Kako pa3Bujatu eMmouuoHariHy UHTeNureHuumjy
KoA ydyeHuKa mnaher WKosnckor yspacra?

[Mo3HaT je nopgatak Aa je y cajallkbeM CUCTEMY LUKOMoBaka Maro naxwe
YCMEPEHO Ha pa3BOj eMOoLMOoHarHe MHTenureHuuje Ko geue u Aa Cy U akTUBHOCTU
KojuMa ce TO NOACTUYE Mario 3acTynibeHe Y HaCTaBHMM NiaHOBUMA M NporpaMmmnma.

Ca gpyre cTpaHe, opyLUTBO CBE BULLE UCTUYE Aa caBpeMeHM YoBek Tpeba na byne
€MOLIMOHANHO UHTENUreHTaH U aa To AOMPUHOCK YCMELIHOCTU Y XMBOTY. Haume, nma
rbyaM KOjU uMajy BUCOK WMQ, ann HUCY [OBOSBbHO pasBuUiM CBOjY €MOLMOHanHy
WHTENUreHumjy. Hucy TOnmMKo ycnewHW y XWMBOTY jep HUCY LOBOSbHO pasBuUiiM CBOje
noteHumjane. OHO wWwTOje A06pO jecTe Aa emMouMoOHanHa WHTeNuUreHuvja mMoxe ga ce
pasBuja.

LLiTa je emoumnoHanHa uHtenureHuuja?

EmoumoHanHa wuvHTenureHumja npeactaBfba  CKNON  BUWE  CNOCOBHOCTM:
CNOCOBHOCT crnopadymeBaHra, COCOOHOCT CaMOKOHTPOrIe, CaMmoyBepeHa 1 CnocoBHOCT
eMmnartvje. EMouynoHanHa n paunoHanHa uHTenureHuuja cy KomnremeHTapHe. Xayapa
lapgHep je NpBM NOMEHYO Aa NOCTOjU cedam pasfnnYUTUX BpcTa MHTENUreHunje, a aa je
eMOoUNoHarnHa nHTenureHumja jegHa o hux.

[MocToju NeT OCHOBHUX NoApYyYja eMOLMOHAaNHe NHTeNUreHumje:
1. Cno3HaBake emoLuuja unm camocBecT

Pagu ce o npenosHaBaky ocehansa y TpeHyTKy Kaga ce ucnosbasajy. HemoryhHocT aa
npeno3HamMo Hala npaea ocehara AoBoAM HAC 40 Tora Aa of, hUX 3aBUCUMO.

0. YnpaBrbawe emMouujama
To je cnocoBHOCT Koja ce 3acHMBa Ha caBnajaBakby eMoLumja 1 ynpasrbaky huma.
0. CamomoTtuBauuja

CamomoTuBauuja je caBnagaBare BELUTUHE yNpaBrbakba eMoLnjama Koje Boge Ka
oapeheHoM uurby.

0. lMpeno3HaBawe eMouuja Koa ApPYrux

To je emnaTunja — cnOCOBHOCT KOja ce 3aCHMBA HA CaMOCBECTMW.
0. Ymehe ogpxaBawa meljycobHuUX ogHoca

3acHuBa ce Ha BELUTUHN pa3ymeBara Tyhux emoumja.

Kako pasBujatm emounoHanHy MHTeNUreHumjy Kkog y4yeHukKa mnaher wkosnckor
y3pacTa?



JedaH o4 OCHOBHMX 3ajaTaka poauTerba M LUKOMe jecTe HayyuTu aete Aa
npenosHa emounje N ynpaerbawhMa. [leua cBoja ocehawa uspakasajy CNOHTaHO WU
nckpeHo. Ca jegHe cTpaHe, TO je aobpa ocobuHa, anu 36or Te cBoje cnocobHoCcTK aeua
TELKO KOHTPOSMLY eMouMje, OOHOCHO YeCTOo MX Wu3pakaBajy Ha HauuH Koju
HWjeapywTBeHO npuxBaTtibue. Ogpacnn Tpeba ga Hayye Aeuy Kako ga CcBoje eMoumje
n3paxasajy Ha NpUXBaTIbUB HAYUH.

Emoumnje came no cebu Hucy HM pobpe Hu nowe. Moxemo ga ux nogennumo Ha
npujatHe (pagocTt, cpeha, rbybaB) nHenpujatHe (rbyTHsa, Tyra, CTpax). 3a CBaKy of Hux
NoCTOju pasnor 3awTo ce jaBrba. Emoumje noctoje ga 6u Hac 3awTutune n ga bucmo ce
6orbe npunarogunn okonuHW. JbyTwa Ham nomaxe ga ce opgbpaHumo. Tyra Ham
nomaxega npebonumo rybutak. CTpax Hac cnpevasa ga nosegemo cebe y HenotpebHy
onacHocT. /3paxaBare CBUX OBUX eMoLMja o NpecydHe je BaXXHOCTU 3a Hawy cpehy.
PapocT, 4eTBpTYy emouujy, NOYNHEMO Aa Uckadyjemokaga cy 3agoBoSbeHe cBe noTpebe.
[Mpouec counjannsauyuje emouuja Teve Kpos:

® [loCMaTpaH€e 1 ornoHallak€,;
® Yy4yeH-e Nno Mmoaerny rbyagn n3 Gn1cke oKonuHe;
® YyCMepaBaH-€ eMOLUMNOHaNnHnX peaKu,Mja o CTpaHe poauTesrba U LWKore.

Wrpe Kkoje Mory nocnyxuTtu 3a pa3Boj eEMOLMOHAIHE MHTENUIeHUWje:
1. EMOUMOHanNHN pe4yHnk

MNpBo ce HanpaBwu nucTa ocehara, na ce 3a cBako ocehewe Hanpasy Manu anbym ca
cnukama Koje npegcraerbajyTtaj ocehaj. [lopea cnuke ce Hanvwe Kaga ce gete Tako
ocehano (npu4a unu upTex).

