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Adanmauyus 8 demckama epaduHa

3a da ce yysecmea dememo su dobpe 8 demckama 2paduHa, om 02pOMHO 3Ha4YeHUe e npedeapumenHama
nodzomoeka, KoSmo we nosiy4u om cmpaHa Ha pooumenume. [lpeebpHeme npedcmosiuomo mpbaeaHe
Ha demcka 2paduHa 8be 8bJIHY8AW0 NpeXussisaHe, kKoemo kapa dememo da ce Yyyecmea 20pdo, Ye e no-
pacHaao docmambyHO U Ye MOXe U 3Hae Hewd, Koumo we My noMo2Ham 0d ce cnpassi CAMoCmMOosimesiHo,
6e3 HenpekbcHaMama oneka Ha Mama u Mamko.

Halime u Ha cebe cu waHc da ce nodzomeume u da ce Yyscmeame CNOKOUHU U yeepeHU. AKO gue cme Ha-
SICHO Kakeo da oyakeame om 0ememo Ha Masu 8b3pacm U He nocmagsime nped He20 HUMO NPeKaneHo
8UCOKU, HUMO 3AHUXEHU U3UCK8AHUs, AKO My NnoMoz2Heme 0a ce opueHmupa e mosa, Koemo My npedcmou
u My cb3dademe NOJIOXUMENHA Ha2/1aca — ycnexsm e NOYMu 2apaHmupaH.

Acoyuayus podumesnu ca nod2omeusnu [L] HAPBLYHUK 3a podumenu Ha deya 86 demckama 2paduHa.

[lobpe downu 8
nbvpeu Knac!

Lememo Ha 7 e npekpacHo!!! To e nrobonumHo,
HabndamesnHo, 8ce No-caMoCcmosimesiHo, 8ce
nogeye 3Haewo U MoO¥ewo, onumeawo ce 0a
aHanu3upa, 4ecmHo U 0MBOPEHO € KbM ceemd.
HecnyyaliHo MHo20 podumenu cnodensm, ye
moea e bun Hal-necHUsSM U npusimeH eman om
omenexdaHemo Ha dememo UM.

Tasu eb3pacm e Kaw4yosa 8 passumuemo, mul
Kamo 0bUKHOBEHO Mmozasa Oeuama mpbasam
Ha yyunuuje, kbdemo nonadam 8 No-pas/uyHoO
obkpbeHue. Te geve ce coyuanusupam no-uH-
MeH3UBHO, OM MsX Ce o4yakea 0d U3NnbjHg8am
Nno-coyHU 3adayqu, no-nocsedosamesiHo 0a ce
npudbpam KbM npasusamad. Bcuuyko mosa
npednosidea paseusaHemo HA CAMOCMOsIMen-
HOCm, yMeHus 3a obujyeaHe u cnpassiHe ¢ Npo-
bnemume. BvobpaxeHuemo, makap u ece owje
aKmMueHO, NOCMeENeHHo 3anoy4ysa da omcmbnea
MSICMO HA Jl02UKama u pasyma.

ObukHoseHO 8 mo3u nepuod deyama umMam oe-
poMHOmMO xenaHue da ce cnpassm dobpe u da
neyensim odobpeHuemo Ha okosHume. [locme-
neHHo me 3ano4yeam 0a ocb3Haeam, 4Ye Opy-
2ume xopa CbW0 UMam C8oU MUC/U, Yyscmea,
pasnuyHa 2nedHa moyka u moea pasbupaHe eu
npasu no-ycnewHu 8 obuwyeaHemo. Bbnpeku
mo3u Hanpedbk, deyama ece owje umMam Hyxoa
om nodkpenama Ha podumesnume cu.

3a da su nodnoMoeHam 8 Henekama 3adava da
ocueypume nodkpensiwja cemelHa cpeda, Cb-
obpaseHa ¢ HywOume Ha Oememo, Acouyuayus
Podumenu ca nodzomeunu |+] Hapb4YHUK 3a po-
dumenu ,,[jobpe downu e 1. knac*.

¢
—“”“‘\2

Ilememo 8 nemu
Knac

Hememo Ha 11 e ucmuHcko npedu3sukamesncmeo —
Kakmo 3a cebe cu, maka u 3a podumenume u yyume-
Jume, 3a ecuyku. To ce HaMuUpa e masu cneyucuyHa

8b3pacm, 8 KOSMO Ha MOMEHMU ce ObpXU Kamo MaJ- M [}
Ko deme, a 8 Opy2u — KAMO HANbBJIHO 3psi UHOUBUO. /
Emo 3awo 3a MHO20 podumenu Ha NemMOoKAACHUUU e ‘
mpy0dHo da ce opueHmupam dasiu 0ememo UM e geye ’ 7 .
207155MO LU BCe owje uma Hywda om HenpecmaHH® P
2puXa u oneka. s o

