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YBOOHA PEY

OBa 6poluypa je HamemeHa poauTe/bMMa LLKOJICKE AeLe U TeXM da
NpYy>Kn objallitbete MOXerbHUX 3Hakba, BELUTUHA, POAUTEIbCKUX MpPakK-
C/ 1 BPEAHOCTW KOje NpeBacxofHO yTUUy Ha TO Aa Aela fOXVBe po-
AnTerbe Kao 6/McKe OCNOHLE M HE3aMeH/bUBY KapuKy y AuieMama
npu ogabrpy noHallaka Koje MM Yy afonecLieHTCKOM nepuogy Hyae
BpLWHaLW, Meanju 1 Apyru ApyLWTBEHN KOHTEKCTW, a y BE3W ca yno-
Tpebom NcmxoakTUBHUX cyncTaHUn/MAC (neranHux unu HeneraaHmnx)
1 MOHaLlarbMMa Koja MOry npepacty y 60necTtu 3aBUCHOCTI.

Mako je cBe OHO WITO je poguTesb YUMHMO NOBE3aHO Ca NOHallabeM fe-
TeTa y heroBoj 6yanyhoj pasBojHoj ¢a3un, n3a3oBu poanTesbcke ynore
ce KOMMIMKYjy ca afosiecLeHLjoM, NCTOBPeMEHO AoHocehn cBaKkoj
HapedHOj POAUTESbCKOj FreHepauuju M HeKe HoBe npobneme: faHac
nma Buwe MAC (>500 T3B. ,HOBUX gpora“)” koje je moryhe HabGaBuTK
nakwe v jepTnHMje Hero nKkag; NocTojyu MoryRHOCT HacTaHKa TpajHUX
nocneanua No 3gpaB/be U COLMjaNHU XKMBOT YaK 1 NOCAe jeqHOor 1nm
Mathber 6poj yarnmarba Hekumx MAC; nojaBrbyjy ce HOBU 0b6MLM nonu-
TOKCMKOMaHuje (y3umarba Buwe NAC ncToBpeMeHo); NocToju Mmoryh-
HOCT pa3Boja 60necT 3aBUCHOCTY Of Urpara Urapa Ha UHTEPHETY,
ynoTtpebe ApyLITBEHUX MPeXa, urapa Ha cpehy, KouKarba, pu3nyHNX
AKTMBHOCTUN UTA, @ jOLU YBEK 3a X HUCY AOCTYMHU TPeTMaH ofBuKa-
Bahba; MPOCeyYHa Ay»KrHa 3noynotpebe MNAC npe jaB/barba Ha nevyetre
je npepyrauka (oko 10 rogmHa)...

* ,HoBe pgpore” ce yecto Kpujy y ¢opmMm ocBeXrBaYa Basgyxa, CynjemeHarta ncxpaHe,
yricTaya MOHUTOPA, COMNY 3a Kynakbe, NMprixpakriBaya brmbaka utg,.




Mokywaeajyhu aa pelue Hagolwne npobneme, NOpoanLEe HEMUHOB-
HO YCNOXHaBajy CBOje ofHoOCe, AaHac yewhe Hero paHuje (Byxu
6opaBak Ha NoCy UK He3anoC/IeHOCT, HenpuiaroheHoCT pagHor
BpeMeHa notpebama felle, NpyBpemMeHe cenapauuje YiaHoBa no-
poawuue, manu 6poj geue y nopoaunLm, CamoxpaHo POAUTESLCTBO,
XPaHUTEes/bCTBO, Pa3Bo Opaka..). [leua mopajy Aa ce npunarofe
OBVM NMOPOANYHMM CUTYaLMjaMa anun He yCreBajy CBa Aeua y Tome
jenHako. NoHeKkag 1 Hema paunoOHanHoOr objalltberba LWTa je Nopo-
Anua Morna fa y4ymHu 6orbe Kako br cnpeunna pusmnyHe cutyauuje.
lMoHeKkag Mano Nomarke OCBpTaHe Ha OKOJIHOCTU M3 MPOLIOCTH,
Beh Tpararbe 3a pellernma y cafallhbOoCTy.

OBa 6poluypa je HacTana y »kejbu a yBepU POAUTESbE fa Y 13a30-
BMMa OBUX cneundrnyHnX poanTerbCKNX ynora He Tpeba aa o6yay
1 HUcy camun. lNMpuBunervja je xnsetn y cpeamHuy Koja rnpy»a MH-
CTUTYLIMOHAJTHY N BAHUHCTUTYLIMOHANHY NOAPLUKY YKOSIMKO Ce OHa
3aTpakn, KopucTn 1 npunarohasa noTpebama. 3aTo Bac No3viBamo
Ja ce 0 cBeMy AOAaTHO MHbOPMMLLIETE Ha HALLOj UHTEPHET CTpa-
HULM:

LWTA AA PAANM, KAKO OA PABTOBAPAM?

PasroBapajte ca cBojum getetom o NMAC anu My HEMOjTe gp»KaTtu
npepaBama. Pasrosapajte y cntyaumrjama gok rnegate TB, weTaTe,
anu ra He ontepehyjte ca MHOro nHdopMaLmja ofjefHOM.