2. [MaHTOoMuUMa ocehama

MpBO ce Hanpase kapTuue ca ocehawuma. [NoTom AeTe n3ByYde jeHy KapTuuy 1 6es peum
oarnymm ocehame Kojeje o3HadeHo Ha kapTuumn. OHo aeTe Koje npenosHa ocehamwe
Aobuja kapTuuy, a 3aTUM y3numMa HOBY U IIyMMU.

3.Moroaun ocehawa

JeaHy peveHuuy, HNp. ,Migem y npogasHuuy”, Tpeba nsrosapatu pasnnumtum
peYeHnYHMM MHTOHauMjaMa; Moxe cegonyHUTn n nokpetomM. Octana geua norahajy Koja
je emoumja y nuTamy.

4. LlTa kaxxe oBO nuue

MoTpebHe cy cnvke na yaconuca, ootorpaduje nuua UNu LPTEXN Nnua Koja nokasyjy
onpeheHy emoumjy. leua norahajy wra oceha nuue, WwTa kaxe nuue, Kojy 6m npmuyy oHo
MOII0 Aa HaMm ucnpuya.

5. Ckana emouumja

Ha naHoy ce npBo Hanene cmajnunhu Koju nckasyjy Tpu ctamwa (cpehy, HeyTpanHo cTame,
Tyry). [leua Ha OCHOBYHMX y4de rpagaunjy emouuja. Y CBakOAHEBHO] KOMYHUKauUu



yuynTerb NnTa ey Kako ce TpeHyTHO ocehajy unmkako cy ce ocehana kaga ce HewwTo
Aoroguno.

6. HactaBu peyeHuuy

[eua HacTaBrbajy 3ano4yete peveHuue: CpehHa cam kaga..., TyxaH cam kaga... , JlbyT
cam... Bonum..., He

BOIMUM...
7. QpywTBeHe urpe Tuna ,He rbyTH ce yoBeye”

CBe OpyLuTBEHE Urpe y KojuMa nocTtoje npasuna 1y Kojuma je notpebHO HOCKTK ce ca
rybuTKOM U FbYTHOMOLIMYAH Cy HauYMH 3a y4eH-e Kako Ce HOCUTUK ca eMounjama.

8. bpojumo o 10
OBo je cTapa 1 no3HaTa TEXHMKA Koja NnoMake y TOMe Aa ce He pearyje npebp3o.

3Ha4aj pa3Boja eMoLUMOHarHe UHTeNUreHuuje koA yueHmka mnaher LWKoncKkor
y3pacTta

Heuy Tpeba yunTn fa nowTyjy CBOje emouumje, jep Cy OHe of BENUKOT 3Havaja npu
AoHowWewy oanyka. Jeua ca

pa3BUjeHOM eMOLIMOHANHOM MHTenureHumnjom he nakwe npenosHaTtn HebesbeaHe,
onacHe 1 pu3n4yHe cutyaumje npearosahe agekBaTHUje of ApYrnx BpLUH-aka.

Heua ca pasBujeHnM eMOLMOHANHNUM CnocobHocTMMa:

cy 60rbUN y4eHNUM N CTYOEHTY;

nMajy Mmarwe npobnema y noHawlamwy;

UMajy BULLM HUBO CaMOMOLUTOBaHa M CaMonoy3nama;

cy cnocobHuja oa ce oaynpy NPUTUCKY BPLUH-AKa;

Oorbe pewaBajy KOHNUKTE;

CY Makb€ CKITOHa Hacusby;

Cy NO3MTUBHO onpeaer-eHa — bnaroHaknoHa, JobpoHamMepHa;

CY Mahs€e CKITOHa PM3MYHNM MoHalawmma (6onecTn 3aBUCHOCTK);
Borbe KOHTPONULLY UMMyrce.

3akrbyyak je aa Tpeba BuLLe paguTu Ha pasBojy EMOLMOHANHe UHTENUreHumje Koa
aeue, jep he camo Ha Taj HaYMHOHM U3pacTu y 3apasa U camonoysgaHa 6uha n
He3aBUCHE NINYHOCTW.






Kako “npexusetu” nybeprer?

3a poauTesbe

yLUeHTpana 3a pasyMm” Tj. npedpOHTanHM KOPTEKC KOA TUHEjLIepa joLL HUje Y OYHKLNjKU Kao
Ko4 ogpacror YoBeka, LUTO HOCK ca cOBOM pu3mMKe Koju ,,HUCY noxerbHn”. To je cny4yaj Kog ,,mo3ara
y pa3Bojy“. 3aTo agonecueHTn pearyjy bypHuje 1 npeHarnalweHo, a peknm 6u HewTo 6e3HayajHo,
na HeKW Mucne, Kako je Hanucao Moj konera ca Hosor 3enanga- Hajuen JlaTta, ga ce ,ma3nuna
nyHa koga XopMOHa y KpB“.

Hahn ce y ynosu poguTterba TuHejlepa JaHac je npasu msasoB. Pasnor Tome je
HencupnaH penepToap NoHallawa U CKPUBEHUX NCUXOSOLLUKMX MOpYyKa Y KOje Cy OBa MoHallakwa
obyyeHa. OBo goba gpamaTnyHO No3uea poauTerba Ha NMPOMEHE, Kao U HUXOBY CMOCOBGHOCT Aa
ce nobpuHy 3a cebe! Kag je o rpaHnuamMa ped, oHaa nopeq oHUX reorpadyCkux O Kojuma CBU y4ye
Aa O6uv 3Hann nMeHa TepuTopuja Koje M1 3eMibaHu Ha3MBaMo gpXxaBama, OUTHO je oa y pa3BojHOM
CMUCINYy MMaMo Yy BuAy v agorecueHuujy, nepnoa kag mnaga ocoba ycrnoctaerba HOBe rpaHuue
nnyHocTn. OH UM OHa TO paau y3 CBOje CTanHo npunarohaesake, a BP0 YeCTO U kpo3 6opby nnn
OyHT.

