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 peueHuuy

[eua HacTaBrbajy 3anoyete peveHuue: CpehHa cam kaga..., TyxaH cam kaga... , Jlbyt
cam... Bonum..., He

BOJM. ..
7. OpywTtBeHe urpe tuna ,He rbyTn ce yoBeue”

CBe opywiTBeHe urpe y kojuma nocTtoje npasuna 1y Kojuma je notpebHo HoCUTK ce ca
ryObMTKOM U by THOMOAIMYAH Cy HauYMH 3a y4eH-e Kako Ce HOCUTM ca eMounjama.

8. bpojumo go 10
OBo je cTapa 1 Nno3HaTa TexXHUKa Koja nomake y ToMe a ce He pearyje npebp3o.

3Hauaj pa3Boja eMOLMOHarHe UHTeNUreHuuje Ko y4eHuka mnafer WKonckor
y3pacTa

Heuy Tpeba yunTtun aa nowTyjy CBOje eMouuje, jep Cy OHe o BESNMKOr 3Ha4aja npu
AoHowewy ognyka. leua ca

pa3BnjeHOM eMOLMOHANHOM MHTENUreHuujom he nakwe npeno3Hatn HebesbeaHe,
ornacHe n puanyHe cuTyaumje npearosahe ageksaTHuje og opyrnx BpLUHaka.

Heua ca pasBujeHMM eMoLMOHanH1MM cnocobHocTuma:

cy 60SbM yYEHUUN 1 CTYAEHTY;

nmajy mare npobnema y noHawamy;

“Majy BMLUM HUBO CaMOMOLUTOBaH-a M CamMonoy3aama;

cy cnocobHuja ga ce ogynpy NPUTUCKY BPLUH-AKa;

borbe pewaBajy KOHNUKTE;

CY MaH-€ CKITOHA Hacusby;

Cy NO3NTUBHO onpeferbeHa — bnaroHaknoHa, 4o6poHamMepHa;

CYy MaH-€ CKITOHa PU3NYHMM MOoHaLLakmma (6onecTy 3aBUCHOCTH);
6orbe KOHTpOoNULLY UMMyrce.

3akrbyyak je aa Tpeba BuLIEe paguTu Ha pasBojy EMOLMOHANHE UHTENUIeHLUmje Koa
Aeue, jep he caMmo Ha Taj HAYMHOHW M3pacTuK y 34paBa U camonoy3gaHa 6uha un
He3aBUCHE JINYHOCTW.






Kako “npexusetu” nybepret?

3a poauTesbe

»yLUeHTpana 3a pasym” Tj. npedpOHTanNHM KOPTEKC KOA TUHEjLIEPa joLL HUje Y DYHKLNjKU Kao
Ko4 ogpacror YoBeka, LUTO HOCK ca COBOM pu3mMKe Koju ,,HUCY noxerbHN”. To je cny4yaj Kog ,,mo3ara
y pa3Bojy“. 3aTo agonecueHTn pearyjy 6ypHuje n npeHarnalwleHo, a peknm 6u HelwTo 6e3HayajHo,
na HeKW Mucne, Kako je Hanucao Moj konera ca Hosor 3enaHga- Hajuen JlaTta, ga ce ,ma3nuna
nyHa koga XopMOHa y KpB“.

Hahn ce y ynosu poguTterba TUHejilepa JaHac je npasu msasoB. Pasnor Tome je
HencupnaH penepToap NoHallawa U CKPUBEHUX NCUXOSOLLKMX MOpYyKa Y KOje Cy OBa MoHallakwa
obyyeHa. OBo goba gpamaTnyHO No3uea poauTerba Ha NPOMEHE, Kao U HUXOBY CMOCOBHOCT Aa
ce nobpuHy 3a cebe! Kag je o rpaHnuama ped, oHaa nopeq oHUX reorpad)Ckux O Kojuma CBU y4ye
Aa O6uv 3Hann nMeHa TepuTopuja Koje M1 3eMibaHu Ha3nMBaMo gpXxaBama, OUTHO je oa y pa3BojHOM
CMUCINYy UMaMo Yy BuAy v agornecueHuujy, nepnoa kag mnaga ocoba ycrnoctaerba HOBe rpaHuue
nnyHocTn. OH UM OHa TO paau y3 CBOje CTanHo npunarohaeBake, a BP0 YECTO U kpo3 6opby nnn
OyHT.

MNMoTpara 3a cMucnom

TuHejuep je Mnag 4YoBeK y TpaH3NLUMjK 1 TO 24X. DU3MONOLLKK, aHATOMCKM Tj. pa3BOjHO CBe
ce kog wera mewa. OBa npuya o pasBojy jeAnHKe Kpo3 KOojy CBW Mponasvmo uae y3 ctarHo
ycknahueawe ocobe ca crnmkom o cebu kao Beh hopmmpaHoM YOBEKY, (KOju joLl HE MOCTOjU) U
Koju je Tek y HacTajarwy! Y3 TO, 0TBapajy ce pasnuyinTn HOBM CBETOBM N MHTEpecoBaHa 3a Kojuma
ce uae y noxopde, a 04AroBope 3a CBe TO jol HeMajy. HujeaaH TuHejLiep ca Kojum cam pasroBapana
ycrie Haroeopa poguTerba ,,4a nonpuda ca ncuxorepaneytomMm” Huje 61o ,uctr crnydaj“. 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, LLKONAa UNn CBET HUCY dhep?”