OpaBojTe 4OBOJBLHO BpeMeHa fia ClyliaTte CBoje aeTe v byguTe aH-
raXKoBaHW y peluaBarby HeroBux npobnema.

boapute cBoje peTe, 3anakajTe OHO WTO pagu fobpo, ymecTo fa
CTasSIHO MpuyaTe O OHOME LWTO pPaau norpewHo. PoanTtersn Koju
yewhe xBane cBojy feuy omoryhyjy aeuuv ga gobpo mucne o cebu.

MpeTew ke o6aBese Koje fAeTe He MOXe Aa UCnyHu Tpeba nsbera-
BaTWU, Kao WTO HMje oobpo Aa fete byne 6e3 oamepeHmnx obasesa.

HemojTe po3sonutm pga cBojom crporowhy 6yanere nogcrpek
npupoaHomM 6yHTOBHMWITBY. ByHT KOf fieLie je jepaH of pasnora
360r KOojux ce nocexe 3a gporom. byaurte cnpemHun ga nocteneHo
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JajeTe BULLEe cnobofe AeTeTy y AOHOLWeRY ognyKa. [lo3sonute My no-
HeKaj Aa HanpaBwy FrPeLLKy KOojy MOXe Aa NCnpasBu ga v MOrio Aa yuu
Ha HUMa, anu je ocehaj 3a mepy oBfe npecynaH (Hukako ga y3me MAC
Wnun yrposu cBojy nnu Tyhy 6e36eaHocT 1 3apaBrbe). He moxkeTe XuBe-
TW XVBOT CBOT fleTeTa YMecTo mera. [Npe nnn kacHnje hete mopati ga
ra nyctute unu he otuhu camo.

HapsupuTe gpyxemwe ca gpyrom geLomM. YNO3HajTe AeTeToBe npuja-
Tesbe. AKO cymibaTe fa gpyro gete mma HeraTuBaH yTuuaj Ha Balle,
npoBepuTe 0 YemMy ce pagu. AKo To gete y3uma INAC, umate npaBo da
3abpaHuTe cBOM fieTeTy fa ra Buha. O6jacHUTe pasnore TakBe oasnyke.

3agpxuTe KOHTpony Hap 6ecom. byaunTe CTaNOXeHW, He TPaXKUTe oc-
BETY 3a HEUCMNYHEHE AOrOBOPE, HEMOjTe NpeTuTh 1 BpehaTu, Beh Tpa-
XK1TE NOLWTOBaHbe NPEeTXOAHUX AOrOBOpPa.

NMomo3unTe cBOM AeTeTy Aa ce CHala3uv Yy KOHPANKTHUM cuTyaumja-
Ma 6110 Koje BpCTe: la KOHTponuLe cBoj 6ec, Aa HacTymna MUPOsbY6U-
BO, fla KaXKe ipyroMe jacHO LUTa OYeKyje Of Hera, Aa He JO3BONW fa My
ce KOHONVKTN roMunajy HepeleHu (wto he ra YMHUTU JodaTHO Ha-
I'IeTI/IM). Cee oBo he un aete nakiie yCBOjVITI/I YKOJINKO 1 B TEXNTE Oa
CMUNPEHO peLlaBaTe KOHGNVKTHe cuTyaLluje.

LUTA OA KAXEM, A LLUTA HE?
Momo3sunTe AeTeTy Aa pa3Buje camonoysaatbe.

Hemojte my rosoputu: , HAKAL Hehe 6uty HALLTA of Tebe” nnun,YBEK
hew 61TK Tako HeypefaH”. AKO YecTo LasbeTe NopyKe Aa je Balle aeTe
6e3BpefHO CaMo 3aTO LUTO HELUTO HE pajn Ha agekBaTaH HauuH, TO 6u
ce Kaf-Tag MOF/I0 OBUCTUHUTU Yy heroBoMm Buhemy cebe, a moHeKag u
APYrUX JbyAun, a TO je 6all OHO LUTO He BUCTe XKenenu.

Pasmucnurte 3a Konmko ce porahaja, ctBapu v Jbyam 3ancra mory
ynotrpe6utu npeyBennyasajyhe peuun: ,Hukaa" ,yBek’, ,HNKO", ,CBa-
KO ,CTanHo" ,6e3HafeKHO" ,Henonpas/bMBO” UTA. Te peun He MoMaKy
HM Bama, Kao poauTesby, Aa peanHo onulieTe NoHallakbe AeTeTa, a HU
JeTeTy fa ce OTBOPU 3a pa3roBop MoBepena npema Bama. Jow je be-
CKOPUCHMje Y AeNMKAaTHOM Pa3roBopy KOPUCTUTU n3pase:,36or Tebe’,

TV M€ UnHuil”...



OxpabpuTe geTte fa kaxke HE ncuxoaktmBHuM cynctaHuama (MACQ).
MocToje cuTyalumje Kaga AeTe Mopa MHCUCTUPATU Aa ra BpLlHalm
030MIbHO cxBaTe Kaga onbuje ga npoba MNAC, nnu fa 3ayBek Hanyc-
TV gpywTBo. Mpegnoxute My fa oarnymn Ty ynory Kog kyhe, 6e3
nopcMeBakba 1 OMasnioBarkaBamba. Ha oBaj HaunH cBOm feTeTy omo-
ryhaBate ga 6yge npunpemsbeHo 1 CUFYPHO Y oabujarby 1 Apyrmx
obnnKa camofecTPyKTUBHUX MOHallara (npepaHor unm Hebes-
GelHOr CceKca, BOXHe Moj AejCTBOM afikoxona utg).