MNMoTpara 3a cmMucnom

TuHejuep je Mnag 4YoBeK y TpaH3NLUMjK 1 TO 24X. PU3MONOLLKK, aHATOMCKM Tj. pa3BOjHO CBe
ce ko wera Mewa. OBa npuya O pasBojy jeQuHKe Kpo3 KOjy CBU Mponasvmo uae y3 CTarnHo
ycknahueawe ocobe ca crnvkom o cebu kao Beh hopmmpaHoM YOBEKY, (KOju joLl HE MOCTOjW) U
Koju je Tek y HacTajarwy! Y3 TO, 0TBapajy ce pa3nuyinTn HOBM CBETOBM N MHTEpecoBaHa 3a Kojuma
ce uae y noxopde, a 04roBope 3a CBe TO jow HeMajy. HujeaaH TuHejLiep ca Kojum cam pasroBapana
ycrief Haroeopa poguTerba ,4a nonpuda ca ncuxorepaneytom” Huje 61o ,uctu cnyyaj“. OHo WTo
ce 3Ha je ga jegaH Opoj Mnagux Tpaxkn CMMCao XnBoTa u cebe y TOM CMUCTTY, a jeAHO of NuTama
rAe 3anvmy je: ,3aLTo XMBOT, POAUTESbY, LLKOMAa UNn CBET HUCy dep?”

CTtun xuBoOTa jeAHOr TUHEjLIepa

Mnaguh koju nae y yMETHWYKY LUKOMY, OANMYHO CruKa n nocTaje 6e3BorbaH y MpayHoj
cobu nuTa ce wWTa je TO LWITO ra MoxXe Yy4nmHUTU cpehHum. Kako nona paspega yeexbaBa
eKkcnepumeHT ca Tabnetama, oH ce Takohe u3anaxe Crnu4HOM, 1 ,naTtu ce AuypeTuka“ kako 6u
cMmpliao. Anv, oHaa, He MoXe Aa ctaHe. KacHuje nonako novvwe U a ce ,ceuka’” XurneTom, y



TajHocTn. CBe BpemMe cymma y cebe, camoonbauyje ce, npesupe cebe n cBoje Teno, WTo je camo
nponpaTHM 4eo peneptoapa HerosBor noHawawa .[Jdpyrn mnaguh He Xenu ga ydm uako je
nHTenureHTaH. MNMpoHanasn pasnore 360r KOjux NoYMHEe Aa UCTPaxyje UHTEPHETOM U CTUXe A0
Heke BpCTe KpuMUHana, ekcnepMmeHTuwyhm ca nnatHim kaptuuama. 'LTo ga He? U gpyru cy ce
oboratunn?’ ,[a, BaxHO je 6utm OGoraT” je HEroBo yBepewe Koje ra MOoTuBuE U A0
aHTuUcoumjanHux noHawawa. Tpeha, Bprno mnaga ocoba He MOXe fa yAoBOrbaBa 1 oLy jep Xnsu
ca MajkoM, na noBpeMeHn oanacum Ko4 oua npeacrtasrbajy cTanHy cennady BUKeHAMMA, anu u
Hanop. Mako oTtal, xenu ga My npy>xu Hajoorbun 4eo KBannTeTHO OpraHM30BaHOr BPEMEHA, hEMY
TO MnocTaje ,3amMop”“, U pagvje NpoBoAM BpeMe y Ge3BOSbHOM Wrpakby Mrpuua, CKporoBakby
TenedoHa unn caHupawy pocage. OTtal mcnaga w3 urpe ,3ajedHNYKo NpoBefeHO Bpeme” u
oceha ce cyBuwwHO 1 6e3 aytopuTeTa.

e cmo norpewunnu?

OHO WTO je 3ajedHNYKO poauTerbMMa u3 cBa Tpu npumepa jecte nurtame: ,[oe cmo
norpewnnn?“ Pagn ce o goby, anv n 0 HOBUM poauTErbCKMM UCKYCTBMMA, Koja Tpeba aa race
cTape nporpamMe rnoHallaka, gojydepallte pa3BojHe dhase y Kojoj je HMXOB TuHejliep 6uo gete.
MpaBuna ce gakne Mmewajy. butn poanterb 4ecto 3HaYM OUTKU 3aALUTUTHUYKKM OPUjEHTUCAH.
YnpaBo TO CMeTa hUXOBOj AELM, jep 3alTuTa, Niyc npetepmBare Boae y npesawtmhueame, a To
je (n3BMHaBam ce y nme TuHejLiepa), hUXOBUM PEYHUKOM PEYEHO ,CMapare”. Y NCUXOMOLLKOM
CMUCHyY jecTe M Heka BpcTa oHecnocobrbaBara 0cobe, a TO HUKO He XXenu Aa pagu CBOM AeTeTy,
3ap He?