CTun xuBoOTa jeAHOr TUHEjLIepa



Mnaguh Koju nge y yMETHUYKY LUKOSMY, O4J/IMYHO CrvKa 1 noctaje 6e3BorbaH y MpayHoj
cobn nuta ce wWTa je TO WTO ra mMoxe yumHuTu cpehHum. Kako nona paspena yeexbasa
eKcnepuMeHT ca Tabnetama, OH ce Takohe uanaxe CNUYHOM, U ,laTh ce AMypeTnka“ Kkako ou
cmpliao. Ann, oHAaa, He MOXe Ada cTaHe. KacHuje nonako noynkwe M ga ce ,ceLka’ XXMnetom, y
TajHocTu. CBe BpeMe cymma y cebe, camoonbauyje ce, npesupe cebe u cBoje Teno, LWTo je camo
nponpaTtHM Leo penepToapa HEroBor noHawawa .[pyrn mnaguh He Xenu da yuv mako je
nHTenureHTaH. MNMpoHanasn pasnore 360r KOjux NOYMHE Aa UCTPaxyje UHTEPHETOM U CTUXKE A0
Heke BpCTe KpMMuHana, ekcnepumeHTuwyhu ca nnatHum kaptuuama. ‘Wto aa He? U gpyru cy ce
oboratmnu?’ ,[a, BaxHO je Gutn GoraT” je HEroBo yBepewe Koje ra MOTMBULIE WU [0
aHTUcouMjanHux noHawawa. Tpeha, Bpno mnaga ocoba He MOXe Aa y4oBOSbaBa W oLy jep XXMBWU
ca MajkoM, na NoBpeEMEHM oaflacLm Ko oua NpeactaBrbajy ctanHy cenuady BUKeHAMMA, anv u
Hanop. Mako oTtal xenu ga My npy>xu Hajoorbsun Aeo KBannTeTHO OpraHM30BaHOr BPEMEHA, HEMY
TO MnocTaje ,3amMop”“, n paguje NpoBoau BpemMe y Ge3BOSbHOM WUrpakby MUrpuua, CKporoBakby
TenecdoHa unu canvpawy gocage. OTtay mncnaga w3 urpe ,3aje4HUYKO NPOBEAEHO Bpeme” U
oceha ce cyBuwWwHO n 6e3 aytopuTeTa.

e cmo norpewunnu?

OHO WTO je 3ajegHNYKO poauTerbsMMa u3 cBa Tpu npumepa jecte nutawe: ,[oe cmo
norpewmnn?“ Pagn ce o goby, ann 1 0 HOBUM pPoaAUTESbLCKMM UCKYCTBMMA, Koja Tpeba aa race
cTape nporpame noHallaka, Jojydepallte pa3BojHe dhase y Kojoj je HUXOoB TUHejllep 6uo gete.
MpaBuna ce gakne mewajy. butn poamterb 4ecto 3HaYM OGUTKU 3aALUTUTHUYKKM OPUjEHTUCAH.
YnpaBo TO CMeTa hUXOBOj AELM, jep 3awTuTa, Nnyc npeTepmeakbe Boge y npesawtmhueame, a To
je (M3BMHaBaM ce y nMme TuHejLiepa), hUXOBUM PEYHUKOM PEYEHO ,CMapane”. Y NCUXOMOLLKOM
CMUCIY jecTe 1 Heka BpcTa oHecnocobrbaBatba 0cobe, a TO HUKO He XXenu Aa paguv CBOM OeTeTy,
3ap He?