XBanute gete yewhe, yak 1 3a mane ycriexe, uctnuyhu v go6po
ypaheH nocao 1 KBanuTeTHe 0CoObVHE NTINYHOCTU.

YyecTByjTe y NnpeBeHTUBHUM Hanopvima 3ajegHuLle. YTuunte Ha
KONy Aa pa3Buje Nnporpame npeBeHLUVje 1 y4YecTByjTe y buma.

MOXEJbHA ATMOC®EPA Y nopOaANLA
MpencnuTajte cBOje cTaBOBeE.

MopoavyHn BpegHOCHU CUCTEM MOXKE CNpeYnTn anu 1 nogctahn
JeTe Aa HauMHW norpeluHe Kopake. OyekrBara NopoanLe CHax-
HO NMOACTMYY MOHalWare fgeTeTa. [leTe Koje MMa CaMOKOHTPOSY 1
ocehaj ogroBopHocTn — Hehe npobaTtun MAC. Pasrosapajte ¢ Bpe-
MeHa Ha BpemMe O NMopoAMYHMM BpegHocTuma. [a nu Bawe gete
3Ha WTa BU MUCANTE O CaMOKOHTPOM, OArOBOPHOCTN, CamMOMo-
y3gamy? [a nn By nywuTe, nujete ankoxon uin KOPUCTUTE HEKY
apyry NAC? bpuHeTe nn o Tome Kako he ce To ogpa3nTn Ha gete?
KopucTtute nu moryRhHOCTM oB1KaBama?

UcnuTajTe KapakTepuncTKe BallnX NOPOAVNYHNX OAHOCA.

Oa nn xuswute 3gpaBo? [a nn cnywate jeaHn gpyre? Oa nu cte
TonepaHTHU? [a nu genute oaroBopHocTn? [la i cTe CrnocobHu
Ja Ha BpeMe youuTte npobnem? [a nu cte CApeMHU fa npyxuTe
nogpwky? [a nn cBakor gaHa MpPOBOAUTE N3BECHO BpeMe 3ajedHO
(obpok, pasroBop, Urpa, 3abasa, obaBese, oaMop, peKkpeaunja)?




MoacTnunTe OoAroBOpPHO NMOoHallamwe.

JopemyjTe obaBe3e npema y3pacTy geteta. [leTe Mopa 6UTK yHanpen
yrno3HaTo ca nocneaunLuama Kplueha npasusia noHallama.

MopcTnunTe 3apaBe anTepHaTvBe ynotpe6u MAC.

YKibyunTe feTe y ogpeheHe akTVBHOCTY, MOMO3UTE My fa ce NpenosHa
1 NpoHahe y oHoMe LWTO BoNW. YunTe feTe BeWTUHaMa Aa ce ogyrnpe Aa
npeay3me MoHallakbe Koje He »env 360r coumjanHor NPUTUCKa BpLUHba-
Ka, Apyrux sbyau, gorahaja, peknama n c. YuniTe ra fa ueHu CBOjy WH-
AVBUAYANHOCT, KOja NMOApa3yMeBa M HeyCTpy4yaBarbe off MPOTVB/bEHA
NPUTMCLMMAa 4a NPo6a HELUTO LUTO HE XKenu.

MpoBepwuTe WTa je 3a Ballue AeTe KpuUTepujymMm 4o6por npujaTesbCcTBa.

Mpujatersn ce cTnyy anu 1 rybe. MNpujatesbck OJHOC HKje 6e3ycnoBaH
N npy>karbe npujate/bCTBa HUKAaKO He nofpasymesa fa MpuUcTajemo Ha
LNprjaTesbCko” HaroBapate Ha pu3MKe MO 34paB/be W XMBOT, Ma Yak
HW fa TonepulleMO HernpecTaHO HaroBapatbe... [pnjatesby ce nomaky
y TELWWKNUM BPEMEHNMa, anu Aeua 1 Miagun Bpso YecTo HemMajy AOBO/bHO
3Harba, 3peNiocTN N JPYrMx KanauuTteTa Aa NOMaxKky npujatesbrMa Koju
nmajy npobneme ca MAC n gp. 6onectrima 3aBUCHOCTMU.

Momo3suTte petety fa n3berHe pusnyHe cutyauumje: Ha npvMmep, He
MOXe [a OcCTaje ayXe BpemMe KoA Apyra 6e3 Haf3opa HeroBux poau-
Tesba; He MOXe [a UAe Ha CyMhMBa MeCTa, ia OCTaje A0 KacHO HONhy nnm
[PaHO YjyTpO pagHVM AaHUMa WY ako je mnabe of 16-18 roanHa, HUTK aa
nprma y CTaH Hermo3HaTe BpLUHake Uiy OCTaBsba 6€3 HaA30pa No3HaHU-
Ke 1 npuvjaTtesbe y CBOM CTaHy...