EBO kako TO m3rnega y HUXOBMM O4MMa: Oojydepalla YrnyTcTBa M NpuroBapake OKO
y4ehsa nocrajy ,,cMop“, a 3abpMHYTOCT 3a oueHe: ,Hbrnma je camo To BaxHO, dyj“. MNMporamajyhin n
npetehun poantesrbs noanea onuujy: ,Xohew ga ce Ty4emo ?“ unu ,besHagexHo je xxmeetu y3 Bac.”
MpesawTtnhyjyhn kaxe: ,,CkuHn mu ce!” n octane rpyboctun. Poguters ,apyrap” Takohe Huje 6aw
HajcpehHuja onuuja jep ra TUHejLep MoXe TpeTupaT Kao cebu paBHor, Ykibyyyjyhu n cee pagwe
Koje paaun ca BpLUHaLMma: ncyjyhn, pobauyjyhu y Hajropem cnyyajy
noHwmxaeajyhu.®dnekcubunHoct je moh Kako oHaa Tpeba na ce noHawiamo, nutawe je BehuHe
poouTterba koju Aohy Kao MNpeTxogHuua TUHEjLIepckoM TpeTmaHy? YBpcT, jacaH, ogpeheH,
OYXOBUT, priekcubunaH HEHaMeTILUB poanUTErb KOojU NUTa, YyCnocTaBba Npasunia n caonwitaea
nx CBOM TuHejlepy. PoauTterb Huje kameH Koju Hema emoumje. OH je rbyacko 6uhe n OH nx
nokasyje:,>Kao mu je wrto Tako pasroBapaw” ,He 6ux Tonepucao oBaj npuctyn“,Y cBakowm
cnyyajy oyekyjem...“, To WITO Kaxkell Aa Hehelwl, 3a MeHe 3Ha4u ga xohell caMo Ha TBOj HauuH. [a
yyjem, koju?“ Tonepucawe pocape OHO LWTO poauTerse 3Ha [da OHepacrnonoXu jecte
nocMmatpake HeKBanuTETHO NPOBeaEeHOr BpEMEHa HUXOBOI TUHEjLIepa. AKO rneaa y Komnjytep,
YKOJTMKO KOHCTaATHCTHO CKposlyje CBOj MOBUIHK TenedoH, kafa He ckuaa cnylanvue n 3amaxyje
rmaBoM Y NpaBLy jeaHor of YeTupu yrna cobe jecTe TELKO NOAHOLWIBLMBO 3a rneaaTtu, a Kamonum
pasymeTu. Bpeme je npobnem 3a Benukn aeo TuHejuepa. Kao ga cy no Hekaga y 6e3BpemMeHoj
30HW, @ CBaKa Cyrectuvja y Be3u Tora JOXMBIbaBa ce Kao npuTtucak. Minak, jegaH og 3axresa oBe
dhase XMBOTA jecTe 1 yuene Tonepucamwa gocage. Osage Tpeba umartu y Buay many rpaheBuHy y
MO3ry KOjy 30BEMO ,,amurgana“, kKao cegulTe MHCTMKaTa U emoumja, a Ynju passoj U yHKUMja
nmajy 3a nocneauuy M HUM3 HOBUX M HEBEPOBATHWX HOBWUX MOHawwawa. Kako u ,ueHTpana 3a
pasym“ Tj. NpedpoHTanHn KOPTEKC jOL HUje Y (PYHKLMjU Kao Ko4 oapachor YoBeka, TO HOCU ca
cobom pu3mnKe Koju ,HUCY MOXErbHU, WTO je criyvaj Kog ,Mo3ra y pasBojy”. 3aTo agonecueHTu
pearyjy OypHuje u npeHarnaweHo, a peknuM 6u HewTo Ge3HayajHO, Ma HEeKM MUCNe, Kako je
Hanuncao Hajyen lNlaTta, moj konera ca Hosor 3enanga ga ce ,,u3nuna nyHa kodga XopmMoHa y KpB“.



YaamaBawbe

OHOo wTo HajBuwe noraha poauTerbe jecTe ygarbaBakbe feue, TadHuje rybrbeme
KOHTaKTa ca HWUXOBMM 40 jyYepallrbum Me3nmuemM unn mMesmmuuom. o jyye mamuH cuH4unh
BUMLLE HMje CKITOH HWU [ja Ce OKPEHE YKOMMKO ra 30BeTe, He obpaha naxkkwy Ha OHO LUTO MUCINUTE Aa
je BaxHo, moxga he TpaxuTun y cBeMy KOpPUCT M aernoBahe kao Aa Hema Heku nnaH. OBa
TUHejllepcka ,nowacTt” Buagehe ce u y kerosoj cobu y Kojoj, ,kao ga je nana 6omba“, a kemy 10
YOMLUTE HUje BaXHO, Ui OH TO U He npuMehyje. JedaH oA Nokyllaja poauTerba je HacTojakse aa
pa3roBOpOM pelle CBOje AWNeMe, xene ga My ce AaeTe ,nosBepu”, Aa My Kaxe, a 10 6u 6uno
nocneawe WTO TUHEjLIep xenu. Hucte 3ato now poguters, Tpeba camo Aa cTe KpeaTuBHUjW, 1 Aa
uctpaxyjete garoe!