[obpama HosuHa e, Ye 8CUYKU NPOMEHU npe3‘;103u
nepuod - husuYecKu, CouuasHU, eMOUUOHAIHU U
KO2HUMUBHU, ce cny4yeam baeHo, koemo eu dasa doc-
mamubyHO epeMe 0a ce nodzomeume, Ye dememo su
geye ce npespblWa 8 UCMUHCKU MuliHelOxbp. Haya-
JIOMO Ha m. Hap. ,06ekmueHa Kpu3a Ha pa3sumuemo
Ha deyama Ha 10-11 2oduHu” cbenada ¢ npemMuHasa-
He om HavasneH KbM cpedeH eman Ha obpa3osaHue,
KOEmo e U Npu4yuHa 8 Nnemu Kaac 3Ha4umesiHo da ce
ysenuyaea bposim Ha deyama, KOumo usnumeam 3a-
mpydHeHus npu obyyeHuemo u adanmayusima KoM
Hogume yc/08us HA Op2aHu3ayusi Ha y4yebHus npo-
uec.

Ha mo3u ¢oH edea nu e usHeHadeawjo, ye cobcm-
8€HOMO 8U deme We e No-Hep8HO, NO-HECNOKOUHO U
No-mpesoXHO, OMKOIKomo e buno npedu, Yye NOHS-
Ko2a HamMa da Moxe 0a pewu 3adadyu, Koumo donpe-
Ou HsIKOMIKO Meceua e pewasasno be3 3ampydHeHue,
ye NOCMOSIHHO wWie cu 3abpass 1 mempadka, s y4yeb-
HUK, S MapamoHkKu... CnokolUHO, He ca 20 NoOMeHuIU
C He2o8 08OUHUK, MO NPOCMO Npexuesied nepuod Ha
adanmauyus u My e Heobxodumo epeme, 3a 0a npemu-
He nNpe3 Hezo.

Acoyuauyusi Podumenu ca nodzomeusnu |+] HapbYHUK
3a podumenu ,,flobpe downu 8 5. knac”, e kolimo
npedcmassm HAKpamko Hau-cbuUjecmeeHume npo-
MEHU, KOUMO HacmMbNeam npe3 Mo3u nepuod, KAKMo
U 8U 3an03HAsam ¢ Hal-8@XxHUMeE Heuwja om OHesHuUs
PEeXUM U XUu8oma Ha NEemMOoK/AACHUKA
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11 okypaxasawu ¢ppasu 3a nvpeus
y4yebeH OeH

[Mbpeusm y4yebeH deH e uHa2u NbjieH ¢ NPOMEHU — ISMOMO € NPUK/TKYUI0, CMasaHemo paHo ce npespbud
8 exedHesue U deyama eu We npekapeam epemMe 8 Hoea cpeda, dasey om ekblWU. [Tpedeud ecuyku mesu
NPOMEeHU, KOUMO CbNBMCMeAm 8pblLAHEMO KbM YYUUWHUS CEe30H, deyama 8u ce Hyxdasim om eawama
nodkpena nosevye om eceku dpy2 nem. MH020 e 8aXHO NO3UMUBHUME HANbMCcmMaeus, Koumo uM dasame, da
cmaHam mexeH 8bmpeweH nbmesooumenn.
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Heobxodumo e deyama eu da paszbepam 4 npocmu Heuwja 8 nbpeusi yyebeH deH

Toea, 4ye cme 2opdu ¢ msx u eawama noboe e 6e3ycnosHa;

Ycnexvm e 8 mexHume puue;
Yyunuwemo e Macmo 3a HayyasaHe Ha HOBU HeWa U cb3dasaHe Ha HOBU NpusiMescmed;
B kpasi Ha deHs we 6v0eme omH080 3ae0HO BKbLUU.

[lpedcmassime su 11 okypaxasawu dymMu, Koumo da Kaxeme Ha 0eyama cu Ha mexHusi nbpeu y4yebeH OeH:

