO U Ha HEKW HAauMH "lITpye" y rpyNnu BpLIbaKa.

Kop fedaka je cuTyanuja o6pHyTa, Te KaCHUjU MoYeTak nybepTeTa y 0o4HOCY Ha BehHHy Jedaka
npeJ/icTaB/ba PU3MK 32 HACTAHAK HeraTUBHE CJMKE TeJla jep MpoMeHe NOYUbY KacHUje y OAHOCY Ha CBe
ocTaJle rpyne (M Je4aka U 1eBojunIa).

[IpuTHCcLM APYLITBA y OJHOCY Ha U3rJe[, cy Behu Ko eBojuHriia Hero KoJi Jieyaka, HoroToBo LUITO
nybepTeTCcKe MpOMeHe, 360r HaKyl/bakba MACHOr TKHUBA, yAa/baBajy AeBOjuUMlle OJ] Hjeasla JIENOTe
NPUCYTHOT Y 3amaJiHOM ApylITBY. MehyTuwm, y 3a/itbe BpeMe JJOMUHAHTHe CAWKe “3ApaBux’ MJaguha y
MeJIUjuMa Cy HepeasiHe — He MOTry ce AOCTUhM HOpMa/IHUM pa3BojeM Beh MHTEH3UBHUM BeXKOameM —
ONICECUBHUM TPEeHHUPakeM U BexxbaweM Wiav KopuiiheweM crepoua (Leit, Gray & Popoe, 2002; prema
Archibald, Graber & Brooks-Gunn, 2003)

Ycnepn cBera mpeTXo/lHO HaBeJeHOT, TOKOM paJMOHMIA je BaXXHO pas3roBapaTH ca JeloM O
ciegehuMm TemaMma:

* TMPUTHUCIHU APYIITBA [a Ce U3rJe/a CaBplIeHo, MPIIABO, MPOMOPIMOHANHO; YKa3aTH el Jia Cy
C/IMKe Koje BUJe Ha TeJleBU3UjU W HUHTepHeTy obpabeHe, Ja HUCYy peaslHe HUTU Moryhe y
CTBapHOCTH (kKopucTehu uayctpanuje 6poj 15 u 29); nocroje 4yak U 3aHUMJ/bUBE allJIMKallUje
(www.viralemon.com) koje Haue ¢oTorpaduje ayToMaTCcKu 0O6pajie U CTaBe Ha HACJOBHHULY
GUKTUBHOT MarasuHa, Te ce BUAM edpeKkaT npe u nocsae. Ha yacy MoxkemMo Aa UIyCTPyjeMO OBaj
dbeHOMeH ca conicTBeHOM poTorpadujom;

Men'sgealth

-

e kopucTehu HaTnuce (WaycTpanuja 6poj 37) HarJlacUTH Jia Cy CBa TeJia Jiella Ha CBOj HA4MH, /1a Hallla
TeJla HUCY CUMETPHUYHA U /A je TO HOpMaJIHO; KaKo Ce TeJIo Mema Mo /ja hemo ce ocehaTu uyzHO
Y 30ymeHo (uycTpanuja 35), aiv /ia je BaXKHO /1a 0JIaK0 Hay4MMO Jia MTPpUXBaTaMo U BOJIUMO CBOje
TeJIo;

[BONIMM CBOJE TENO! |

| NPUXBATAM CBOJE TENO! |

l HWJEQHO TEJIO HUJE CABPLUEHO! l

[ HWEQHO TENIO HUJE CUMETPUYHO! |

e J100pO je JaTU U HEKU CBOj MpUMep U3 OJpacTama O TOME KaKO CMO JI0KMBJbaBaJll TeJleCHe
npoMeHe (Ha MpUMep KaKo CMO pearoBaJsid Ha TO IITO CYy HAM IPYAH aCUMETPUYHE U CJIUYHO).
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EMOLMOHA/THY pa3Boj y ai0/1eCleHIHj1

[IpoMeHe Ha HUBOY KOTHUTUBHOT U XOPMOHAIHOT QYHKIIMOHHCAaHba, HOBE }KUBOTHE OKOJIHOCTH U
OYeKHBama OKOJIMHE 3HAaYajHO YTHUYY M Ha €MOLIMOHA/IHU KUBOT a/j0J1eCLieHTa.