EBO kako TO m3rnega y wUXOBMM O4MMa: Jojydepalla yrnyTcTBa M npuroBapake OKO
y4eha nocrajy ,,cMop“, a 3abpMHYTOCT 3a oueHe: ,Hbrnma je camo To BaxHO, dyj“. MNMporanajyhin n
npetehun poantesrs noauea onuujy: ,Xohew ga ce Tyyemo ?“ unu ,besHagexHo je xxmeeTtu y3 Bac.”
MpesawTtnhyjyhn kaxe: ,,CkuHn mu cel” n octane rpyboctun. Poguters ,apyrap” Takohe Huje 6aw
HajcpehHuja onuuja jep ra TUHejLep MOXe TpeTupaTi Kao cebu paBHoOr, yKiby4dyjyhu n cBe pagmwe
Koje pagn ca BpLWHaUMMa: ncyjyhn,  pobauyjyhu y HajropeM  cnyuajy
noHwmxaeajyhu.®dnekcubunHoct je moh Kako oHaa Tpeba oa ce noHallamo, nutawe je BehuHe
poouTterba koju Aohy Kao MNpeTxogHuua TUHejLlepckoM TpeTmaHy? YBpcT, jacaH, ogpeheH,
AYyXOBUT, cpriekcmbunaH HEHaMETIbLMB POAUTESb KOjU NUTa, YCNOCTaBiba Npasuna u caonwitasa
X CBOM TuHejuepy. PoguTers Huje kaMeH Koju Hema emoumje. OH je rbyacko 6uhe n oH ux
nokaayje:,”>Kao mu je wTO Tako pasroBapaw” ,He ©6ux Tonmepucao oBaj npuctyn“,Y cBakoM
cnyyajy oyekyjem...“, To WTO Kaxel Aa Hehelwl, 3a MeHe 3Ha4yu ga xoheLl caMo Ha TBOj HauuH. [a
yyjem, koju?“ Tonepucawe pocage OHO WTO poauTerbe 3Ha Oa OHepacronoXu jecTe
nocmatpake HeKBanuMTETHO NPOBEAEHOr BPEMEHA HMXOBOT TUHejLiepa. AKO rnega y KoMmmjyTep,
YKOJMKO KOHCTaTHCTHO CKPOnyje CBOj MOBUITHM TenedoH, Kaga He cknga cnylwanuvue n 3amaxyje
rmaBoM Y npaBLy jeaHor of YeTupu yrna cobe jecTe TeLKO NOAHOLWWIBLMBO 3a rneaaTtu, a Kamonum
pasymeTun. Bpeme je npobnem 3a Benukn geo TuHejuepa. Kao ga cy no Hekaga y 6e3BpeMEHO]
30HU, @ CBaka cyrecTtuja y Be3n Tora 4oXusrbaBa ce Kao nputucak. Minak, jeaaH of 3axrteBa oBe
dase xMBOTa jecTe 1 yuene Tonepucamwa gocage. Osage Tpeba umatu y Buay many rpaheBuHy y
MO3ry KOjy 30BEMO ,,amurgana“, kKao cegullTe MHCTMKaTa U emoumja, a Ynju passoj U yHKUMja
UMmajy 3a nocneauuy M HUM3 HOBUX U HEBEPOBATHWX HOBWUX MOHawwawa. Kako u ,ueHTpana 3a



pasym” Tj. npedpoHTanHn KOPTEKC jOL HUje Y (PYHKLMjKU Kao KO oapacror YoBeka, TO HOCU ca
coboM pu3mnKe Koju ,HUCY NOXKErbHU, WTO je criyvyaj kog ,Mo3ra y pasBojy”. 3aTo agonecueHTu
pearyjy OypHuje u npeHarnaweHo, a peknuM 6u HewTo Ge3HayajHO, Ma HEeKM MUCne, Kako je
Hanuncao Hajyen llaTta, moj konera ca Hosor 3enanga ga ce ,,u3nuna nyHa koga XopMoHa y KpB“.

YpamaBawe

OHo wWwTO HajBuwe noraha poauTerbe jecTe yaarbaBakwe feue, TadyHuje rybrbewe
KOHTaKTa ca HWUXOBUM OO jydepallthbuM Me3nMuem unm mesmmuuom. o jyde mamuH cuH4mh
BYMLLE HMje CKITOH HU [ja Ce OKpeHe YKOMMKO ra 3oBeTe, He obpaha naxkkwy Ha OHO LUTO MUCnnTe Aa
je BaxHO, Moxga he TpaxuTu y cCBeMy KOpPUCT U genoBahe kao ga Hema Heku nnadH. Oea
TUHEjllepcka ,,nowacTt” Bugehe ce n y weroeoj cobu y Kojoj, ,kao ga je nana bomba“, a kemy 10
YOMLUTE HKWje BaXKHO, UK OH TO U He NpuMmehyje. JedaH of noKyllaja poguTerba je HacTojarbe aa
pasroBOpPOM peLle CBOje Aurneme, xene ga My ce gete ,nosepu”, ga My kaxe, a To 6u 6uno
nocrnegxe WTo TUHejLep Xenu. Hucte 3ato now pogutess, Tpeba camo ga cte KpeaTuBHMjK, 1 Aa
nuctpaxyjete gare!

