YNYTCTBO 3A YINOTPEBY EAYKATUBHOI' KANNIEHOAPA 3A AELY Y3PACTA 6-10 TOANHA:
“BELWUTUHE U 3HAHE 3A BOJbE 3[PABJLE Y 2019. rOANHA”

AyTop: NHCTUTyT 3a jaBHO 3gpasibe BojeoguHe, LleHTap 3a npomoLumjy 3apaBiba;
HacnoB egykaTuBHOr kaneHaapa: ,BewtvHe u 3Hamwe 3a 6orbe 3gpasribe y 2019. roguHn;
Tema: 3Hauvaj BewTNHaA KOMyHUKaumje 3a 6orbe 3apaBrbe u couujanHa Jobpobut 3gpaBux KMBOTHUX
HaBWKa;
LUursHa rpyna: geua yspacrta 6-10 roguHa;
HacnoBu 6 TemaTCKuX LenuHa:

- LTa kaxem Kkaga xBanum, a LWTa kaga My HeWwTo cmeTa?

- ®uanyka aKTUBHOCT;

- [OpBO camonoLwToBaH:a;

- BaxHo je oa ogpxaBam XurnjeHy — nuyHa un onwiTa XurujeHa;

- BaxHo je xpaHUTK ce NpaBUIHO;

- YmMmeMm ga kaxewm ,He“.

YBOAHO oGjalutberse:

EnykatmeBHn kaneHgap ,BewTuHe n 3Hawe 3a 6orbe 3gpaerbe y 2019. roguHn® Texu pa
UCTakHe 3Hauaj:

- pasBujatba YeTupu BuUTHe rpyne couumjanHux BeLTUHA KoA AeLle y3pacta 6-10 rogMHa n HuxoB
yTuuaj Ha PU3NYKO U MEHTaNHO 3apaBrbe (BelwTMHa AaBakba noxsana WU npumarba KpuTUKe;
BeWTNHa 3au3umara 3a cebe u gpyre; BewTuHa rpaherwa camonoy3gawa Habpajarem
Bp/IMHA M BeLTUHA oaynupara BpLUHA4YKOM NPUTUCKY Aa ce npey3Me pU3nyHO MoHallawe —
.Kako pehu He*), ann n

- yTuuaja Tpu Bogehe rpyne getepMuvHaHTM puanykor 3gpaerba (NpaBuUHE UcxpaHe, usnyke
aKTUBHOCTU M NUYHE W ONWTE XWUrnjeHe) Ha wusrpagky OUTHMX ofpegHuua couwmjanHor,
KOrHMTUBHOT U eMOLMOHanHor 6rnarocTtama.
pahere 3gpaBujux XUBOTHUX HaBMKa KOO Jeue Ce Ha Taj HauuMH CTaBrba Y LUMPU KOHTEKCT

npomMmouMje 3gpasrba, OAHOCHO, MOBe3yje ce ca npegucnoHupajyhum n nogpxasajyhum cakropuma
couujarHe N X1BOTHE CpeauHe.

HauuH Ha koju je npegnoXeHo Aa ce oBa Tema npefctaBrba Aeuu je NpuMeHa KpeaTUBHUX
pagnoHuua y 30paBCTBEHOM BacnuTawy. TeopeTcku npurnor umHe Power Point npeseHTaunje Ha
Teme: npomMouvja 3gpasrba, 30paBCTBEHO Bacnutawe (aedvHuumje, unbesn, MeTode U CpeacTea),
WHTEepaKTMBHE MeTode 34paBCTBEHOr BacnuTawa W KpeaTUBHe paguoHuue Y 34paBCTBEHOM
BacnuTamwy (TEXHUKE, NNaHupare, eBanyauuja).

Mpenopyke 3a Ha4YWH paaa:

1. cTpaHuua (jaHyap-thebpyap): ,,LLiTa kaxxem Kaga xBanum a wWTa Kaga MM HewTo cmeta?”

MoxeTe ca geuom noyeTn pas3roBOp Ha TeMy LUTa 3a WX 3Hauu nocnosuua: ,Jlena pey u
rsosgeHa Bpata otBapa“. [1oToM ux, y 3aBUCHOCTW Of y3pacTta, yBeguTe y TePMUHE ,KOMMMAUMEHT
(noxBana)‘ n ,kpuTuka“, Ha npumep nocTaBibakbeM nuTamwa: ,Kako ce 3oBe TO kaga Kog Lpyrux
npumehyjemo neno n gobpo 1 1o nm kaxxemo?“...LLta ce gewasa Hama Kaga Hekora NOXBanUMO (HMp.
YMHW Hac 3a40BOSbHMMA), a Kako TO Aenyje Ha oHora koMme noxsany ynyhyjemo (Hnp. rogn my)? Oa nu
nocToju pasnuka nameny noxeana?... Opge MoXxeTte npounMTati NpMMepe u3 KkaneHgapa v gogatu jowl
HeKke a NoTOM aHanu3upaTtu Ha Koje KapakKTepucTuke ce noxsare opHoce. HewTo ce ogHocu Ha
BELUTUHE, n3rnen, noHawawe (Tor TpeHyTKka, TOKOM AyXe BpeMeHa, nnemMeHuta gena...), 3Hawe,
BpIvHE...