3a mepuoj paHe ajioJieclieHLiUje Be3yjy ce 4YecTa MPOMEHA pacroJioXKemka U eMOIMOHaJHA
HEeCTAOMJHOCT ycJes, MpoMeHa y QyHKLIMOHMCamy XOpMoHa. Kako ce ajjosieceHTH NpubJInKaBajy
oZipacjioM 100y TaKO U eMOliMje MOCTajy CTabuIHUje.

Pa3Boj ¢opMmasHUX omepanMja M ancTPaKTHOI MHULbewka oMoryhaBa ajoJieclieHTHMa Ja Ha
Jipyrayvju HayuH NoCMaTpajy JbyAe U cBeT oko cebe. [loBehaBa ce cnocoGHOCT HMHTpOCIEKLUje U
UCTpaKMBakba CONCTBEHOT EMOLMOHAHOT )KUBOTA Ka0 U EMOLIMOHAJIHOT )XUBOTA JpyTrux by au. OKUAa4u
eMoLMja 10CTajy U allCTpaKTHe u/ieje, aHTULMNAaLMja 6yayhHOCTH, pucehawe NpoiiocTH.

’KUBOTHEe OKOJIHOCTH M OYeKHBama Cpe/iuHe 00je eMOLUHA/JHU >XUBOT ajoJieclieHaTa. Hus
Jorabaja ¥ cuTyalMja Kao WITO Cy npujarohaBame Ha HOBU U3TJie[, TeJa, peakijdje OKOJIMHEe Ha H’UXOB
pa3Boj, IpOMeHe y OJHOCUMA Ca POAUTE/bUMA, YK/allakhe Y BpUIbAuKy I'PyIly, IpBe pOMaHTHUYHEe Be3e U
pasoyapemwa Mory ja 6yZy M3BOp CTpeca 3a aJioJiIeClieHTa U TpPaXKe HU3rpafiiby HOBUX €MOIMOHAJHUX
BeLUITHHA NpeBJa/JjaBama.

WcTpaxkuBama Koja cy npaTuJia afioJleclieHTe yTeM MeTO/le y30pKOBakba UCKYCTBa (y3 ynoTpeby
TEXHOJIOTHje 0cob6a BHllle MyTa y TOKY JlaHa M3BelLITaBa O CBOjUM CTalkbMMa U UCKYCTBUMA) MOKa3yjy Ja ce
HAYUH [J0’)KMBJbaBalka e€MOllMja pasJvKyje y afoJieCLieHLIMjh ¥ OAHOCY Ha PaHUjU U KACHUjU NEPHUO/,
pa3Boja. ¥ nopebhemy ca pouTe/bUMa, aJJ0JI€CLIEHTH UHTEH3UBHU]€E []0°KMBJ/baBajy KaKo MO3UTUBHE TaKO
M HeraTHBHe eMolldje, a yeuihe y OJJHOCY Ha ojpac/ie [0XHBJbaBajy HeraTuBHa ocehawa (Larson,
Csikzentmihalyi, & Graef, 1980; npema Gianine D. Rosenblum G D & Lewis M, 2003). EMoLiMOHa/IHU )KUBOT
TOKOM aJioJIeClieHIldje ce pa3JidKyje W y OJIHOCYy Ha JeTUHCTBO. ['eHepasiHO, Jlella TOKOM paHe
ajlosieclieHLUje pehe foXKUBJ/baBajy ocehamwe cpehe Hero ITO je TO y IPeTXOJHOM [IEPUOAY.