CamocTanHocT y3 No3MB Ha OAroBOPHOCT

YmecTo cTanHor yrafjawa gobpo je yTBpAnTM NOSIMIOH 3a OArOBOPHOCT, OM0 Yy BUOY HEKe
akTMBHOCTU y Kyhu, cobn unum npema ykyhaHmma, wrto he cBakako nsassartu BypHy peakuujy, na
Tako rpyboCT He rMHe C OBe unu oHe cTpaHe. bes y36yhena, monum! Pagutn cTBapu Ha ,,CBOj
Ha4MH" je cacTaBHM Oe0 OBe dhase XMBOTa Koja npoaybrbyje nHAMBMAYaUnjy U Kpo3 Kojy nponase
Aa ou cTumu y 3eMrby COMCTBEHE NMYHOCTU. YKONMKO je He npoly, Hero ce agantupajy Ha
poAnTESbCKe 3axeBe HOH-CTOM, MOry U3rybuTtun Bosby Aa OTKPUjy KO Cy UNu LITa BOMe U WTa UM je
BaXHO, @ TO OHAAa 3Haun ga he cTanHO MCKIbyyMBaTW OE€0 JNIMYHOCTM KOjU WX YMHU XKUBUM.
OnacHocT oBe BpcTe xunepagantupaHocTn ocobe Ha pasnuuuTe 3axTeBe OPYrux BOAM Y HEKy
BPCTY MacMBHOCTU N OTNUCKBaHA COMCTBEHMX CHara. [1o6po je Aa 3Ha wTa BM O4eKyjeTe 1 3aTo
Kao poauTerb Huje Jobpo cTanHo penaTtMBM3oBaTK o4vekmBara. PasroBop je penatuBHa cTBap
Kad je y nuTawy pasymeBatbe, jep OH He 6u Tpebarno aa ce cunu, HUTKU Aa ce ogurpa camo Kaja
poaoutesb To xohe. lNoHekag ynasak y HhUXOB CBET, Ma Kako BaM faneku 6unu janaHcku uptaHm
jyHauu, 6eHOoBM Koju penyjy unu urpuue Koje nce urpajy MHTeprnnaHeTapHo y 3akas3aHo Bpeme,
nomaxe. Yak n Bawe GuBare Ty Herge, na vy TULIMHK Y3 POAUTESbLCKO MowiToBawe Gyayher
Mnagor Yyoeeka nomaxke. JeAHa Mama MW je pekna fda cy je TeMe Koje je nokpeTana keHa
TUHejlepka ,6auane y HecBecT”, anu je ognydvna ga 6yae Ty. [Npeno3Hana je Aa je noHekag To
3Ha4YMNoO Jda je weHa Aojydepallra AeBojunua cBecHo oabauuBana CBe HeHe BPedHOCTU U
yBepewa. KacHuje cmo To npeno3Hanu kao HecBecHy noTpeby Mmnaae aesojke aa 6u ce ogsojuna
of poauTerba un cxeatuna ko je.Kag Tpeba hytatu?Hekn poamTterbsy TOKOM Tepanujckor npoweca
3akrbyye da je Hekag nameTHuje hytatu. 3amcra, noHekan Tpeba npenosHaty TPeHyTak, LWTo
AOHOocK 1 gobpe noeHe 3a ogHoc ca agetetom. C TuM y Be3un cy 1 gebare ca Bawnm TUHE]jLIEPOM.
OHe warby 003BOMNYy Ha pasmMuLlbake 1 oxpadbpyjy ra, nako 3Hajy 6uTu cacTaBHM €0 yracka y
HeKy BPCTY ,paTHe 3oHe”. OBM pa3roBopu ymejy 6utn Bpro MrodoHOCHU jep ce MoBesyjeTe Ha
HEKOM HUBOY Yy UCTOj TEMU, N3HOCUTE CBOje MULLIbEHE KOje MOXe OUTK Oernom ycarnalleHo ca
terosmm. ,Cnaxem ce ca ToboM y OBOMe, a OBO LUTO Kaxew MW je aaneko, jep mucnum ga..”
[ebarta, Mma Kako yKkpLuTana Konrba MoXe ga Bogum y 6rnmckocrT, jep 6nucku pacnpasrbajy.,Bonum
Te“ ce nogpasymeBa AMConyTHM cTaB jbybaBm U NpuxBaTara Balwler TuHejLiepa Tpeba ga je



aexxypaH obnuk cBake poauterbcke rbybasun. Mlako ce y oBom goby poguterbu yrnaBHom 6aBe
KOopuroBakeM 1 KpUTUMKOM MoHallaka, Hekag 3aHemape BaxkHe 6e3ycrnoBHe nopyke npe ceera ga
je TUHejLlep (Ma KOnu1KO ra TeLKo pasymeMo) ynpKoc cBemy, BorbeH! Pogutersu He 6u Tpebarno 1y
Aa ofycTaHy M Kag Kaxy TUHejllepy Aa ra Bone, a 3a y3Bpar 4obujy npeBpTake o4MMa Unm Hekx
O ayOMTMBHUX 'KPUKOBA’, y3 HajexxeHocT ocobe kojoj je ynyheHo. PoguTersu koju npenyLwitajy
jedaHOM poauTerby BacnuTakwbe PUsnKyjy, jep UCKibydyjy cebe na ogHoca n JOGPOBOSBHO CTOjE MO
CTpaHu, a TO Huje OHO LWTO MNaga ocoba Tpeba oa Buam — oba npoakTUBHaA poauTerba (ako je
moryhe He y UCTO BpeMme, jep ABa Ha jegHor 3Ha 6uTtn Gaw HanopHo). Takohe, oTnMcKBare
Ba)XHOCTW jeHOr poauTerba je Bpro TOKCMYHO, a Y3 To, AeTe ce oceha ce curypHuje kag Buav aa
BM 1 napTHep genyjete Tumckun. OBO je nocebHo BUTHO Kag cTe pa3BeaeHM.