YcarnacuTe ce ca cBojum (6payHUM) NapTHEPOM, OAHOCHO GUBLLIMM/-
OM CYMPY>XHUKOM/-LLIOM aKo CTe pa3BefeHu. PazBog 6paka He cme 6uTtu
n,pa3Bog” poaguTesba. Y Hajoosbem NHTepeCy AeTeTa je fa POANUTEb KOju
HWje NMPUCYTaH KOHCTAHTHO, MoApP»KaBa Harnope y 60p6u NpoTus ynoT-
pebe MAC oHor poguTerba ca KojuM AeTe X1BWU Hajsehin geo BpemeHa.
Y3ajamHa HeycarnalweHoCT CTaBOBa Y POAUTE/bCTBY U PA3INYUTA Bac-
MUTHY LW/bEBU 1 CTUIIOBY MOTY BUTW ,OKMAAuM"” 38 PU3MYHO MOHallare



Zeue (oCcuM WTO Cy, MOXKAa, 61N cacTaBHU feo 6payHor pasmMumou-
naxerba). 3aTo nomoh NopoAnYHUX TepaneyTa 1 ApYrux CTpyUrbaka
MO>Ke 6UTU NpecyaHa y NpeBeHUnju 1 TpeTMaHy OBUX Npobema.

OnwTe NpenopykKe 3a poauTesbCcKe cTpaTermje KopucHe y npeBeH-
umju snoynorpebe MNAC 1 pusnYHOr NOHalLakba

- PasroBop poautema/crapartera ca geuom (‘1 Ha 1" - poguters
Ca CBakuMm feTeToM 1 "2 Ha 1" - 0ba poauTerba ca CBakUM LETETOM) Y
wTo je Buwwe moryhe HedbopmanHUm Npunmnkama (y WeTHn, TOKOM pe-
Kpeauuje, y3 Gunm nnm oMurbeHy cepujy, Npu ognacky uim noBpaTtky
13 MoceTe NpujaTesbliMa, TOKOM BOXKHE Yy ayTOMOOMY 1 CryLiakba My-
31Ke...);

+ MpyMeHNTN BeWITUHY aKTUBHOT ciyllarba (MoHaB/bake 1 npe-
npuyaBame peyeHor, pednexkToBarbe onaxkeHnx ocehara 1 BUXoBO
MMEHOBabE, pa3sjalltbaBarbe N CyMUpParbe pedeHor, y3 gonywTajyhy
TULLNHY);

- MpoBobheme 3ajegHNUKOr BpemeHa ca geuom y obaBesama ”
pa3oHOAN, ApYXKeryY N CappKajliMa APYLUTBEHOT KUBOTA — Pa3NNYm-
T YIAHOBW NOPOANLIE Y3ajaMHO U CBU 3ajeiHO, Y3 NMOCTOjake “Bpeme-
Ha 3a cebe”;

- OcnywKunsamwe geTera: fete rnpuya o0 UCKyCTBy CBoOra/-je gpy-
ra/-pvue unm ce pacnutyje npudajyhm o npobnemy gpyrux a, y cTa-
pu, Tpaxun MHPopMaLMjy 3a cebe, ca >KerbOM Aia BacC He Y3HEMVPY UK
He NoJCTakHe Balle NPpUANKOBahe, AyroTpajH/ pPa3roBop 1 CJi;

- Mocmarparbe geTeToBOr nUsrnega: xurvjeHa Tena v rapaepobe,
n3rnen ouvijy/3eHunua, ypegHoCT pajHOr NpocTopa, TallHe, Kibura u
cBe3akKa... BUTHO je youaBatbe NPOMEHa;

- Mocmartparbe AeTeTOBOr NMoHallakba 1 youaBakbe N3MeHe py-
TUHa y: ICXPaHW, HauMHy cnipoBohera xurnjeHe, obnayetby, yneriua-
Bakby, OAMOPY, AHEBHO-HONHOM PUTMY, LUKONICKOM NOCTUrHYNY, BaHLL-
KOJICKMM aKTVMBHOCTMMA, HAaUYMHY 1 OyMHW Kopuwhera padyHapa v
TenedpoHa, MecTy 1 BpeMeHy 13fa3aka, ApyLTBY 3a U3nacke 1 noceTe,
TpoLUeky HOBLIA; MOjaBa HOBE MHTUMHE UK NpujaTesbCke Bese...

+ lMo3HaBarbe KpMBUYHMNX fAena N KasHMW y Besu ca nocepo-
BarbeMm, MPON3BOAHOM 1 CTaB/batbeM Y npomeT HeneranHux MNMAC.




- MosHaBawe npujaterpa pgerera (TenePpoHCKN 6POjeBM HajONMMKNX
LETETOBYIX NpujaTerba, No3rBarbe Y Kyhy, pasmeHa TenedoHa ca gpyrum
poauTesbMa, YyMpeXKaBatbe Ha MHTEPHETY UK TeniepoHOM, Pa3roBopm
y npujaTesbckoj atmochepu, y3 obpokK, 6e3 HenpurjaTHUX NPONUTUBaHA
(Koja je mepa? 3ammcnuTe cebe y H1XOBOj 4OOW);

- Bolhemwe pauyHa o ersucteHymnjanHum norpe6ama n nogyyasarbe
BeliTHamMa NocTeneHor npeysnmara OAroBOPHOCTU 3a BbUX: Mpu-
npema 1 cepBupatbe 06poKa, yyelhe y nnaHuparby 1 Habasuy, yyewhe
y Cnpematby CTaHa, Momarake Mmnahem 6paty nnm cecTpu...