Kajzia cy ynuTanu Jja HaBeJly pa3J/iore pa3JIMtuMTUX eMOLIMOHAHUX CTakha, af0JIECIEHTH Cy YeCTO
HAaBOJWJIM pa3Jiore KOjU Cy Ce THUIIAJU POMAaHTHYHHUX Be3a, a POMaHTHYHA
pa3oyapemna U GppycTpalyje cy HABOJU/IM Kao rJIaBHU U3BOp cTpeca (Larsen et
al., 1999b; prema Gianine D. Rosenblum G D & Lewis M, 2003)

TokoMm paauonuna, kopuctehu wuayctpanujy 6p. 33, BakHO je
00jaCHUTH Jielu:

e Jia mpoMeHe Y GYHKIMOHUCAY XOPMOHA, Kao U OCTaJsie IpOMeHe Koje
UM ce [lelllaBajy TOKOM IybepTeTa MOTy Ja yTUYy M Ha HHUXOBA
ocehama;

e Moryhe je fa he eMouuje f0)XUB/bAaBAaTU CHAXKHU]e U Jla he ce oHa Opxke
CMEWHUBATH y TMNOYETKY, ajJid Jla he BpeMeHOM HAy4YUTH Ja HUX
KOHTPOJIHIIY;

e Jla je BaXKHO J1a 0 cBOjuM ocehawunMa pasroBapajy ca oco6aMa o/ MOBepeHa, KAKO BPIIHhayKUM
TaKo U O/pacjuMa;

e Ja je y peAy YKOJIMKO ce 6yay ocehasu 30yHeHO y Be3W ca MpoMeHaMa Koje UM ce JiellaBajy y
nybepTeTy; reHepa/iHO, KaJla HaM ce JielllaBa HEUITO HOBO, YeCTO HaM Tpeba BpeMeHa Ja TO
IPUXBATUMO.

Pa3Boj uaeHTUTETA U AyTOHOMHUje (CaMOCTAaJIHOCTH) Yy aJi0JIeCLLeHIUjH

[Ipema mo3HaToOM mncuxoaHanuTu4yapy Epuky EpuKCOHy, IJIaBHU 3aZaTak ajoJecleHluje je
dbopMUpame HJIeHTUTEeTa OJHOCHO OpraHu3alnuja BJAaCTUTOr MCKYCTBa O CeOM M CBOT OJlHOCA IpeMa
OKOJIMHU; O/iroBapamwe Ha nutame Ko cam ja u yemy crpemum?“. Ocoba ce uaeHTUPHUKYyje Kao 4jaH
oApehbeHux rpyna, ApyWITBEHUX yJora U opujeHTanuje. dopMupame HJEHTUTETA je YCJIOBJ/bEHO
OMOJIOIIKUM IIpOMeHaMa M HarJIuM ca3dpeBambeM NCUXUYKUX QYHKIIUja, ajl je U [10J] CHAXKHUM yTHULajeM
JAPYLITBEHUX OYEeKUBaHha.
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Y afosecrieHIIMjU Mema ce KBaJUTeT 0JHOCA ca POAUTE/bUMA Y
npaBuy noBehaHoOr cTenmeHa ayTOHOMHje OJHOCHO CaMOCTaJJIHOCTH.
AyToHoMMUja noipa3yMeBa noBehaHy cnoCOGHOCT ZOHOLIEHhA O/JIyKa
M CaMO-MOTHBHCama, Behu cTeneH eMOLMOHA/IHE KOHTpOJIE, Makby
3aBHCHOCT OJi poJuTes/ba y3 3aJpkaBame OsMckocTU. Ilpouec
o/lBajatba 0/l poJUTe/ba Ce He JielllaBa O/ljeZJHOM U OH 3Ha Ja byJe
KOMIIJIMKOBaH KaKo 3a Jlelly TaKO U 3a poJiUTeJbe, 1a U Jja 6y/Jie U3BOp
KoHp1MKaTa usMehy wux. Takobhe, afjo/ieCclieHT Mewa CIUKY KOjy uMa
0 poZiUTe/bUMa y IpaBLy Jenjeanr3anuje.