CamocTtanHocT Y3 NO3UB Ha O A4roBOPHOCT

YmecTo cTanHor yrafjawa gobpo je yTBpAnTM NONUIOH 3a OArOBOPHOCT, OMM0 Y BUOY Heke
akTMBHOCTM y Kyhn, cobu nnu npema ykyhaHuma, wro he cBakako usassatu OypHy peakuujy, na
Tako rpybocT He rmHe ¢ oBe unu oHe cTtpaHe. bes y3byhewa, monum! Pagutn cteapu Ha ,,CBOj
Ha4YMH” je cacTaBHU Oeo oBe dhase XMBOTa Koja NpoaybIrbyje nHaMBuAyaLmjy n Kpo3 Kojy nponase
Aa 6u cturnn y 3emrby COMCTBEHE NNMYHOCTU. YKOMMKO je He npofy, Hero ce agantupajy Ha
poauTerbcke 3axeBe HOH-CTOM, MOry M3rybutu Borby Aa OTKpUWjy KO Cy UMK LTa BOMe U WTa UM je
Ba)XXHO, a TO OHAa 3Haun ga he cTanHO MCKIbyyMBaTM OE0 JIMYHOCTM KOjU UX YMHMU XKUBUM.
OnacHocT oBe BpCTe xunepagantupaHocTu ocobe Ha pasnuuuTe 3axTeBe APYrmx BOAW Y HEKy
BPCTY MacMBHOCTU U OTNMCUBaHa CONCTBEHUX CHara. [1obpo je Aa 3Ha WTa BN OYeKyjeTe 1 3aTo
Kao poauTerb Huje Jobpo cTanHo penaTtMBm3oBaTK OYekMBaka. PasroBop je penatuBHa cTBap
Kag je y nuTawy pasymeBate, jep OH He 6u Tpebano aa ce cunu, HUTKM Aa ce ogurpa camo Kaga
poauTerb To xohe. NoHekas ynasak y hUXOB CBET, Ma Kako Bam faneku 6unu janaHcky LpTaHu
jyHauu, 6eHO0BM KOju penyjy Unu urpuue Koje nce urpajy MHTepniaHeTapHo y 3aka3aHo BpeMe,
nomaxe. Yak n Bawe 6uBare Ty Herge, na vy TULINHU Y3 POAUTErbLCKO MowToBawe Byayher
Mnagor 4YoBeka nomaxe. JegHa mMamMa MW je pekna fda Cy je TeMe Koje je MoKpeTana H.eHa
TUHejllepka ,6auane y HecBecT”, anu je oanyyuna ga oyge Ty. lNpenosHana je ga je noHekag To
3Ha4YMNO Jda je HeHa [ojydepalltba AeBojuMua CBecHO oabaumBana CBe HeHe BPEAHOCTU U
yBepensa. KacHuje cmo To npeno3Hanu kao HecBecHy noTpeby Mnage Aesojke ga 6u ce ogeojuna
of poauTerba un cxeatuna ko je.Kapg tpeba hytatu?Hekun pogutersum TOKOM Tepanmjckor npoLeca
3aKkrbyye Ada je Hekag nameTHuje hyTtatu. 3ancta, noHekan Tpeba npeno3HaTy TpeHyTak, LTo
AoHocu 1 gobpe noeHe 3a ogHoc ca getetom. C TUM y Be3n cy 1 aebaTte ca BalMM TUHEjLIEPOM.
OHe warby 0o3BONYy Ha pasMuLLbake U oxpabpyjy ra, nako 3Hajy 6utn cactaBHu Aeo ynacka y
HeKy BpCTY ,paTHe 3oHe”. OBM pa3roBopu ymejy 6uTtn Bpro MNrodoHOCHU jep ce noBesyjeTe Ha
HEKOM HMBOY Y WUCTOj TEMMU, N3HOCUTE CBOje MULLIbEHE KOje MOoXe BUTK Jenom ycarnalleHo ca
terosum. ,Cnaxem ce ca TOBOM y OBOMeE, a OBO LUTO Kaxell MU je Aaneko, jep Mucnum aa..”
[Jebata, Ma kako ykpLUTana konrba Moxe Aa Boau y 6nmckocT, jep 6nmcku pacnpasrbajy.,Bonum
Te" ce nopgpa3symeBa AnconyTHU cTaB JbybaBu u npuxeaTarba Baller TUHejlepa Tpeba aa je
AexypaH obnuk ceake poguTterscke rbybasun. Mako ce y oBom fobBy poautersu yrnasHom 6ase
KOpUroBakeM U KpUTMKOM MOHaLLaka, Hekan 3aHemape BakHe 6e3ycrnoBHe nopyke npe ceera aa
je TUHejLep (Ma KOnu1Ko ra TeLKo pasymMeMo) ynpkoc cBemy, BorbeH! Pogutersu He 6u Tpebano Ty
Aa ofycTaHy M Kaj Kaxy TUHejllepy Aa ra Bone, a 3a y3Bpat 4obuvjy npeBpTake o4MMa Unm Heku
oL ayouTUBHMX 'KPUKOBA', Y3 HajeXxeHOCT ocobe Kojoj je ynyheHo. Pogntereun koju npenywTajy



jedaHOM poauTerby BacnuTakwe PU3NKYyjy, jep NCKiby4dyjy cebe ns ogHoca n JOGPOBOSBHO CTOjE NO
CTpaHu, a TO HMje OHO LWTO MNaga ocoba Tpeba oa Buam — oba npoakTUBHaA poauTerba (ako je
moryhe He y UCTO Bpeme, jep ABa Ha jegHor 3Ha O6uTK Gaw HanopHo). Takohe, oTnucmBane
BaXXHOCTW jedHOr poanTerba je Bpro TOKCUYHO, a y3 To, AeTe ce oceha ce curypHumje kag Bugm ga
BW 1 NapTHep Aaenyjete Tumckun. OBo je nocebHo BUTHO Kaa cTe pasBeneHu.

NMpuxBaTuUTe CBOr TUHEjLIepa

MpuxBaTuTe ra KakaB jecTe, npunaroguTe CcBOje peakuuje Kag CxBaTuUTe Kako
OYHKUMOHMLLE, Ma KaKO BaM HEroB CBEMUP M3rnegao ganek. Huje jeaHoctaBHO, anu nomaxe.
Kag Bawe geTte npenosHa fa CTe Ha HEroBOj CTpaHW, MOXE Aa KpeHe farbe nyTem passoja.
Pogutersu npyxajy ysop, Tj. Mogen n To o ogHoca npema cebu 4o CONCTBEHE CEKCyariHOCTU U
coumjanHmx penaunja. Og paHux gaHa gete he nocmartparty Kako rnegarte unm TpetupaTte cebe.
buno ga xuBuTe ca napTHEPOM UK caMu ca CBOjUM TUHEjLIEPOM HacTOjTe Aa CTBOpUTE A0M, jep
OOM jecTe MecTo y kome ce cabupajy mucnu u rge ce carnegasa cuTyaumja. lNMa mn osa
TUHEjllepcKa Koja nponasu Kag — 1ag.

lra je To nybeprer?

HamerbeHo yueHUUUuma

MMyGepTeT je nepuon y XMBOTY Kada OpraHu U YnTaBu CUCTEMU OpraHa y rbyackom Teny
caspeBajy M nocrtajemo crnocobHu 3a npoayxewe rbyacke BpcTe. OBe BaXHe MPOMEHe ce
JelwaBajy nog AejCcTBOM crieuujanHuxX CyncTaHuuM koje 30BeMO XOpMOHUW. Hajuewhe nybeptet
noymwe Kog aesojuvua namehy 8 u 13 rogmHa, a ko4 gevaka og 9. Ao 14. roanHe. TOKOM 0BUX
npoMeHa AeBojynLie NoCTENEHO NOCTajy AeBojKe, a gevaum mnagmhn.

Tokom nybepTeTa, gete pacte Beoma 6p30, Opxe Hero y CBUM OPYrUM >KMBOTHUM
pasgobrbuma, He padyHajyhu Bpeme kaga cMmo 6unum 6ebe rae je pact Takohe ybp3saH.