Opvrpajte nrpy no ynyTcTBy ca kanengapa: ,[llocmatpaj aeuy n ogpacne oko cebe. Pasmucnu
WwTa TM ce gonaga koA kux. To MoXe BUTU HUMXOB U3rneq, kuxosa ocobvHa, BELUTUHA, NOHALLaHE,
6uno wTta wrto younw! N3abepu Hajmarwe 3 Apyra nnu gpyrapuue 1 peuy UM wta cum 4obpo Koa Hux
npumeTno/-na. MNMoxsanu nx!*



3aBpwnTe OBY UENVHY 3ajedHUYKUM peumnToBakeMm ctuxa: ,Peun xBane He xanum ga Tu
ocMex uamamum. A Ka MeHe xBarie ja To NpuxBaTuM (Mako ce NoHekas noctuanm)!

O6jacHnTn ga ce Ha peudn noxeane 3axBarbyjemMo, He ogdbujamo ux n pasMMciIMMo ga fim n Mu
MOXXEMO Y3BPaTUTN HEKOM fiernom peymn (He mopa ogmax).

Y apyrom geny paguvonuue (unu y nocebHoj pagnoHmum) obpaantn temy ynyhvearwba KpuTUKeE.
MoxeTe noctaButn nutamwa: ,[Ja nu Tpeba ga kaxem ako MU HewTo cmeTa?” mnm ,Moxe nn Ham
CMeTaTu HewWTo WTOo Aeua U Jbyan YnHe Hama?“...“Moxe nvM Ham cmeTaTy OHO LTO Apyra geua wu
IbyAW YMHE Opyroj geum n reyanma?‘

OBpe ce MOXe NnojacHUTU Oa ce UcCnoSbaBake MULIbEeHa Kada HaM HewTo cMmeTa, bMpaHum
pednma 1 TOHOM, HasuBa ,3ay3umane 3a cebe n gpyre”. Kaga npymetumo ga cMo m caMmm yYnHUNn
HELUTO LITO MOXEe CMeTaTu Opyruma, npyv Yemy TO HUCMO >KEerenu anu cMO Mnak fnowe nocTynunu —
Tpeba ga npu3Hamo rpeLlky 1 ussmMHemo ce. [leua mMory Harnac ga peuuTtyjy CTUXOBe M MokKyLuajy aa
objacHe HKMXOBO 3Hadewe: ,3ay3nmam ce 3a cebe! N3abepem pgobpe peun, He oa gpyror neye, seh
MeHe aa nedve“ u ,He pyram ce gpyrmma jep cxBatam ga 6onu, Tako CBakO MUCHM KO umano cebe
Bonun®.

Jbyon ce mory 3ay3aumaTtm U 3a Heke BpegHocTn (BpegHoha, nowToBake, JbybasHOCT,
NCKPEHOCT, paBHOMPAaBHOCT...) U AOroBOpeHa npasuna noHawawa (MehycobHo cnywane, ypeaHocT
npocTopa, npuapxasake CBMMA 3HaHUX nNpasuna...).

Ha kpajy ce moxe ogurpatu Bexba no cnegehem ynyTcTBy: CBako AeTe ce NpuceTu cutyaumje
n porahaja y kojem ce ocehano nowe n noBpeheHo, 0QHOCHO Kaja je Heko foLle NOoCTynuo npema
bUMa unn gypruma. PasroBapajTe 0 TOMe Kako MOXeMO Ada pearyjemo na ga 3awtutnmo cebe u
apyre, a oHga To 1 oarnymuTe.

KopucHo je npaBuno ga je 6orbe noxeany Hekome gaBaTv nped ApyrMma a KpuTuKy npBO
NNYHO, “y yeTupm oka®“.

2. ctpaHuua (mapT-anpun): ,,®u3nyka aKkTUBHOCT: y 3ApaBOM Teny — 3apaB Ayx*“
Ha oBoj cTpaHuuu je NCTakHYT SONPUHOC (hU3NYKe aKTUBHOCTY criegehnum acnektuma:

- [oborblare naxhe 1 KoHUeHTpauuje (Kpo3 unyctpaumjy Aeyvaka u gesojunue koju ce spahajy
ca pekpeauuje Ha CBeXeM Ba3gyxy, ca JIoNnTOM U Ha poneprmMa, CpeMHu Aa y4ye); ca geuom ce
OBEe MOXe 3arnoyeTu npuvya Ha Temy Koje CBe urpe MOory [a ce uUrpajy Ha CBEeXeM Basayxy,
6uno y opyw By Unu camu, ca npenpuyaBakemM npasuna yKONMKO UX HEKO He 3Ha; MOXe ce
NMOMEHYTU Aa je KMCEOHWK HajBaXkHMju NpeaycrioB X1BOTa (Mpe BOAE U XpaHe) n Aa je herosa
KOHUEeHTpaunja Hajgeha y napkoBuma u y npupogu; Mory ce ucrnpobatun Heke 3abopaBrbeHe
urpe: nactuwowm, Jlacte nponacte®, ,Ogy3umare 3emrbuwiTa“, ,Apjadkumbe, Gapjadkuhbe’,
» 1 pyne kobune®, ,hopase 6ake*, ,[ApBeHe Mapuje“ nta.

- Opyxewe 1 KOPUCHO 3ajeaHMYKO NpoBohewe cnobogHor BpemeHa (MnycTpoBaHO rpyrnom gele
Koja CToje m3a CNopPTCKMUX PEKBM3WTA KOjU CNYXe 3a rpyrnHe uUrpe 1M CrnoptoBe); KOPUCHO je aa
Aeua objacHe Kkoje cBe BpcCTe nonTu noctoje (3a kowapky, dyaban, onbojky, pykomer,
BaTepnoso...) ga Mx 3anamTe Mo ogHOCMMa TEeXWHe, BenuuMHe, Lapa... YkasaTu ga je 3a
pa3Boj MO3ra 1 Tefa BaXXHO pa3BujaTv CNPEeTHOCT Bofhera NonTe pykoM Unn HOrom, gogaBatsa
N XBaTawa Yy CTajakby U xody, Aa ce cBe OBO yBexbaBa m ga nonta moxe ga 6yae Bpno
KOpMCHa 1 3a camocCTarHy urpy (NojacHUTM HEKe urpe ygaparba fonTe o 314 BpXoBuma npcrujy,
paLIMpeHnM N CKyNnibeHUM Llakama, Bohjewa pykoM, ,nukarwa“ Horom uta). MNMoacrahu geuy na
Hay4ye Aa Bo3e GUUMKN, poriepe 1 Knu3arbke jep cy TO BeoMa npucTtynaddy obnuum pumsmndke
aKTMBHOCTU Ha CBeXxeM Ba3gyxy (KOpMCHM 3a pasBoj paBHOTEXe M Muwmha cBMXx genosa Tena,
y3 YKIbyunmBake 6pojHUX MOXOaHUX LeHTapa), Koju NOACTUYY ApyKeHe, capagky U NOCTENeHo
caBfnajaBare NpaBuna noHawawa y caobpahajy. Yyewe nnmBawa uma npuoputet Mmehy
BeWTUHaMa geue npeaLKonckor u Mmnaher OCHOBHOLLKOSICKOT y3pacTa, Hapo4YnTo Y rpagoBuma
Ha BenukMM pekama. HaBuka kopucHor npoBoferwa cnobogHor BpeMeHa y pekpeauujy yum
Aeuy KOMyHuKaumju, ogspaha of npeTtepaHo Ayror rnefawa TB-a u ynotpebe payyHapa u
TenedoHa 3a 3abaBy. MpeLIKONCKM 1 LUKONCKM y3pacT je ngeanaH 3a onpeaerbuBame 3a HeKy




BPCTY pekepauuje, na v crnopta, My3udke unu 6aneTtcke Lwkone, gonknopa, rmyme, Les-6anerta,
CTaHgapAgHor nneca, nssuhave, ropaHe uta.

- [NonpaBrbawe pacnonoxewa (UNyCTPOBaHO 3ajedHVYKOM WIpOM [eue pasnuyuTor nona);
objacHMTK geum ga u3MyKa aKTMBHOCT yTMde Ha nosehawe ocehawa cpehe u gobpor
pacnonoxera 36or nosehara nyyerwa ogpeheHnx cactojaka koje cTBapa Hawl Mo3ak, aybroer
ancara (YMme KMCeoHWK gocnesa Gpxe 1 BULE y CBe AenoBe MO3ra) U je4HOCTaBHO 3aTo LITO
ce Sbyaum 1 deua Ha Taj HauuH urpajy u gobpo 3abasrbajy, 6e3 063mpa Ha CTapocT 1 NpeTxogHe
CNocobHOCTU U CKNOHOCTU. Kpo3 nrpy 1 pekpeauujy nakiwie ce yum u npyuMmepeHa KoMmyHukaumja
melly nonosBuma. KOHNUKTM KOjU HacTaHy y Wrpu, pekpeauuju, Ccnopty u CINYHUM
aKTMBHOCTUMA uaeanHu cy 3a ydewe ,dep-nnejy”, nowTtoBawy npasuna 6e3 um3yseTaka,
HayMHMMa BoOMeHa TMMOBa (4EMOKPATCKW, ayTOpUTaTMBHO WKW OOrOBOPHO), MpenyliTaka
peliaBawa KOH(pnMkaTa He3aBMCHMM ayTopuTeTuma (,cyaujama“), 3ay3aumarba 3a crabwuje,
NO3UTUBHY AMCKPUMUHaUKjy ocoba Koje Hemajy nmpoceyHe CrocOBHOCTM U KOHAWUUM)Y 33 Heke
aKTMBHOCTM...