« Poputerbun 3ajegHUYKN NNaHMPajy NOCTyMNKe 1 Kafa Cy pacTaB/beHU
UV NPUBPEMEHO Pa3aBoOjeHu;

« CoOnCTBEHMM NPUMEPOM YKa3MBaTU Ha 3HaYaj:

 [paBunHor putma paga, OAMOpPa, PeKpeauuje, HauMHa Mpo-
Bohera cNnobogHOr BPEMEHA, CHa, HAYMHa NCXPaHE...

+ Buicokor BpegHoBara 34 paB/ba Y IMYHUM XUBOTHUM NpropuTe-
TUMa KpPO3 3apaB CTUI XKMBOTa, nocehmnBare nekapa pagv NpeBeH-
TUBHMX Nperfiefa N CKPUHWUHIA, @ y Cilyyajy XpoHUYHe 6onectu - pe-
JOBHOT y31Maa NpornuncaHe Tepanuje 1 opflacka Ha KOHTpore.

Hapg3op KpeTtama:

» Pacnopep yacoBa 1 BaHLKONCKUX aKTMBHOCTM popuTesb Tpeba ada
nUMma yBeK Kop cebe (Ha nanupy 1 TenedoHy) 1 Ha BUgSbMBOM MecTy y Kyhu;

+ YBecTu y pyTuHy fia gete npv ognacky n3 kyhe (ako To Huje no pac-
ropeay LUKOJICKMX 1 BaHLLKOJNICKMX aKTVBHOCTW) caoniuTaBa rge uige, Ao

Kafa, ca kum, ga nu he mewarTn mMecTo U ApywWwITBO 1 Kako ce Bpaha;
aKo ofnasu 13 CTaHa Kafa HUKO Of oapacnunx Huje y Kyhu — wasbe nopy-
Ky TenepoHoOM 1nu je ocTaBsba HamnmMcaHy Ha nanupy;

« AKO fieTe KOPUCTM HEKO MPEBO3HO CPEACTBO KOjIM CaMOCTaJIHO Y-
paBsba (buLuKn, MOTOpP, ayTO UTA) - TO poAuTesb Tpeba fAa 3Ha, Kao U Kora
npeeosu, Unun aa nv he HeKo ApYrv NPEBO3NTUN HUXOBO LETE;

+ MpoBepaBaTtu ga nu je gete ca cO60M NOHENO HanyHEeH MOOUITH Te-
nedoH (ca nywayem), cBa NOTpedHa IMYHA JOKYMEHTA 1 KOMIMKO MMa HOB-

ua.



OpraHusauuja n Hag3op nposolerwa cnobogHor BpemeHa:
MNoacTuuaTy akTBHO NpoBohere cno6ogHOr BpeMeHa Kpos:
+  peKkpeauujy 1 cnopr,
+ yyewhe y WUIKONCKMM CeKLUMjama,
+ yyeme CTPaHUX je3nKa,

+ UNAHCTBO Y OMAAVHCKUM YAPYKEHVIMA, KYNTYPHO-YMETHUUYKAM
opywTsuMa (KYL), MokpeTy fopaHa, N3srbauuma, LipBeHom KpcTy...

+ UYNaHCTBO Y yApy»kerlMma rpahaHa Koja cy y AreHumju 3a npus-
pepHe peructpe (AMP) pernctposaHa fa mMory fa page ca mnahvma
of 18 rognHa,

+ BOJIOHTUMpPae Npu KkoHdecrjama,

« nomoh 6akama, ileKama, KoMLIMjama, APYroBMMma..

Onpes je norpe6aH 36or moryhHocTu:

« 310ynoTpebe npenapaTa 1 IeKOBa 3a jayatbe MycKynaType (cTe-
povian);

« 310ynoTpebe npenapaTa ca BUTaMMHVIMA Y MUHEPATMA;

« TeTOBMpaHa 1 NUPCUHra (P13KK 3a npeHolwere Bupyca XMB-a,
xenatutuca b u L);

. [a cekTe byfly pernctpoBaHe Kao yapyxerba rpahaHa;

+ nojaBe nopemehaja ncxpaHe: aHopekcuja (M3rnagrriBame ynp-
KOC No3HaBakba 34paBCTBEHUX pU3nKa), bynmuja (Npejegare u 13a-
3uBatbe noBpaharba HAKOH 0OPOKa paan ofpKaBatba TeNnecHe mMace),
opTopeKcnja (NPeoKynMpaHOCT MPUHLMNMMaA MPaBUIHE UCXPaHe
[0 HVBOa MeHTasnHor nopemehaja); 6uropekcuja (MpeokynupaHocT
NPVHUMNMMa UcxpaHe Koju fgosoge fo nosehara muwinhHe mace)...

+ [a 6aB/bere BMICOKOPU3NYHMM CMOPTOBMMA U NMpeTepaHoM ¢u-
3UYKOM aKTUBHOLWNY NMOKaKe KapaKTepncTnke 601ecTi 3aBUCHOCTH.