[Io3HaTo je fa BplimayKa rpyna IocTaje BeoMa BaXKHa y 0BOM
nepyujly pasBoja U YMHM Ce I[OCTaje BaKHUja OJf OJHOca ca
poauTe/buMa. MehyTuM, nokasaHo je Jia y Cly4yajy Tpakera CaBeTa,
pOAUTE/LCKU caBeT he mpeoBsiafjlaTU y 030U/bHUM OOJlacTUMa Koje ce TU4dy OyayhHocTH, u3bopa
npodecuje, reHepasTHO BaXKHUX XKMBOTHUX OJi/IyKa. Bpuimwauka rpyna uMa Behu yTruaj y 061acT cTU/Ia
Y HauMHa NpoBohewa c1060/HOT BpeMeHa, 06/1aueha, MoHalllakba.

TokoM paZijvHHMLIa MOXEMO Jia pa3roBapaMo ca JIelj0M 0 0JJHOCY Ca POJAUTe/bUMa KOjU Ce Mema, 0
HeCKJaZly Koju HacTaje U3Mehy cTpeMJbera Ka CaMOCTaJHOCTU U joll yBeK MPUCYTHOj 3aBUCHOCTH O/
poauTesba. Takohe, BaXKHO je CHOMEHYTH M YyTHULAj KOjU BpLUbALK MOTY Jla UMajy Ha Jielly Y TOM epUoAYy
M 0XpabpUTH UX Ja ce OAYNUPY NPUTHUCKY Jia ce MOHAllajy Ha oApebheH HayWH, IOrOTOBO aKo je TO
NOHalllake Ha HEKM HAaYMH LUITETHO 3a BbUX (WaycTpanyja 6p. 34).

ab

3a/by6/b€HOCT 1 POMAaHTHYHH OJHOCH Y aJ0J1€CIeHIHjH

TokoMm paHe ajoJsiecueHnuje nAoJsia3d [0 MoBehaHOr HMHTepecoBawka 3a CyNpoTaH MoJ. Y
npeasosieCUeHTHOM IepuoJy IpujaTe/bCKe Be3e Cy JOMMHAHTO H3MeDhy ucTor mnoJa, ga 6u ce
UHTEepecoBame 3a CynpoTaH II0J U pOMaHTUYHe Be3e IIOCTENeHO pas3BUjaJio: OJff I0YeTHe
3aMHTEPEeCOBAHOCTU Yy PaHOj afj0JIeCLieHI|MjH, 0 OCTBApUBama NpHUjaTe/bCKUX U POMAaHTUYHUX Be3a ca
CYIPOTHUM I10JIOM y KaCHH]jO] aZj0JIeCLIeHIIH]jH.

Wnak, noTpe6GHO je HarJlaCUTH Ja IOCTOje BeJMKe pasjuKe y
Pa3BOjHOM IYTy CBAKOT aJ0JIeCLieHTa LITO Ce POMaHTUYHUX OJHOCA U
CEeKCyaJIHOCTH TH4e. Heku 3amouunmby mapTHepcKe Be3e BeoOMa paHo, a
HEKM 3HATHO KacHUje (y nepuojJy KacHe aJioJieCieHIMje WJIHW 4YakK
oApacjoM J00y); mojeJUHUM aj0JieClieHTUMa Cy POMaHTH4YHE Be3e
IJIaBHU U3BOpP MHTEpecoBama JOK ce JpPyrd ycMepaBajy Ha ocTaje
aKTHBHOCTHU Kao UITO Cy HIKoJa, ciopT, UTA (Bouchey&Furman, 2013).