MpuxBaTuTe cBOr TUHEjLIepa

MpuxBaTuTe ra KakaB jecTe, npunaroguTe CBOje peakuuje Kag CcxBaTuTe Kako
OYHKLMOHMLLE, Ma KaKO BaM HEroB cBeMup narnegao ganek. Huje jegHoctaBHO, anun nomaxe.
Kag Balle geTe npenosHa fa CTe Ha HEroBoj CTpaHW, MOXe Aa KpeHe farbe nyTtem passoja.
Poautersu npyxajy ysop, Tj. MoOgen n To of ogHoca npema cebu 4o CONCTBEHE CEKCyarnHOCTU U
coumjanHmx penaunja. Og paHux gaHa gete he nocmartpartu Kako rnegarte unm Tpetuparte cebe.
Buno ga xusute ca napTHEPOM UMM CaMu ca CBOjUM TUHEjLIEPOM HACTOjTe A4a CTBOPUTE 4OM, jep
OOM jecTe MecTo y koMe ce cabupajy mMucnu u rge ce carnegasa cutyauuja. lMa n osa
TUHEjLlepcKa Koja nponasu Kag — 1aj.

lta je To nybeprer?

HamereHo yyeHuLuma

MMyGepTeT je nepuopg y XMBOTY Kada OpraHu U YnTaBu CUCTEMU OpraHa y rbyackom Teny
caspeBajy M nocrtajemMo crnocobHu 3a npoayxewe srbyacke BpcTe. OBe BaxHe MPOMEHe ce
JelwlaBajy nog AejCcTBOM creuujaniHuxX CyncTaHum koje 30BemMO XOpMOHMW. Hajuewhe nybeptet
noyme Koa aesojuvua usamehy 8 n 13 rogmHa, a ko4 gevaka og 9. Ao 14. roanHe. ToKoM 0BUX
npomMeHa AeBojumLe NocTeneHo NocTajy AeBojke, a gevaun mnaguhu.

Tokom nybepTeTa, gete pacte Beoma 6p30, Opxe HEro y CBUM OPYrUM >KMBOTHUM
pa3nobrbuma, He padyHajyhu Bpeme kaga cmo 6unm 6ebe rae je pact Takohe ybp3aH.

Huje BaXXHO Yy KOjOj 3eMSbW XUBUTE, A NM CTe AeBojunue unn gedvauu, ga nv Bonurte
cnagoneq of BaHWne unu of Yokonage, My3uKy Uinn CNopT, eNeKTPoOHCKe ypehaje, aytomobune
NN mMoay; N KONMUKO rof CTe pasnuyunTu, jeaHa CTBap BaMm je CBUMa 3ajedHuudka; cBu kag aohe
Bpeme nponasunte Kpo3 nepuog nybeprteta. Kaga je opraHnsam cnpemaH 3a ynasak y nybeprer,
Ba)kHa >kresga koja ce 30Be xmnoduaa novmkse ga npomM3Boan XOpMOoHe 1 OHU A0BOAE 0 PasHuX
npoMeHa Ko Aevaka v nesojumua.

Mounemo Beoma 6p3 pact! MNoHekaa nsrnega ga cy pykasu v HoraBuue cBe kpahu n ga
BaM je CBe TeCHO. Hekako cy v uunene crtanHo mane. HapaBHO He cMamyjy ce rapgepoba u
obyha, BM pacTeTe; a Taj nepuog yop3aHor pacta o6M4YHO Tpaje OKo 3 roguHe. Y ToM nepuony
Heka feua nopacTty 4Yak n Ao 10 um 3a roguHy AaHa. [loHekaz Bam ce YnHW Aa jegaH aeo tena
pacTe OpXe of ocTanux, Ha npumMep ctonano. YecTo cTe Tpanaeu, HECNPETHU, anu 6e3 bpure, Ha
Kpajy CBaku [eo Tena ce pasBuje 6aw kako Tpeba.



Ho BucuHa Huje jeguHo WTO ce Mewa y nybepteTy. [Mac nocraje gybsbn, pacty nosmHu
opraHuv, y TMM pervjama gonasu o nojase marbaBocTu (MybudHa MarbaBoCT), Kao U y npegeny
nasyxa, a kof aeyaka v Ha nuuy.