PopuTerbcke akTUBHOCTU Y Be€31 Ca OpraHn3aLjom v HAA30pPOM NMpo-
Bohewa cnobogHOr BpemeHa:

« Hap3upatn 6poj yacoBa Koje geTe NMPOBOAW 3a payyHapOM Yy CBPXY
3ab6aBe (CBeTCKa 3[paBCTBEHa OpraHu3aLlmja cmatpa Aa je Buwe of 1 yac
AHeBHO Moryhe WwTeTHO) 1 TB-om (CIMYHO BpemMe Kao 3a payyHap), Kao U
cagpaje;

« BuTn ympexxeH y pyLITBeHe MpeXe ca CBOjUM AeTETOM;

+ Yno3Hatu cebe n gete ca mepama 6e36egHOCTU Ha NHTEPHETY:

- CBpemeHa Ha Bpeme NpoBepaBaTy fa v AeTe oAasy Ha 3aKasaHe ya-
COBe, CyCpeTe, CacTaHKe y Be3V Ca OpraHn3oBaHvm nposoherbem cnobog-
HOT BpemeHa;

« HeroBaTn fobpe ofHOCE ca WKOMOM, KOMLUVjama, NpujaTesbrMa 1 LWi-
pe-nopoanyHe ofHOCE, TPaXMTM NMOMON OKO Haf3opa Y AaHvMa Kpur3e 1
y4yecTBOBaTU y momohu gpyrima;

 [MNocehmBatn KynTypHe cagpraje 3ajedHo ca Aeuom (6rockom, No3o-
puvwiTe, My3eju, ranepuje, jaBHe KynTypHe MaHudbecTauumje) n NoacTiLaTh
nX Kao 065K npoBohera criobofHOr BpeMeHa CaMor [eTeTa ca BpLHba-
LMa;

« bBupatn TB cagpraje;

+ MopcTruaTti YNaHCTBO Yy 61UbAMOTELN (M TUYHUM MPUMEPOM), YiTaHe
KHbMra 1 Haa3npaTu cagprkaj mmTepaType;

+ Mocehusatu TpnbMHe 1 jaBHe forahaje Koju nmajy egyKaTuBHU Kapak-
Tep;

+ OpraHu3oBaT MOPOAMYHA NMYTOBaka NN U3NETE N KOPUCTUTU UX Y
CBPXY KOHConMaumje NopoanyYHNX Be3a;

« OpraH130BaTV 3ajefHNYKE NOPOAMYHE CacTaHKe ca ogpeheHnM Tema-
Ma;

« YTBpAUTU HMBO Llenapua (KONMUYMHY HOBL@) U AMHAMUKY [aBahba
(OHeBHO/HeOe/bHO/MECEYHO), HAUVH Haf30pa U WTeaHE;

« Kopuctutu cnyxbe 1 caBeToBanuwTa 3a nomoh: NCUXosor, Negaror,
n3abpaHu nekap v cneynjanictu, coumjanHm pagHuum, HBO, upkaa...



3HAMA O NMCUXOAKTUBHUM CYINCTAHUAMA 3A POOUTEJBE

+ He nokasyje ce ebnkacHUM fa poauTterby yrnosHajy miage ca
BpCTama 1 gejcTB1Ma Apora Ao CBUX AeTarba;

- Hema nokasa fja eTa/bHO No3HaBatbe PasnuunTuX BpCTa Apo-
ra og cTpaHe mnaguvix ogduja of rxoBe 3510ynoTpebe (Heke Moxe
1 noactahn);

« KopwucHo je na ce poantersvi ofaszoBy Ha NocebHe poauTerbCke
CacCTaHKe Koju Cy HaMeH-eHU OBOj CBPCU, Kako bn ce yrnosHanu ca
cBum HeneranHum MNAC Koje nocToje y Halwoj CpeariHU N MeXaHW3-
Mnma 6opbe NPOTUB HUX;

« [obpo je pa poguTterby 3Hajy Aa N je wuxoBa nopoAanyHa
KOHCTenauuvja (camoxpaHu, pas3BefeHn WX pasfBOjeHu poaw-
Tes/bW, MAaPTHEPCKO Hacube...), He3Hame, Npegpacyae, MMYHN CTa-
BOBU 1 ncKycTBa ca MAC (ykrbyuyjyhin n nyweme 1 ankoxonmsam),
Kao 1 pa3BoOjHe 1 34paBCTBEHE KapaKTepucTnKe aeLe, Te coyujan-
Ha 1 WKOJICKa CpefuHa Y Kojoj Aeua 6opase, yTuruaj bpahe n cecta-
pa — dakTop pr3nKa;

+ Pogunterbu Tpeba fa 3Hajy Kako MpaBUIHO Ja KOPUCTe yCiy-
re ncuxorsora n nekapa v ga IM4YHUM MPYMEePOM OCTBape NO3nNTK-
BaH yTuuaj;

- [NocenoBatbe HemneranHVx Apora je KpUBMYHO Aesio a 3@ MHO-
re nocrioee je NnoTpebHa noTepAaa Aa ocoba Huje KpnBNYHO ocyhu-
BaHa;

+ YKONMKO ce poguTterby opslyye Aa TecTupajy ypuviH geTeTa
Ha npucycTBo Heke MAC, 1o6po je ga ce npe Tora nNnocaBeTyjy ca
CTPYYHbaKoOM Kako fa MocTyne y cayyajy + unm — pesyntata TecTa;
YKOJIVIKO He »KeJle KOHCYNTauujy, LoOpo je Aa 3ajeqHNUYKM aHanmsu-
pajy paumoHasnHe ctpateruvje koje he npeagysetn y oba ciydaja n
He NoCTynajy NCXUTPEHO, HACUIIHO 1 pasjefntbeHor cTasa.