- YHanpehere LLKOMCKOr ycnexa (MnycTpoBaHO CIIMKOM Aevaka U AeBOjYMLe KOjU pagoCHO Apxe
LLUKOJSICKE KHbMXKMLE ca neTvuama); MoXe ce yka3aTu fa Adeua koja umajy oamepeHe umsmdke
aKTMBHOCTW y4ye Aa pacrnopede CBoje AHEBHe pyTWHe Tako Aa Oyde BpemMeHa 3a CBe; TO UM,
BpeMeHOM, npoLuupyje kanauuTteTe U 3a jow Behe usasoBe, 0QHOCHO, noBehasa KoHAULM)Y 3a
dun3nyke M MeHTanHe Hanope; 4ecTo TpeHepu Harpahyjy 4naHoBe CMOPTCKMX TUMOBA KOju
nMajy oafimyaH ycnex TMMe LUTO UX BULLIE YKIbYYYjy Y UFpY M Tako CTanHOo MNOACTMYY Aa uUcnyHe
cBe cBoje MoryhHocTu; kaga ce OM3MYKM Hamop Hanasn y pPaBHOTEXWU Ca YMHUM, Y OKBUPY
nHAnBMAYanHMx MoryhHOCTK, gonasu Ao edekaTta Koju Cy 04 AaBHMHA MO3HATU KPO3 CEHTEHLY
,Y 34paBoM Teny — 3apas gyx“.

- [ToBehawe camonoysgawa (MycTPOBaHO MNPOSIAaCKOM edaka M OeBojunue Kpo3 Luib, OOK
TpeHep y3Bukyje ,bpaBo! O6oje cTe 6orbu 3a 5 cekyHan®); TOKOM pafda ca AeLOM Ha OBY TEMY,
MOXe Ce yKkasaTu a nocToje UHAMBUAYyanHu CNopTOBY U pekpeaTMBHE akTUBHOCTH, Y KOjuMa ce
Aellasajy uHAMBMAyanHW ycnecu; feua v Mragv Jbyau 4Yecto OAMepaBsajy ycnex npema
3ay3eToM MecCTy Yy ofHocy Ha gapyre (y 6p3vHW, CHasu, CrnpeTHOCTW, W3APXIbLUBOCTY,
€1acTMYHOCTW...), anu NpaBmn CMUCAO0 je HanpeaoBakwe y OAHOCY Ha cebe 1 OKONMHOCTU Koje Huje
mMoryhe npoMeHunTn; ngeanHa unycrpaumja je ykasmBawe Ha ocobe ca UHBannguMTeToM Koje ce
©aBe cnopToM mMnmn NosHaTe CNOPTUCTE KOjU Cy uManu nagoBe u nospaTke Yy NpodeCnoHasnHoj
Kapujepu; npuxsaTajyhn ga ce YoBek yBeK TakMuM4M caMmo ca coboM 1 CBOjUM crnocobHocTMMa a
Aa My ApYyrv rbyay camo NOMaxy y TOM pasBojy (a NoOHeKad v OAMaxy, Yak U ako Cy poauTersi,
TPEHEPU WNN y4uTeIbU), MOXE Ce [JONPUHEeTW camonoy3gawy W npeaynpeauTn MHora
pasovapera Koja HaBode feLy [a NocTeneHo OAycTajy o4 pekpeauuje, yMecTo Aa UM OHa
npeacTaBiba 3a40BOSbCTBO TOKOM LIENOr XMBOTA.

3. cTpaHuua (maj-jyH): ,,[ipBo camonowToBawa“

Ha o0BOj cTpaHWuuM uCTakHyTe Cy KOA Aeue 4YecTO MPUCYTHE MNO3UTUBHE KapaKTepucTuke
NUYHOCTM M noHawawa: 1) gobpe ocobuHe nuyHocTM (,nameTHa®, ,ocehajaH®), 2) BewTuHe
(,nmBame®, ,cnpema popyyak‘), 3) ycnecu (,3aBpwwuna TpKy“, ,ocBojuo Bpx“), 4) goobpa pena
(,nomaxem gpyruma‘“, ,M3HeHahewe 3a mamy“) n 5) oHO WTO Jbyan kog Hac Bone (,406ap apyr,
,BENMKoayLuHa®).