Hwnje BaXxHO Yy KOjOj 3eMSbW XUBUTE, Oa N CTe AeBojunLe v gedvaun, ga nv BonuTte
cnagornepq og BaHWNe Unu og 4Yokonage, My3uky Unm CrnopT, eNnekTpoHcke ypehaje, aytomobune
WM MOAY; W KOSIMKO rof CTe pasnuyuTy, jegHa CTBap BaM je CBUMa 3ajedHun4Ka; CBU Kag gohe
Bpeme nponasunte kpo3 nepuog nybeprteta. Kaga je opraHnsam cnpemaH 3a ynasak y nyoeprer,
Ba)kHa >krie3ga koja ce 30Be xmnoduaa novmkse ga npomM3Bogmn XOpMOHE 1 OHU A0BOAE 0 Pa3HuX
nNpomMeHa Kof Aevaka u geBojumua.

MouneMo Beoma 6p3 pacT! MNoHekan usrnega aa cy pykasu 1 HoraBuue cBe kpahu 1 ga
BaMm je cBe TecHo. Hekako cy u uunene ctanHo mane. HapaBHo He cMmamyjy ce rapaepoba u
obyha, BM pacTeTe; a Taj nepuog yopsaHor pacta o6UYHO Tpaje oko 3 roguHe. Y ToMm nepuoay
Heka geua nopacTy 4ak 1 go 10 um 3a roguHy gaHa. MNoHekan BaM ce YMHM Aa jedaH Aeo Tena
pacTe 6pxe oA ocTanux, Ha Npumep cTonano. YecTto cTe Tpanasu, HECNPETHW, anu 6e3 Gpure, Ha
Kpajy cBaku Aeo Tena ce pa3suje balu kako Tpeba.

Ho BucuHa Huje jeguHo WTO ce mewa y nybepteTy. [Mac nocraje gybsbn, pacty NosmHu
opraHu, y TUM pervjama onasu o nojaee marbaBoCcTu (nybuyHa marbaBocCT), Kao U y npegeny
nasyxa, a Kod Jevaka u Ha nuuy.



Metra ce n obnuk Tena. [ledauuma ce passujajy paMmeHa; NocTajy HEeLWTO Wupa, passujajy
ce muwmnhin, Yak 1 rpyam Mory marno ga nopacty u To HMje HuwTa cTpalHo. Kog gevaka tectucu
ce yBehaBajy 1 nponsBoae cemeHy TevHocT. Koa aeBojunua KykoBM NocTajy Maro Lmpw, pacty
rpyouv, Hekaga jegHa ©pxke Hero gpyra, anv 1 To je cacBUM HopMmarHo. Herge oko aBe roguHe
HaKOH OBMX MPOMEHa KoA AeBojunua Kpehe MeHCTpyaLmja unm KpBapewe Koje ce jaBrba jeaHoM
MEeCeYHo 1 Tpaje Ao 7 AaHa.

MyGepTeT Aevaum

lMpomeHe ce gellaBajy 1 Ha Teny 1 y Teny. TOKOM OBOr nepuoga v geyaum n gesojumue
MOry Ce OCETUTU HEMPKUjaTHO U HeNarogHo, anu BaXkHO je 3HaTK fa ce CBe OBe NPOMEeHe AeluaBajy
nocTeneHo Kako 6u ce Teno nNpunpemuso 3a ogpacno goba. Cee 0Bo 3Ha4m ga ce passujate 6awu
OHakKo Kako Tpeba.

MyGepTeTcke OyOyrbuue

Mera ce 1 KOxa, NocTaje MacHuja, nojasrbyje ce 4ecTto ByOyrbuLe Tj. akHe Ha nuuy,
ropwemM geny nefa v rpygHor Kola, Koca ce nojadaHo mactu. He nokyllasajte ga ux uegute u
anpatu jep moxe aohu 0o MHAeKLMje 1 HacTajakba oXurbaka. 3ato Tpeba ymmsaTu nuue Mnakom
BOOOM M Bnarmm canyHOM CBaKOr [aHa, Kao U pedoBHO npaTu kocy. AKo nmarte npobrnema ca
akHama crnobogHo NnoTpaxuTe CaBeT KoA, CBOT fekapa.

XOPMOHM YTHYY Ha 3HOjHE re3ge, nocebHOo y nasyxy, Na Kkaga ce 3Hoj u 6akTepuje Koje cy
HOpMariH/ CTaHOBHULUM Halle KoXe YAPYXXe, MOXe Cce OCETUTU HenpujataH mmpuc. Hajuewhe he
nomohu pedoBHO Tylwimpawe.A WTa ce gewasa ca emounjama. MoxeTte ce oceTntn 36yHeHo
NN NMaTu Tako CHaXKHe emoumje Kao HUKada paHuje. Hekaga cte Beoma oceTrbmBU U 6p30 ce
y3HemupuTe. Heka geua ce 6p3o M3HepBupajy U HarbyTe, nnady, a 6yae n nsnmea beca npema
npujatersMma unu npemMa 4YnaHosuma nopoguue. Hekaga je Telko m3gpxaTtu cBe Te emouumje.
BaxHo je oa 3HamMo Ja XOPMOHM Koju A0BOAE 00 NPpOMeHa Haller Tena, Mewajy 1 Haw yMm. Moxaa
HUCY y MuTawy npujaTersn UnuM nopoguua... MOXAa je y nuTawy Mo3ak y nybepTeTy Koju
nokyLlaBa Aa ce npunaroam Ha 6p3e npomeHe.

CurypHo heTe ce Hekaga oOcCeTUTU NOCTUMREHO WM HEPBO3HO AOK MporiasnTe Kpos
nybepteT. HajpaxHuje je ga y Tome He OyaeTe ycamrbeHu, ga crnobogHo nurtate u gobujete
npase oaroeope kKoju he 6utn og nomohun. Pogntersu cy Hajonvxmn ga Bam NoHy4e OAroBope, anu
Ty cy u crapuja 6paha, cecTpe, yuuTerbuua, nekap, MeguuUHCKa cecTpa, MCUxornor y
wkonu...Cen cMO pasnuynTn, CBaku nojeanHall je jeOnHCTBEH, TakaB KakaB je. JacHo je oHAa ga
Ce He MOXeMO HU pasBujaTh CBWM Ha MOTNYHO UCTWU Ha4MH. Heknm gpyrapuma ce Beh npomeHno
rnac, a Heku jowl 3By4e Kao gete. Hekn cy TyXXHU jep Cy HajHUXN UNU HajBULLKN Y OJeIbery Unu
LUTO CY jeAMHM KOju Mopajy Aa No4Hy aa ce bpujy.