Oa nn camo NMAC mory nsasBaTtu 6onectv saBucHocTuU?

Mpema HajHOBUjM Npenopykama CBeTcKe 3[paBCTBEHE OpPraHu-
3auuje, y 6onectu 3aBucHocTu he ce yBpctutu 1, nopemehaj ycneg




urpama nrapa“ un ,nopemehaj koukara” (Koju mory 6mutn npegomm-
HAHTHO Ha MHTEPHETY, Y PEANTHOCTU NN HecneunduyHum).

LUTA CY MCUXOAKTUBHE CYINCTAHLIE (MAC)?
JeTtasbHuje Ha:
Mo ceom pejcrBy, MAC mory 6uTn:

o I1cv|xoc1'mmyna|-|cm: KO¢€VIH N HUKOTUH, alin N HeKe o Hajonac—
HUjUX Apora Kao WTo cy amdpeTamuH, MeTambeTaMnH, KOKauH 1 eKcTa-
31 1 Heke ,HoBe gpore/HO";

- Jlenpecopu: afikoxoJsl, JIEKOBU 3a CMUPEHE U CraBakbe (6eH30-
AnjaszennHun), onujati (xepounH, onnjym, mopodunjym, kogenH, GHB) n on-
nonan (MeTagoH, TPOAOH, BaJIOPOH); KaHabuc (MaprxyaHa, Xalumil) r
CUHTETUYKN KaHabuHonawn (,ckaHk”) u HJ;

- XanyuumHoreHm: ,En-ec-gn“(LSD), deHuuknmnauH (PCP) n marnune
neyypKe; MapuxyaHa 1 eKkctasu (Mmajy KomorHoBaHo gejcteo) u H;

« JenupujaHtn: ncnap/buen (nenak, 6oje, paspebuBauum, nako-
BY, 6€H3MH, aueToH, 6pOoH3a), racoBy (NakoBU 3a KOCy, Ae3040paHCH,
cnpejesu), MEAULMHCKN aHecTeTULu (eTap, XanoTaH, xsopodopm) un
HUTPUTK (QMUN-HUTPUT /,nonepc”/, ByTun-HnTpuT) 1 HA;

- Komb6uHoBaHor gejcrBa: KaHabuc (MapuxyaHa, xalumi) N CUHTe-
TUYKM KaHabnHouan/“ckaHK” (KOMOMHOBAHO XanyLMHOreHo U cepa-
TMBHO OE€jCTBO) N eKCTa3n (XanyLUHOreHo U CTUMYIaTUBHO [ejCTBO);
NonnToKkCMKoMaHuja (Mewame MAC; Hajuewhe ca ankoXonoM U Ma-
prxyaHoM) 1 Heke ,HoBe apore/HO"

Mo HauunHy Ha Koje ce HabaBsbajy, MAC mory 6uTn:

+ JleranHe MAC: Hajuewhe anKoXoNHW W OYBAHCKU MPOW3BOAY;
Kada;

+ HeneranHe lNAC: cee octane lNAC, ann n gysaH n ankoxon sa
mnahe op 18 rognHa, Kao N NeKOBU ,Ha peuenT” Koju ce caMoNHN-
uMjaTMBHO y3uMajy (3a ymupere, cnaBarbe, ctTepovgun...).

12



CYMBATE OA BAWW AQONECUEHT KOPUCTU APOTE?

HwnjepaH poputers He Xenun fla ce Hahe y cuTyaunju y Kojoj casHaje
[a je reroBo geTe Npobano Heky of Apora. Mlako je cutyaumja vec-
To 60NHa 3a poanTesbe, BaXHO je fa ce Ha Bpeme CyounMO ca npo-
6nemMoM Koju MMa Hall afonecueHT 1 oamax pearyjemo. Pasnosu
3a Kopuwhere gpora Kof agonecueHaTa Cy YeCTo KOMMIEKCHU r
BULLECTPYKMU.

3a noTpebe oBe 6Gpolype 13aBOjUHeMO Camo HEKOMMKO passiora
y3 npepnore Ha KOjVI Ha4YuUH poaunTesb MOry fla oaroBope Uin Ha
WTa fja ce OCBPHY Y 3aBUCHOCTU Of CUTyauuje.

»XTeo/na cam pa npo6am. CBu oko meHe cy npob6anu.”

lMocToje agonecueHTn Koju Cy MOAJIOKHUjN NPUTUCKY BPLUHAKA,
KOj/Ma je TelKo Aa ce n3bope 3a cebe, a N3PasnTo VM je BaXKHO Aa
ce yknone y rpyny Bplwaka. O6UUYHO ce pagu O geuu Koja nmajy
HVXW CTerneH Bepe y cebe 1 cBoje CNOCOOHOCTM.