Cmuncao paga ca geuom Ha OBy TEMY Yy OKBUPY KpeaTUBHE pafMoHuWLE jecTe Aa Nokylwajy aa
HanpaBe Hajwupy Moryhy nucty cBux MNO3UTUBHMX OcCOOMHa fJeue w3 rpyne wnu paspega, Kao
CBOjEBPCHY PU3HMLY 1 NOACETHMK. TO Ce MOXEe M UNycTpoBaTh (ako Aeua He 3Hajy Aa uniTajy unu pagm
noacTuuarwa namhewa no npuHumny ,mane yma“). [eua mory oBO OpBO [a KOpucTe kako 6u ce
oxpabpunm y momeHTMMa rybutka camonoysgara, unm 3a nogcehare wTa je To Moryhe ypagutu
yckopo (aobpa gena), a y 4yera je noTpebHO ynaratyv BULIE Hamopa W AyXe 4YekaTu Ha pesynrate
(BewTuHe n ycnecu), kao 1 ga aobpe 0cobMHe NUYHOCTW, @ HAPOUYUTO OHE KOje Jbyau KO Hac Bore,
He MOXeMmO camu cebu HageHyTU U NpUcBojUTKU, BEh UX je NOTPeBHO 3acnyXuTu, Tako Aa UX HEKO
Apyrv BUAW, NPENO3Ha N NMEHYje.



NHTepecaHTHa Mogudmrkaumja ce Moxe OOUTU ako ce TOKOM MoCcneaHe roauHe y BpTuhy nnm

4. paspeqy OCHOBHE LLKOME BacnuTad unm ydmterb NnoTpyae Aa ceako aete gobuje cBoje NMYHO ,4pBO
camonoLwiToBaka“, Ha KojeM My CBakO AeTe Hanuwe p[Jobpe ocobuHe/BewTnHe/ycnexe/gobpa
Aena/pasnore OMUIbBEHOCTU Y TPYyNn, a Koje HOCK Kao YCMOMEHY Ha NPeALLKONCKU nepuog unv mnanm
OCHOBHOLLIKOJICKM y3pacT.

4. ctpaHuua (jyn-aBrycrT): ,,BaxHo je na oapxaBamMm XurmjeHy

Ha OBOj CTpaHunuun je MUCTaKHYT OONPUHOC oAdpiKaBawa JIMYHE K onuiTe xurujeHe cnegehum

acnekrtuma:

YyBa 3gpaBibe (MyCcTpOBaHO NpaweM pPyKy); 4OOpO je No3HaTo ga Ccy npame PyKy, XMUrjeHCKn
yucta Boga 3a nuhe M BakuuHaumja cnacnu BULLE XMBOTA HEro CBM OO0 caja OTKPUBEHU
NEeKoBM W Opyre 30paBCTBEHE TexXHOnoruje 3ajeqHo; geunm Tpeba CKpeHyTM naxwy Ha
NpaBuUITHY TEXHUKY Mpara pyKy - TprbakbeM Laka Tako ga ce obyxsaTe AnaHOBW, HaanaHuue,
nojeavHa4yHu npcTn, namehy nNpcTujy, BPXOBU NPCTUjy M KOPEHU Luaka, noMohy Tonne Ttekyhe
BOAE W TeYHOr canyHa (MnyM nWYHOr TBPAOr canyHa), y3 Kopuwhewse nMYHOr namyyHor
newknpa unu jegHokpaTHor ybpyca; pyke ce nepy CBaku MyT npe M nocne jena v nocne
ynoTpebe Toaneta, no ynacky y kyhy, npe n nocne npunpemMe HammpHuua n nocne obasrbarwa
npreaBux nocrnoea. Y AoMy 34paBrba MNOCTOje KyTuje ca NOCeBHUM OCBETIbEHEM NOS, KOjUM Ce
BUOW Oa nNu cy feua ycnena ga ofcTtpaHe qoriyopecueHTHU Cnpej Koju cumMynupa 3anprbaHocT
PYyKy. YKONMKO HeMa MOryRHOCTWU 3a npake pyky, 6orbe je KOpUCTUTU NPBO Ae3nHpeKUnoHe
UnuM ToaneTHe mMapamuvue 3a OTKNakwake BMASbMBE MprbaBLUTUHE, @ NOTOM Ae3NHMEKLMOHM
ren.