Mema ce n obnuk Tena. [levauuma ce pasBujajy pameHa; NoCTajy HELITO Wnpa, pa3sujajy
ce Mmywnhi, Yak 1 rpyam Mory mano ga nopacTy v TO HMje HUWTa cTpawHo. Kog aeyaka tectmcu
ce yBehaBajy 1 nponsBoae cemeHy TeqHocT. Koa aeBojunua KyKoBW NOCTajy Maro Lwmvpu, pacty
rpyav, Hekaga jegHa Gpxke Hero gpyra, anu u TO je cacBMM HOpMarnHo. Herge oko aee roguHe
HaKoH OBMX NPOMEHa KoA AeBojyMua Kpehe MeHCTpyaumja nnu Kpeapewe Koje ce jaBrba jeaHOM
MeCe4YHo 1 Tpaje 0o 7 AaHa.

MyGepTeT Aevyaum

MNpomMeHe ce geluasajy v Ha Teny u y Teny. TOkOM OBOr nepuoga v Aevaum u Aesojunue
MOry Ce OCETUTU HemnpujaTHO U HenaroAHo, anu BaXkHO je 3HaTK [ja ce CBEe OBe NPOMEHE JeluaBajy
nocTeneHo kako 6y ce Teno npunpemuno 3a ogpacro foba. Cee 0Bo 3Hauu Aa ce passujate baw
OHako kako Tpeba.

MyGepTeTcke OyOyrbuue

Mera ce n Koxa, noctaje mMacHuja, nojaerbyje ce 4Yecto OyOyrbuue Tj. akHe Ha nuuy,
ropkemM geny neha v rpygHor kowla, Koca ce nojadaHo mactu. He nokylwaeajte ga nx uegute u
anpatu jep moxe gohu 0o nHoekumje n HacTajakba oxurbaka. 3ato Tpeba ymmsaTtu nuue Mnakom
BOOAOM M Bnarmm canyHOM CBakKor faHa, Kao U pedoBHO npaTu kocy. Ako nmarte npobrema ca
akHama criobogHo noTpaxuTe caBeT Kog CBOr fekapa.

XOpMOHM yTU4y Ha 3HOjHE Xxne3ae, nocebHo y nasyxy, na kaga ce 3Hoj u bakTepuje Koje cy
HOpMarnH/ CTaHOBHULUM Halle KoXe YAPYXKe, MOXe Cce OCETUTU HenpujataH mmpuc. Hajuewnhe he
nomohu penoBHO Tylwimpawe.A WwTa ce gewasa ca emounjama. Moxerte ce oceTntn 36yHeHo
NN NMaTn Tako CHaXXHe emoumje Kao HMKaga paHuje. Hekaga cte Beoma oceTrbmBu 1 6p30 ce
y3HemupuTe. Heka geua ce 6p3o nsHepBuMpajy u HarbyTe, nnadvy, a oyae n nanuea 6eca npema
npuwjaterbMma unm npema ynaHoBMma nopoauue. Hekaga je Tewko msgpaTu cee Te emouuje.
BaxHo je oa 3HaMO Ja XOpMOHM KOju A0BOAE A0 NMPOMEHa Haller Tena, Merwajy 1 Haw ym. Moxaa
HUCY Yy NUTaky Npujaterbn uUnM nopoguua... MoXga je y nuTawy Mo3ak y nybepTeTy Koju
NnoKyLlaBa ga ce npunarogu Ha 6p3e npomMeHe.

CurypHo heTe ce Hekaga OCETUTM NOCTMREHO MMM HEPBO3HO AOK MposiasuTe Kpos
nybepter. HajgaxHuje je aa y Tome He ByaeTte ycamrbenu, ga crnobogHo nutate n gobujete
npase oarosope koju he 6utn og nomohu. PoanTtersu cy Hajonmxmn ga Bam NoHyae oaroBope, anm
Ty cy u cTapuja 6paha, cecTpe, yuduTerbuua, nekap, MeguuuHCKa CecTpa, MCUxXomnor y
wkonu...Can CMO pasnuynTy, CBaku nojeanHal je jeQMHCTBEH, TakaB KakaB je. JacHo je oHAa da
ce He MOXeMO HU pasBujaTh CBU Ha MOTNYHO UCTU HayuH. Heknm gpyrapuma ce Beh npoMeHuo
rnac, a Heku jow 3By4de Kao Aete. Hekun Cy Ty>XHU jep Cy HajHWXKM UNn HajBULIN Y OOeIbEewY Unn
LUTO CYy jeAMHM KOju MOopajy Aa NoyHy Aa ce 6pujy.

Emouuje y nyb6eprtety



Ha kpajy nybepteTa, HEKO NMpe, HEKO KacHuje, anv unak cBuM NPUCTUTHETE Ha UMb M 4O Taga
npucyTHe pasnuke usmehy gpyrapa ce umsjegHade. M1 3anamTuTe: CBaku nepuon y XuBOTY je
OVBaH jep ce Hehe NOHOBUTH, 3aTO YXXUBAjTE ¥ ogpacTamby.

dopmMmupame pagHUX HaBUKa AeTeTa y3 NoApLUKY poauTerba

Benwuka je 3abnyaa ga ce pagHe HaBuke mory oopmumpatu 6e3 ytuuaja nopoguue. Lkona

yTM4e Ha CTBapake pagHNX HaBUKa, anu je nogpLuka poauTerba KibydHa cTeap.