Emouuje y nyGeprety

Ha kpajy nyGepTteTa, HEKO Mpe, HEKO KacHWje, anu unak CBU MPUCTUrHETE Ha UMIb M OO Tagja
npucyTHe pasnuke usmehy apyrapa ce usjegHade. W 3anamTuTe: CBakuM Nepuog y XuBOTY je
ABaH jep ce Hehe NOHOBUTW, 3aTO YXXUBAjTE y OfpacTamy.



CDOpMMpal-be pagHNX HaBUKa AeTeTa y3 NO4PLUKY poAUTeIba

Benuka je 3abnyaa oa ce pagHe HaBuke mory oopmupatu 6e3 ytuuaja nopoguue. LLkona

yTMYe Ha CTBapak-e pafHUX HaBuKa, anu je nogpLuKa poavTerba KibyydHa cTeap.

W3papa gomahunx 3agataka 3a geuy je npunvMyHo npobrnemartuyHa jep 3axTeBa Hanop,
NPBEHCTBEHO 300r YNH-EHULE A UX Y TOM TPEHYTKY NpuBnaye 1 3aHumajy apyre

akTusHocTu. Oa npBor faHa LWKonosawa Tpeba fa cxsaTe Aa je 1o obasesa n ga he umatum

MHOrO Cnu4YHMX obaBesa TOKOM XnBoTa. [lomahu 3agaum nmajy BULLECTPYK 3HaYa;.

CeM ob6pa3oBHOr 1 BACNUTHOT 3Ha4aja, OHU MOMaXxy jayarby 04roBOPHOCTU U CaMOCTanNHOCTU

koa aeterta. [IMpekTHO Mellakwe poauTerba 1 nspaga gomahmx 3agataka ymecTo feTeTa oTexasa
ocamocTarbuBame. [1JoBOrbHO je Aa MOTUBALMOHO AenyjeTe Ha AeTe JOK ra CBakogHEBHO npatuTte
y u3paam pomahux sagataka. Y nodeTky hete oaBajaTv BuLLE BPEMEHA, @ KAKO BpemMe ogMuye

Bugehete na je nete CTeKkrno o,J:I,peF]eHy PYyTUHY 1 oia CaMO MOXe Aa n3BpLiaBa CBOje pagHe



obaBese.

Mako cTe curypHu ga nocne ogpeheHor nepuoaa Balle gete uma pagHe HaBuke jep
camocTarnHo un 6e3 Balle cyrecTuje nnaHupa mspagy gomahux sagartaka u yuum, nnak je u gare
notpebHO ga npatuTe CBOje AETe, Kako Ce pagHe HaBuKe He Ou narybure.

BaxHo je 3HaTu, ga 6e3 camocTanHor nucawa gete Hehe HayunTn ga nuwe; 6e3

camocTarnHor Yntawa Hehe Hay4uTn aa 4ymTa; 6e3 camocTanHor xogarwa Hehe HayuyuMTu aa xoaa;

©e3 camocTanHor KomyHuumpara ca pasHum ocobama 6uhe mate KOMyHUKaATUBHO... HuwTa ce
He

MOXe HayunTu rmepajyhu Hero pagehn.

MpaTehu geuy 1 LUXOBO HanpegoBake yBuaeheTe Aa TOKOM LLKOMOBaka gonasu 4o naga
NMHTEepecoBara 3a Aomahe 3agaTtke 1 y4ene, Na Hac Mory U3HeHagMTu NuTama: ,3alTo y4um
oBo? LLta he mu To y xmnBoTy? OBO HUKOMe He Tpeba?“...

OBaj nag nHTepecoBaksa je Hajyourb1BMju TOKOM NETOr paspeaa OCHOBHE LLKOSE, Kaja aeua

ca pa3spefHe npernase Ha npeaMeTHy HacTaBy. CmareHa MOTUBaLMja ce MOXe yBUAETU U Aarbe
TOKOM LUKOIOBaks-a, LUTO je NPUPOAHO, jep y TOM Nepuoay huxoBa MHTEpecoBaka ce npemeLuTajy
Ha gpyre cdepe, na BuLLe BpeMeHa NpoBOoAe ca ApYLUTBOM, urpajyhu ce, 3a KoMnjyTepom, Ha
UHTepHeTy, y3 CMC nopyke...

OHo WTO je BaXXHO fa 3HaTe, pafHe HaBUKe ce He Mory hopmmnpati npeko Hohu, notpebaHx

j€ KOHTUHYMpaHu paa, anu ce mory 6p3o n3rybuTn Kpo3 Hepag. Huko He ouyekyje aa gere ceam
caTuma 3a pagHum ctornom yyehwu n nspahyjyhu gomahe sagatke.

Bpewme koje je noTpebHO 04BOjUTK 3a N3BPLUABaH-E LLKOMNCKMX 0b6aBesa y nopoanum je MHOro
MaH-€ HEero WTo MucnuTe.

Axo ce pegoBHO ucnywasajy obaBese, aete He 61 Tpebano BuLLe of ABa cata AHEBHO Aa ce
noceehyje ydyeny 1 3agaumma. OHo WTO je ounrneaaH npobnem je KOHUEHTpauuja, na ce 4ecTo
Jecuv fa aeTe 3a KbUroM nposefe MHOro BpeMeHa, a ja Huje 3anamMTuno HY HacrnoB nekuuje.

3Hauu, 6e3 KoHUEeHTpauuWje Hema y4yetba.



MoxxeMo Lieo aaH apXKaTu KUy Y pykama, anv ako HUCMO CKOHLIEHTpUCcaHn, Hehemo

3anamMmTuUTU HN HacnoB Kibure.