WMarpahyje 3apaBe HaBuke (MAYCTPOBAHO TyLLMpaHkeM); CTBapaHEM CBAKOOHEBHUX XUTMjEHCKMX
pyTMHa y OeyuvjeM y3pacTty, narpahyjy ce 3gpaBe HaBuKe 3a LEeO XXMBOT, MosHaTa je mapeka
»JncToha je nona 3gpaBrba“ n To MOXe Aa NOCMYXKK 3a NpuYy Aa fbyan XUBe Y paBHOTEXU ca
HeBMAbLUBMM Brhma (MMKPOOPraHM3mMmuma), Kako y XXMBOTHOj CPeAMHUN, Tako U yHyTap Tena.
[MoBehaBa camonoysfahe WU pacnonoxehe: Kaga fela camocTanHo OBfajajy oap)KaBatem
nu4He xurvjeHe Taga ocehajy ga cy casnaganu jedHy o4 HajBaXKHMjUX XXMBOTHUX BELUTUHA Y
noyeTak OCHOBHE LUKOMe je uaeanaH nepuvod Aa ce OBe pyTuMHe yyBpcTe (6e3 AmpekTHor
ynnuTakwa y CBaky akTMBHOCT, anu ca npumepeHnm nogceharwem, nomohu n Hag3opom).
PasBuja 1 Heryje oAroBOpHOCT: OAp)KaBake XUrrjeHe NMMYHOr NpoCcTopa, Kao U YyBake XurijeHe
y BpPTMRY, y4YMOHMUM M WKONW, AeTe ydun aa GpuHe o cebu, cTBapuma M NpPOCTOpY, LUTO
OONPUHOCKM pa3Bojy NUYHE U KONeKTUBHe oAaroBopHocTu. Kagja cy pfeua ykrbyyeHa vy
ogpXaBawe XuWrvjeHe npocTopa, OHAa Nakwe LeHe W Tpyd Koju ogpacnu y TOM CMUCHTY
npegysvmajy n He UrHopULLY ra, a jowl pehe ra omanoBaxaBajy.

5. cTtpaHuua (cenTembap-okTo6ap): ,,BaxHo je xpaHUTHU ce npaBUINHO"

Ha oBoj cTpaHuum je NCTakHyT SOMPUHOC NMpaBuUnHe UcxpaHe cnegehnm acnekTuMma:
PaBHOTexa yHOoca xpaHe (MnycTpoBaHO CNMKOM nnakaTa ,Moj Tawup“): nnakat ,Moj Tawup® je
jedaH o4 Hajno3HaTUjUX MHEMOTEXHUYKMX HayMHa objallkera 3Havaja yHoca paBHOTEXHOr
ogHoca XpaHSbmBux matepuja. CrnmMkoBUTO je onucaHo da 7z Tawupa Tpeba ga 3aysme Bohe u
nosphe, % >xuTapuue (6orbe og uenor 3pHa) a %2 GenaH4YeBUHE M3 MIeKa, MIEYHUX
npousBsoaa, jaja, pube n meca. HarnaweH je 3Hayaj yHoca 2 WOSbe MIIeYHMX Npom3Boda Ha
AaH, OOBOSbHOI yHOca Boge (koja mma npegHoOCT Hag COKOM) M BP0 OrpaHMYeHor yHoca
crnaTkuLa 1 TO He CBaku AaH.

MNoborbwasa namherwe 1 pasmulirbane: Aela Koja umajy rnaBHe o6poke yBek y UCTO Bpeme,
kKao u BOhHe yXuHe, Hemajy npobnem ca nagom KoHueHTpauuje. Oa ©6u namhewe wu
pasMubake OUnM UCNOSbEHU Y MakcMManHOM noTeHuujany, geua Mopajy cBakora AaHa
nmaTn 3a40BOSbeHe eraucrteHuujanHe norpebe 3a OAMOPOM, XPaHOM, XUTMjEHOM WU UFPOM Y
MoKpeTy, Mo PYTMHM3OBAHOM MpPUHUMNY, OAHOCHO — YyBEK Y WUCTO Bpeme. HepaBHoTexa y
3a[0BOSbeHY eraucteHumjanHux notpeba moxe na Cce WUCNOSbM HenaxwOM, HepBO3OM,
36yHeHoLwhy, nocnaHoLwhy na 4Yak n napagokcanHOM XunepakTUBHOLWNY M NOWNjUM yCnexoMm y
wkonu. [la 61 ce nocTurna paBHOTEXa, NOHEKaz BacnuTayn u y4utersu Mopajy nogceTutu unm




noay4vMTn poauTerbe KONMWKO Cy M OoApacnu, a norotoBO eua, OCET/bMBM Kaja Cy rnagHu,
PU3NYKM YMOPHU, HEUCNaBaHU, NpejegeHn cnaTkiwmma 1 3aehepeHM COKOBUMA, U3NOXEHU
AYyBaHCKOM ANMY...

Haje Ham cHary: y OBOj ynosu npasurnHe ncxpaHe tpeba geum nctuuaty 3Hadaj gopydka npe
ofnacka y LIKOMy U HagoKHady cHare ,faMeTHUM yxnHama“, kao wTo cy Bohe (jabyke, baHaHe,
MaHOapuHe...), NNoYnLe o4 Lenor 3pHa XuTpuua 1 npupoaHunx wehepa, na n gomahu konaym
ca BoheM, mMaduHU U cn, NPMPOAHO LieheHn COKOBM, CEHOBUYM Ca canatoM y UHTEerpasiHom
xneby/neunsy uta.