N3papga gomahux 3agartaka 3a geuy je npunmMyHo npobrnemartmyHa jep 3axTeBa Hanop,
NPBEHCTBEHO 360r YNHEHMLIE Aa UX Y TOM TPEHYTKY NpUBaye u 3aHMMajy gpyre

akTueHocTu. O npBoOr gaHa Wkonoeawa Tpeba ga cxeaTe aa je 1o obaeesa n ga he nmartm

MHOIO CNM4YHMX 06aBe3a TOKOM XuBoTa. [lomahu 3agaum nMmajy BULLECTPYK 3HAYa;.

Cem 06pa3oBHOr 1 BacnMUTHOr 3Ha4aja, OHM MOMaXy jayaky O4rOBOPHOCTU U CAMOCTanHOCTH

Kog AeteTa. [IMpPEKTHO MeLLake poanTerba 1 n3paga gomahumx 3agataka yMecTo AeTeTa oTexasa

ocamMocTarbuBamw€e. [10BOSbHO je Aa MOTUBaLMOHO AenyjeTe Ha AeTe AOK ra CBakogHEBHO NpaTtute



y n3pagu gomahux sagartaka. ¥ noyeTky hete ogsajatv BULLE BpEMEHA, @ Kako BpeMe ogmMuye
Buaehete fa je aete CTekno ogpeheHy pyTuHy 1 ga caMmo MOXe Ja n3BpLuasa cBoje pagHe
obagsese.

Wako cTe curypHu ga nocne ogpeheHor neproaa Bawle geTe uma pagHe HaBuke jep
camocTarnHo u 6e3 Balle cyrecTuje nnaHupa mspagy gomahux sagartaka u yuum, nnak je u gare
notpebHO ga npatuTe CBOje AETe, Kako Ce pagHe HaBmKe He Ou narybure.

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

camocCTanHor Yntawa Hehe Hay4nTn aa 4mTa; 6e3 camocTanHor xogawa Hehe HayunMTu aa xoaa;

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

MOXe Hay4unTu rmepajyhu Hero pagehn.

Mpatehu geuy 1 LUXOBO HanpegoBake yBuaehete Aa TOKOM LLKOMOBaka gonasu 4o naga
NMHTEepecoBara 3a Aomahe 3agaTtke 1 y4yene, Na Hac Mory U3HeHagMTu NuTama: ,3alTo y4um
oBo? LLta he mu To y xmnBoTy? OBO HUKOMe He Tpeba?“...

OBaj nag nHTepecoBaka je HajyourbMBKujM TOKOM NETOr paspeaa OCHOBHE LLUKonNe, Kafa aela

ca paspefHe npenase Ha npegMeTHy HacTaBy. CMakeHa MoTUBaLMja ce MOXe YBUAETU U Jarbe
TOKOM LLIKOIOBaHa, LUTO je NMPUPOAHO, jep Y TOM Nepuoay huUxoBa MHTepecoBaHa ce NpemMeLUTajy
Ha apyre cdepe, na BuLle BpeMeHa NpoBoAe ca ApYLUTBOM, urpajyhu ce, 3a KOoMnjyTepom, Ha
UHTepHeTy, y3 CMC nopyke...

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

j€ KOHTUHYMpaHu paa, anu ce Mmory 6p3o n3rybuTn Kpo3 Hepag. Huko He oyekyje aa gere ceam
caTuma 3a pagHum ctornom yyehu n nspahyjyhu gpomahe sagatke.

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

AKO ce peoBHO ncnykwaBajy obaBese, aete He 6u Tpebano BuLe o ABa caTa AHEBHO Aa ce

nocsehyje yuery 1 3agaumma. OHO LWTO je ounrnesaH npobnem je KoHLEeHTpaumja, na ce YecTo



Aecu fa aeTe 3a KHhUroM NpoBeaAe MHOMO BpeMEHa, a ia Huje 3anaMTuiIo HX HAaCIoB fekuuje.
3Hauu, 6e3 KoOHLUEHTpaLuje HeMa yyerba.
MoxkeMo Leo faH ApXKaTu KHUry y pykama, anv ako HUICMO CKOHLUEHTpUcaHu, Hehemo

3anamMmTuUTU HN HacnoB Kibure.