Bu3uja napTHepCcKOr, pPoOMaHTUYHOT OJJHOCA Ce BeoOMa pasJIuKyje
y aZj0J1eCLieHLIMjH Y OJJHOCY Ha O/ApacJ/io A,06a. Y TOM Nepruoay, 0:KUBJbA]
Jby0aBU je BeoMa HJeaJM30BaH U JIMYM Ha CTEpPEOTHUIIHE INpUKa3e
Jby6aBu y Mmeaujuma (Connolly, et al.,, 1999; prema Bouchey&Furman,
2013). AnosiecuieHTH ce 4eCTo 3a/by0Jbyjy y 0cobe ca KojuMa HMKaJja HUCY YaK HU pa3roBapasu. [IpBe Bese
Cy 4eCTO KpaTKOTpajHe W M3pa3 Cy UCTpaXKHUBamwa aJj0JIeClieHTa, UcnpobaBawka HOBUX yJora. Tek y
KaCHUjOj aZj0/1eCLIEHIIMjU POMAaHTUYHU OJIHOC JIo6Uja GYHKIIMjy MOAPIIKE U CTPeM/beha Ka OCTBApHUBabY
6suckor onaHoca (Bouchey&Furman, 2013).

Kopuctehu unycrpanujy 6poj 36, MoxkeMo ca JieliloM 00paJiuTH TeMy POMaHTHYHe JbyOaBU U
Jby0aBHUX pa3odyapema. C 063MpoOM Jla MOCTOje BeJIMKe pasJIMKe KOJ Jele U ajojieclieHaTa y Be3u ca
pa3BojeM y 0Boj 06J1acTH, 06pO je nohu oJ KUXOBE BU3HUje LITA je TO JbyOaB, KAKO je OHU 3aMHULL/baAjy.
BaxkHoO je HaryiacuTH /ia He MOpa CBaKo U y UCTO BpeMe Jla UMa MOMKa//ieBojKy, Beh Tek kaza ce ocehajy
cnpeMHMMa. Kao 1ITO je NpeTXoAHO yKa3aHo, IpBe ,pOMaHTHYHe" Be3e U pas3odyapera Cy 0Ji BeJUKOT
3Hayaja 3a €eMOLMOHA/JIHU U COLMja/IHU KUBOT ajoJjecleHTa. [IpBa Jby6aBHa pa3zodyapema, MOry OUTH
BeoMa nospebhyjyha 3a Myasy ocoby, Te je BaXXHO OXpabpUTH UX Jla Y TUM C/Iy4ajeBUMa aKTUBHO TpaxKe
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HNOAPIIKY 6JUCKUX 0€06a, 1a pa3yMejy Jja YKOJIMKO UX je HEKO OCTaBUO WJIU MOBPEJ MO TO He 3HA4M /1A Cy
OHU Mame Bpe/iHH, Beh TO caMo rOBOPH HEIITO O JPYroj 0CO6H; Jia KOJIMKO o/ HaM je y TUM IMepUuoiuMa
TeUIKo, TO ocehawe Tyre v moBpeh)eHOCTH He Tpaje BeUHO, Jia pohe nocje U3BeCHOT BpeMeHa.

Kao mTo je mpeTxoqHO peyeHO, MpeJJIOKEeHU KYPUKYJIYM PaJJMOHMIA Ce Mpe CBera 3aHUMa 3a
NpUXBaTame TeJEeCHUX IPOMEHA U U3TPa/iiby MO3UTHUBHE C/IHKe Tesa. OcTase NCUXOCOLMjaIHe IPOMEHe
Ce caMo CIIOMHBbY, IITO He 3HA4YM Jja OHe He 3aBpeDyjy Buile npoctopa. OHe cy 0/ U3y3eTHE BaXKHOCTH,
noce6HO y MepUoSly Cpelrbe M KacHe afioJieclieHIdje, Te MOTY OMTH HMHCIHMpalMja 3a HOBe Mporpame
MOJPIIKe el TOKOM OJjpacTama.
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