[Monpasrba pacnonoXexe 1 ja4a camornoysaahe: Bprio je YBPexeHo Mullrbewe mehy aeuom y
WKOMNM Oa je KynsybeHa yuHa Oorba y)KMHA a HagmeTawe MNouYMHe Of HajpaHunjux paspega.
pahere npaBunHUX BPEeOHOCTU N KYNType Y MUCXpaHW jedaH je O HajBaXHjux 3agaTaka y
30paBCTBEHOM Bacnutakwy. OH MOXe Aa novHe of haBopu3oBarba AOHOLWEHa NpunpeMrbeHe
YXUHe of kyhe, gerbewa yxuHe, 0O obpahakwa naxhe Ha ynotpeby npubopa 3a jeno u
KynType 3ajegHudykor obepoBarba Yy MNpodyXeHOM ©OopaBKky, Ha M3neTMMa, TOKOM LUKone y
npuvpoaun n ekckypsuja. BohHe yxunHe cy nsysetHo gobpe jep Bpno 6p3o HagokHalhyjy Harnm nag
wehepa n Boge anu He onTepeyjy Bapewe. [eua camo Tpeba aa popmmpajy oBy HaBuKy, Y3
HenpecTtaHo noacehawe, a oHa he nmaTtu Hajpehy Bpe4HOCT ako ce ycrnoctasu y BpTuUhy mnu
LLUKOMNW KO OHe Aeue Koja HeMajy Ty npusunernjy aa nm nopogue marpafyjy oBakse HaBuKe.

6. ctpaHuua (HoBembGap-geuembap): ,,Ymem aa kaxem HE kapa me noHyae (a ja To He xenum
WM 3HaM Aa Huje Aobpo 3a MeHe)

Ha OBOj CTpaHuun Cy UCTakKHYyTU NpumMepu cuTyaumja ogbuvjarka BpLUHAYKOr NpUTUCKA da ce

npeyame Heko (Mo 34paBibe U Apyre BpeOHOCTW) PUSNYHO MOHALLAH-E:

Hyhehe rasmpaHuMm COKOM akO Cce MMa HerasvpaHu COK o Boha MNu Boda: Heka geua jako
Tewwko oabujajy noHyheHe cokoBe (Hapo4MTO rasvpaHe, NonynapHUX PoBbHUX MapKKn); MOXe UM
ce nokasaTu Kako ce KBacal, pa3MHOXaBa Yy TecTy Aa 6u ce unycTpoBao pusuK o4 NpekoMepHOr
yHoca wehepa; Takohe, MOXe ce nokasaTn KONMKO ce MHOro wehepa Moxe pacTBOpUTU y BOAM
a ja ce 1o Ha npewu norneg He npumeTn. KopucHo je ga ce ucnpuya wTa je cee 6orba 3ameHa
3a BelwTayke COKOBE, a [a je BOAa OCHOBHA HamupHuua, 6e3 Koje YoBek He MOXe Aa Xusu. Y
KacHujem y3pacTy, cBe Yewhe ce Buha ga geua MefycobHO pasmetbyjy rytrbaje eHepreTCKnx
nuha, koja cagpxe BuWe geceTuHa nyta Behy KOHUEHTpauujy kodenHa og 2 worbuue kade
(wWTO je MakcMManaH OHEBHW YHOC 3a 34paBe ogpacne ocobe).

Hyhewe rpuukanvuamMa’ ako MMamo CeHABUY WUNW BONE 3a VXKUHY: ,puukanuue” cagpxe
BENWKY KONMUYMHY T3B. ,MPa3HUX Kanopuja“ n Ha3uBajy ce HamupHuLama BeNuKe eHepreTcke
rycTUHe a marne xpaHrbuBe BpeaHocTu. To je, namely octanor, 36or Tora WTO cagpXe Benuke
KonnyuHe conu, npoctux wehepa, 6enor 6palwHa, TpaHc-MacTn 1 godatux agutuea (3a yKyc,
00jy, Mmpuc, KoH3epBupare UTH), a He cagpxe OwurbHa BrakHa, BUTaMUHE, MUHEparne Hu
rpagmeHe 6enaHyeBnHe. CBe cuTyaumje Hyhewa ,rpyukanuua“ geua mory oarnymmtu. [eua
Opxe y4ye n ycBajajy OBe HauvMHe KOMyHMKauuje ako rnefajy Kako WX HWUXOBM BpLUHaLm
npakTukyjy. Pagm ce n o ynotpebrbeHnm peymma, TOHY rnaca, nonoxajy tena... inak, 3a Heke
cuTyaumje M MOXeMo U Mano nomohu.