Fbrima je noTpebHa gopaTHa NoApLUKa, OCHaXMBake Aa ce 3ay3my
3a cebe. Y 0BOj cUTYyaLnju BaXKHO je ga:

- CKaXKeTe 3a6pI/IHyTOCT Yy B€31 Ca NOoHalWamkbeM afgonecuyeHTa m
jaCHO MYy KaXeTe Aa Ce He dJ1aKeTe Ca TVIM NMOoHalWlakbheM;

- cnuTaTe Aa v afonecueHT MMa peanHy nepuenuunjy pusvka;

- ce nHbopMMLLETE Y BE3N Ca PeasTHUM PUSULMMa U ,MoKaxeTe”
yTeMesbeHMje 3Hatbe o[ HEera;

- YKaXKeTe afonecLeHTy Aa ce HbUXOBa INYHa BPefHOCT He fedu-
HMLEe Ha OCHOBY TOra LITa HEKO MUCAK O HKMa. BaxkHo je ga um
Nnopy4rMo Aa Cy BpeAHW TakBM KaKBW jecy 1 fia je noHeKkag pehu
jacHo ,HE” Ha Heuuje nHCCTUpParbe Aa ce NoHalwamMo Ha ogpebeH
HauMH 3aNpaBo N3pas NoluToBakba camora cebe.

Kopuwhere gpore moxe ga byae v feo ekcrnepumeHTUcara Tu-
MUYHOT 3a agonecueHuujy. BaxxHo je ga jacHO nckakete CBOj CTaB
Ja ce He cna)keTe ca TaKBMM MOHalwareM. [NoHeKan popuTerbu
Kaxy: ,Y XUBOTY je BaxHO cBe npobaTtn”. OBakaB CTaB MOXe A3
Oy[e noAcTMUajaH 3a agonecueHTa fia ce yrnycTu Y HeKa noHallama
KOja Cy pM3unYHa, NMa 1 eKcrneprmMmeHTnCame ca Aporama.




»IManTn cn npobao/na gpory”

YKOMNKO je TauHO Aa CTe y MIafoCTX KOH3yMUpanu gpore, Ta cutya-
LMja je Nnpuvika 3a UCKPEH 1 OTBOPEH Pa3roBop.

O6jacHnTe CBOM ajONECLIEHTY NCKPEHO LUTA jé OHO LITO je YyTULAo Ha
Bac na 3anouHeTe ca kopuwherwem Heke MNMAC, Kako cafa rnegate Ha
TO, U Mpe CBera, WTa je OHO WTO je yTuuano Ha Bac ga npecrtaHete ca
KOH3ymuparem. Moxga hete Ha oBaj HauVH MOKa3aTu 1 CBOjy clabocT
1 ParbMBOCT, anu YNpaBo je TakaB MCKPEH NPUCTYN Npunnka 3a Behu
cTeneH noBe3aHocTu nmehy Bac n Bawer geteta. Taga he oHo 6UTK 1
npujeMuvBuje da vyje Balle AaHallhbe MULLbeE O Kopuwhemy apo-
ra  heroBux WTETHUX MNocneguLa.

~Hehy aa npnyamo o rome”

Beoma je Tewko n dpyctpupajyhe 3a poguterbe Kaga npep cobom
MMajy fieTe Koje ce 3aTBapa y cebe, a yBuhajy ga Hekn npobnem no-
cTojn. OHO WITO MOXe Aa MOMOrHE je Aa NPOMEHUTE NPUCTYM Y OQHOCY
Ha yob6uyuajeHy 1 3a feTe oyeKkmBaHy Bawy peakuujy. To 61 3Haumno
Hda nsahete n3 yobuuajeHe weme dyHKLMOHMCaa. Ha npumep, yko-
YKo 6 Balle feTe oueKkmBano ga y TakBoj cUTyalumju ,mocerHeTe” 3a
6ecom n npeThaMa, U3HEHaAWTE ra U NCKaXKNTe Aa ce OpuHeTe 3a tera
1 NO30BMTE Fa fjla OTBOPEHEO pa3roBapaTe O TOMe Kako Ce afonecueHT
oceha. /I3HeHaguTe gete gpyraymjyum nNpuctynom. YKonuko je Bawe
JeTe 1 gasbe 3aTBOPEHO NOHyAMUTe My OMnuujy Aa pa3roBapa ca HEKOM
APYrom ofpacsiom ocobom of MoBepeHa UK Aa 3aTpaKku CTPYYHY Mo-
Moh a Moka 1 CTPYUHY MOAPLLKY.

Y cBaKoj o HaBefeHMX CUTyaluja OCHOBHA Hayesla KOMyHuKauumje cy
cnywarbe, pasymeBame, ynyhvBarme Ha MoMoh 1 NocTaB/bakbe jacHUX
rpaHuvLa 1 orpaHnyersa.

Ako Bale gete nma npobnem ca 6uno kojom MNMAC nnm noHallamem
Koje MMa KapaKTepucTrke 6051ecT 3aBUCHOCTU - jaBUTE Ce HEeroBoMm
n3abpaHom nekapy. BaxkHo je ga pearyjeTe Ha Bpeme!
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