CaBeTu 3a cTBapame 1 yuBpwhuBame noctojehmx pagHMx HaBuka:

* Y obpasoBakby geLe BenuKky yrnory uma yntamse. lomohy iera ctuyemMo 3Hawa, 4obujamo
WHdopmaumje, 3abaBrbamo ce, ogmapamo... Hema yyera 6e3 umtana. HeonxogHo je ga
Aeua/y4eHnum cTanHo ycaBpllaBajy Yntake YuTambeM, HapodnTO KiMXKEBHUX Aerna Kojuma
oborahyjy pe4Huk 1 cBojy onwiTy KynTypy. LLTo je untarwe n pasymeBare npodmntaHor
KBanuTETHUje, TO je KBanuTETHM]jE N CaMO yYeHse.

* Yyemne je NnpMpogaH npouec kao 1 3abopasrbare. CBe LITO Ce Hay4m MoXe fa ce
3abopasu, ako ce He noHassba. [la nn 6ucmo Mu, poanTersun, 4aHac 3Hanu 4a MHOXMMO Unu
cabupamo ga 1o HUCMO ypagunm 6e36poj nyTa 4o caga? 3Haun, NoHaBIbakse je 0CHoBa 4obpor
yyera.

* BaxHo je ga getety u BM objacHuTE 3aLUTo je NoTpebHO yunTy, jep Aeua, Kao 1 ogpacnm
rbyam, 6orbe 1 BorbHUje page kaga y ToMe Buae cMucao.

e [1oXXerbHOo je y4nTu Ha UICTOM pagHOM MECTY, 3a CBOjUM pagHUM CTOSTOM UINN Y HEKOM KYTKY
kyhe. MHoru npenopy4yjy ga ce y4m y UCTO BpeMe TOKOM pagHe Heferbe. [NocTtoje npenopyke,
Kaga je Hajborbe yumTu, na MHOMM Koju cy ce GaBunmn yuetwemM npenopy4yjy Bpeme o4 940 11 u
o4 17 po 19 yacosa. Mimajyhn y BMay ga ceako gete, CBaku nojeanHal, BpemeHoM nsrpagm
COMNCTBEHM CTUN Y4YeHa, OBO HUje NpaBuno.

* Huje gobpo yunTtn ogmax nocre jena unm HenocpeaHo npe cnaeawa. BaxHo je gay
npocTopuju He Byae NpesuLLIe TONSIO, anu HY NpeBuLLEe XNagHo, Aa NpocTopuja byae 4OBOIbHO
OCBeTIbEHA 1 NpoBeTpeHa. 3a yyehne je Hajborba AHeBHa CBETOCT, Maja ce UCTU pesynTaTu
MOCTMXY Kafa Ce y4n NoJ BeLTayKMM OCBETIbEHEM.

» KoHuUeHTpauuja je npecyaHa, jep ako geTe He MUCIN O OHOME LUTO Y4, y3anyq je



NOTPOLLMIIO BpeMe, 3Hake he nsocratu.
» Kog obumHujer rpagmnea, Npenopyka je ga ce oHo yun 4eo Mo 4e0, Na N0 HayYeHUM

AenoBuma yobnuuntu LenvHy npecnviasakbem. HaydHuum koju ce 6aBe yyerem npenopy4yjy
aa

6poj noHaBrbara byae ucTn kao 6poj UnTara Heke nekumje. 3Hauu, ako je AeTe 4eTmpu nyTa
npoynTano nekuujy (y Aenosmma unu uenuHu), Tpeba ga ce npecnuniia 4etTmpu nyTa.
3abopasrbatbe je Hajbpxe nocne Hay4veHor. [la 61 3Hake ocTano gyxe 3agpXaHo 'y

namhetby, Nocrne HEKONUKO AaHa Tpeba U3BpLLUMTYN OAATHO NpecrnuliaBake Y NoOHaBbake, Nna
nocrne gyxer BpeMeHa NoHOBUTU NpoLec. Ha oBaj HauuH 3Hake oCTaje TpajHuje.

 [MacHo 4YnTare BOAU CriopujeM yyemy, a Ymtamwe y cebn omoryhasa 6pxe y4ene. MHora

Jeua uuTajy Harnac, jep Ha Taj HauMH NoaWXKY KOHUEeHTpauujy. M oBo je cneunduryaH cTnn yuyera
KOju N3NCKyje BULLIE BpEMEHaA.

Cem n3BpLuaBarba LWKONCKMx obaBe3a, BaH LLKOMe BaXHO je Aa AeTe 04BOjM BPeEMe U 3a

HeMy [pare akTMBHOCTW: CMOPT, pekpeauuja, ApyxeH-e ca pYroBrMa, UHTEpPHET, KOMMjyTep...
HapaBsHo aa ce ovekyje Aa poauTerbu UMajy y Buay Konvko BpeMeHa ce h1xoBo AeTe 6aBu CBUM
aKTMBHOCTUMA, NOroTOBO AaHac Kafa cy Aeua y cTawy Aa cBe CBoje CriobogHO Bpeme noceeTe
WHTEPHETY U ApYLUTBEHUM Mpexama. Bpeme koje ce npoBoam 3a komnjyTepom Mopa 6utu
OrpaHNYeHo, jep ako je CBe AyXu nepuog, Ha NpumMep urpaka urpuua, ako gete rybu nojam o
BPEMEHY [OK je OHMajH 1 CTariHo roBOpu O yTUCLMMa HaKoH Tora, CTBapa ce 3aBUCHOCT U
oHemoryhaBsa npaBunHu pasBoj AeTeTa.

Csepgoum cmo fa ce faHac y MHOMMM MHCTUTYLMjaMa OTBapajy casetoBanuiliTa 3a

ofBVKaBaH-e 0f MHTepHeTa/KoMMjyTepckux urpuua. lako oo narrnega MHormMma CMeLLHo,

npoueHe cy ga he y HapegHum roguMHama Opoj 3aBUCHMKA Of WHTepHeTa OuTu y cTanHoMm
nopacry.

OBO ce 0QHOCH 1 Ha KOMMjyTEPCKEe UrpuLie Koje, ako Cy HacuiHe, yTu4y Ha ycBajaHe HeraTuBHUX

mMoaena noHawaka, na ce gewasa ga gete onoHaiwla cBor umarmHapHor ngona l-IVIje noHawakwe



HWje NpMXBaTIbUBO.