Hyhene umrapeTom: nako Ham ce YvHU Aa je NoHekan npepaHo paguTy Ha OBY TEMY Y y3pacTy
6-10 roguHa, UCTWHA je Ada je y OpYywWTBY rae je csaku Tpehm ogpacnu 4oBek nyuwlad, gete
Aarneko npe NpMMeTuno OBY MojaBy M HELUTO pasMuLLIbasno UNn pacnMTMBano ce O H0j. AKO cy
poauTerbu nywayu, nutake je ga nvu he, ocum y BpTrhy m WKONKU, 4OGUTN NOTNyHE OA4roBOpE U
npaeBe cCMmepHuue. 3aTo y urpawy yrnora MoXeTe AeTeTy MNOHyauTW [a KOPUCTE Heke of
cnegehmx HauyvHa opgbujamwa: ,Ja He HamepaBam ga nywum®; llywene je onacHo no
3gpaeree’; Lurapete jako cmpge M o wux 3ybu, HOKTU M KoXa noxyre®; ,Ja ce GaBum
CropTOM a uurapeTe MOry ga T CMawe KOHAWMUMjY YaK U ako caMo yauwiell MM oA OpYrux
nywaya“ utg.

Hyhehwe ankoxonHum nuhem: y oBako paHOM y3pacTy Aeua fosiase y KOHTaKT ca akOXOosioM
Hajyelhe Tako WTO UM ogpacnu unu ctapuyja 6paha/cectpe noHyae Aa y3my rytrbaj(e) nuha Ha
HEeKMM mnpocnaBamMa, OKynrbawuMma, y kaduhuma utg. NoHeka geua umuTupajy Te putyane y




Urpy, WITO Ce MOXe onasutn M Ha Bpeme obaBecTuTn poauTerbn ga je Beh HanpaBrbeH
HenpuMepeH yTuuaj Ha geTe (WTO Ce OQHOCM M Ha nywewe uurapeta). [NposexbaBare
oabujarba ga ce yame ankoxosnHo nuhe y Buay ,urpakba yrnora“ Moxe ga ce NpUMEHM y y3pacTty
3-4 paspena OCHOBHE LLUKOrE.

-  W3asuBarbe Ha Heko Apyro fowle noHawawe (Aa ce Apyr UCKIbYYnm U3 urpe, Aa ce HeKo
oroBapa, Aa ce npu4ya Ha vacy, raha npeameTvma utg); BacnuTad n yumterb mMory usabpartum
aeuy Koja he ogrnymMmTn HEKY cuTyaumjy - MPBO ca foLWMM UCXO4O0M (NpUcTajake Ha 1M3a3oB) a
nocne ca oabujawemM. [JMCKycuja HaKoH urpara ynora“ Moxe ga wae y npasuy Habpajarba
moryhux nocneguua, Kao M u3roBapawa W 3anucvBakba pPasnMuUTUX HavvHa oabujarba.
KopucHo je peuveHunue ogbujarba Hanucatu Herge Ha Tabny unm nanup, kako 6m UM geua 6una
N3NoXeHa 1 3anamTuna ux.

KopucHo je ga n Bacnutay unu yuuTerb cadyBa OBE NpuMepe OAroesopa, kKako 6m morao ga
noMorHe geun wu3 Apyrux rpyna, koja Hucy buna cHanaxsbvmsa. OBO ce MOXe cumynupatu un ys
ynotpeby Heknx obnuka KOMyHVKauuje WHTEPHETOM, OOHOCHO MOBunHUM TenedoHoMm, 3a
oarosapajyhy yspacHhy rpyny.

BaxHo je un npoanckytoBatu cea moryha nutamwa, a kako 6u geua 6una notnyHo cnobogHa fa
X nocTaerbajy, jeaaH oA HajborbMx HaynHa jecTe [a CBaKO Hanuwie HeKo nuTakwe rpacuTHOM
OfIOBKOM Ha [04erbeHOM NUCTY nanupa u npeja y 3ajegHuuky Kytujy. Bacnutay n yunters mory
KacHuje na nornefajy nutakwa, npunpeme oAroBope W MOCBETE jefHy pagauoHuUy 3ajegHUdKO)
ANCKYCUj1, ca akLeHTOM [a Aeua y3ajaMHO npyxajy OAroBope Ha nuTama (CBako y3me jedHy uenyrby,
OCUM aKo Huje Herosa, kaga je Bpaha y KyTujy M y3uma Apyry), a Bacnurad/yynterb OoOnykwyje
o4rosope 1 no noTpebu ncnpasrba HOMUHarHe rpeLlke (HapaBHO, MHOMO BULLIE NOACTMYE U XBarnu).

Mpey3nMare eqykaTMBHOT Kanenaapa, npe3eHTaumja n ynytcraea Ha:
http://izjzv.org.rs/?Ing=lat&cir=0&link=4-78

NHCTUTYT 3A JABHO 3[PABJbE BOJBOAVHE
LEHTAP 3A NMPOMOLNJY 3OPABJbA
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