CaBeTu 3a cTBapame 1 yuBpwhuBame noctojehmx pagHmMx HaBuka:

* Y obpasoBakby geLe BEeNuKy yrnory uma yntamse. llomohy iera ctuyemMo 3Hawa, 4obujamo
nHdopmaumje, 3abaBrbamo ce, ogmapamo... Hema yyera 6e3 umtana. HeonxogHo je ga
Aeua/y4yeHnum cTanHo ycaBpLlaBajy YnTake YTakbeM, HapounTO KMXKEBHUX Aerna Kojuma
oborahyjy pe4Huk 1 cBojy onwiTy KynTypy. LLTo je untarwe n pasymeBare npodntaHor
KBanuTETHWje, TO je KBanuTETHW]jE N CaMO yyeHse.

* Yyemne je NnpupogaH npouec kao 1 3abopasrbare. CBe LITO Ce Hay4m MOoXe fa ce

3abopasu, ako ce He noHassba. [la nn 6ucmo Mu, poanTersun, 4aHac 3Hanu 4a MHOXMMO Unu
cabupamo ga 1o HUICMO ypagunm 6e36poj nyTa 4o caga? 3Haun, NoHaBIbake 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.

¢ [1oXXerbHo je y4nTu Ha UICTOM pagHOM MECTY, 3a CBOjUM pagHWM 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 yuetemM npenopy4yjy Bpeme o4 940 11 u
o4 17 po 19 yacosa. Mimajyhn y Buay ga ceako gete, CBaku nojeanHal, BpemMeHoM nsrpagm
COMNCTBEHM CTUN Yy4YeHa, OBO HUje NpaBuno.

* Huje gobpo yunTtn ogmax nocre jena unm HenocpeaHo npe cnaeawa. BaxHo je gay
npocTopuju He Byae NpesuLLIe TONSO, anu HY NpeBuLLEe XNagHo, Aa NpocTopuja byae 4OBOIbHO

ocBeT/beHa v NpoBeTpeHa. 3a yyetse je Hajborba AHeBHa CBETNOCT, Maaa ce UCTU pesynTaTu



MOCTWXY Kada Cce y4n NoJ BeLTaykMM OCBETIbEHEM.

* KoHuUeHTpauuja je npecyaHa, jep ako geTe He MUCAN O OHOME LUTO Y4, y3anya je
NOTPOLLMIIO BpeMe, 3Hake he nsocratu.

» Kog obumHujer rpagmnea, Npenopyka je ga ce oHo yun 4eo Mo 4e0, Na N0 HayYeHUM

AenoBuMa yobnuuntun LenvHy npecnviiasakem. HaydHuum koju ce 6aBe yyerem npenopy4yjy
aa

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

namhetby, Nocrne HEKONUKO AaHa Tpeba U3BpLLUMTYN OAATHO NpecrnuliaBake Y NoOHaBbake, Nna
nocre gyxer BpeMeHa NoHOBUTU NpoLlec. Ha oBaj HauuH 3Hake OcTaje TpajHuje.

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

Aela 4vTajy Harnac, jep Ha Taj HauvH NoAMXKY KOHUeHTpauujy. N 0Bo je cneundmnyaH cTun yyerwa
KOj\ N3NCKYje BULLE BPEMEHA.

Cem n3BpLUaBaHa LIKOSCKUX o6aBesa, BaH LLKOSE BaXHO je Aa AeTe 04BOju BpEME U 3a

HEMY [ipare akTMBHOCTU: CMOPT, pekpeauuja, opyxewe ca ApyroBuma, UHTEPHET, KOMNjyTep...
HapaBHo aa ce ovekyje Aa poauTerbu UMajy y Buay Kornvko BpeMeHa ce hUxoBo AeTe 6aBu CBUM
aKTMBHOCTUMA, MOrOTOBO AaHac Kaja Cy Aeua y cTaky Aa cBe CBoje cnobogHo BpeMe nocsete
WHTEPHETY U ApYLUTBEHUM Mpexama. Bpeme koje ce npoBoam 3a komnjyTepom Mopa 6utu
OrpaHNYeHo, jep ako je CBe AyXu nepuoa, Ha NpumMep urpaka urpuua, ako gete rybu nojam o
BPEMEHY [OK je OHMajH 1 CTarHo roBOpu O yTUCLMMa HaKoH Tora, CTBapa ce 3aBUCHOCT U
oHemoryhaBsa npaBunHu pa3Boj geTeTa.

Csepgouu cMO fja ce fjaHac y MHOMMM MHCTUTYLUMjama OTBapajy caBeToBanviiTa 3a

OofBWKaBar€ Off UHTepHeTa/KoMnMjyTepckunx urpnua. lako oBo nsrrnega MHormMma CMeLLHo,

npoueHe cy ga he y HapegHum roguMHama Opoj 3aBUCHMKA Of WUHTepHeTa GuTu y cTanHoMm
nopacry.



OBO ce 04HOCU U Ha KOMMjyTepcke UrpuLe Koje, ako Cy HAacWUIHe, yTUYy Ha YCBajake HEraTMBHUX
MoZena noHallawa, na ce Aellaea Aa AeTe oroHalla CBOr MMarHapHor Uaona Ynje noHallakwe

HWje NpMXBaTIbUBO.