1. Tu cu cnocobeH Ha 8cu4YKo, KOEMO nouckauw.
38y4u kamo kauwe, HO e Hewjo, koemo Odeyama mpsibea 0a Yyeam He caMo Ha nbvpeusi y4ebeH deH, HO U
npe3 ysnama 2o0uHa. KazgaHemo Ha me3u dyMu e nbpeama cmbnka KbM obyyeHuemo Ha deyama eu Ha
nocmosiHcmeo u pabomHa emuka. Toga e 8aXHO ymebpxOeHUe, KOeMOo NPOMEHS] HaAYHA UM HA MUC/EHE 8
nocoka Ha moea, Ye pabomama e nbm KbM ycnexa.
2. He e saxHo da 6vdew Hali-006bp 8b6 8CUYKO, 8aAXHO € da daeaw Hali-dobpomo om cebe cu.
Jeuama He ca neppekmHu. Vima eepossmHocm 0okamo e Ha y4unuuwje, dememo eu 0a uanumea mpydHocm
cbC 3adayva unu npedmem. B me3u MoMeHmu we My 6b0e nosie3Ho da 3Hae, Ye He e HYXHo da e Hau-00bpo
8b8 8CUYKO, HO mpsibea da daea Hal-0obpomo om cebe. Ta3u ¢ppasa we npednasu dememo eu om moea 0a
ce yyecmea 3/1e, koeamo dpyaume ce cnpassim dobpe. Hama Hy#da om cpaeHeHue, npocmo mpsibea ecexuy
da npasu Makcumyma, Ha Kolimo e cnocobeH. 4
3. Cmasa ebnpoc 3a camus nbm, a He Npocmo 3a decmuHayusmMa. 7
Hsikou deua - ocobeHo me3u 8 muliHelidxbpcKume cu 200UHU, KOUMO CKOPO We NOCMbNsSm 8 KOJIeX - We ce
yyecmeam 0bbpKaHU U npumecHeHu nopadu moea. Ho Hue mpsibea d0a 2u y4yum, 4e 0oKAMo ce NpUNECHsI-
8am u Mucaam 3a bvdewemo e 8a)Ho U da ce Hacaaxdasam Ha camus nbm A0 Heao.
4. OmHacsl ce c dpy2ume maka, KAKMO uckaw 0a ce dvpwam u ¢ meb.
3a Hskou deya, ocobeHo me3u, koumo ca eJuHCmMeeHu deya 8 cemelicmeomo, Moxe 0a ce oKaxe mpydHo da
denissim ¢ ocmaxasume sHUMAaHUEMO Ha 8b3pacmHume. Yyeliku 2u da ce Obpxam ¢ 0pyaume makxda, KaKkmo
buxa uckanu 0a ce omHacsm KoM msix, We UM noMo2He da ce Nocmassim No-1eCHO HA MsICMOMO Ha dpyausi,
we npedomepamu s00C8AHEMO UM, NPUYUHEHO 0m He00CMAamMbYHO BHUMAHUE KbM MSX, UU moea da ce
obpxam apybo.
5. He no3eonseaili delicmeusma Ha epbcmHuyume mu 0a onpedesnism MHeHUemo mu 3a meb camus.
Mose bu e Hkakbe MOMeHM dememo 8u Moxe da ce okaxe obekm Ha HeaamugHo nogedeHue u dymu. B
me3u cumyayuu we e nosie3Ho 3a He2o da 3Hae, Ye delicmeusima Ha dpyaume deya 2080psiM MHO20 NOBeYe
3a MsiX, OMKOJIKOMO 3a He20.
6. Bcsika 2pewKa e ypoK.
[MoHsikoea deyama Moeam da 3abpassm da cu Hayyam unu 0a Hanuwam HsKkoe OMAWHo, Wje ce ycnam
unu HaMa da ca 8 HacmpoeHue. BaxHo e da Hay4yume deyama, Yye 2pewKuUme ca ypoyu, KOUmo HU NOKas-
gam Kak 0a delicmeame U Kak He 8 bvOewe. Toea UM noMaza 0a npegbpHAM U PA304APOBAHUEMO 8 HeWo
2padusHo U NO3UMUBHO.
7 Bapeam e meb u me nodkpensim.
Heuama umam Hyxda da 3Hasm, ye podumenume UM ca 3a0 msx U 2u nodkpensm. Toea e U3K/IYUMETHO
8AXHO 3a U32pa¥0dHEMO Ha CAMOOUEHKA, CaMOyB8aXeHUEe U camoysepeHocm y dememo, 3a 0a ce cnpass
- dobpe 8 yyunuuwie u 8 COYUAIHUS CU Kpba
7. 8. Mazusma ce cny4ea cned Kamo 4Yoeek ussieze om KoM¢opmHAMaA CuU 30HA.
2 B »uesoma He ce uzpacmea, npudbpxalku ce KbM e0HU U CbUU HABUUU UJIU pymuHa. 3amosea e 8aXHo
deuama da ce npedcmassm Hal-dobpe cnoped 8b3MOXHOCMUME CU, KAMO U3/193aM U38bH 30HAMA CU HA
e KoMgpopm. [lomozHeme uM da ce yyecmeam cnokolHo u 0obpe, koeamo usnumeam AuckoMgopm.
. 9. LL{e me ocmass, nocne we ce cpeuwHew ¢ y4umens cu u we obssdeame ...
’ B nvpeus yuebeH deH deyama Moxe 0a HIMam HUKAKeu uiu da uMam MH020 MAJIKO 04YAKBAHUSI KAK8O UM
npedcmou, maka 4ye um obsicHeme kakgo npedcmou, 3a 0a ce noyyscmeam cnokouHo. Kaxeme uM, ye we
2u ocmasume Ha yyusauuwe, Noc/e Kakeo We npassim Ha yyuauule, KakK we umam epeMe 3a uzpa, 0650 u
noyueka.
10. Hamam myvpneHue da MU paskaXxew Kak e MuHaa deHsm mu.
Toea e ocobeHO Nosie3HO, ako Ha eawemo deme My e mpyOdHo da ce pazdenu ¢ gac. [lpedu da ce pazdenume,
obewalime My Heujo, KOEMO We Nnpasume Uu We My 83eMeme c/1e0 Kamo CebpLIU Y4YuIuUemo, 3a 0a Moxe
da uMa Kakgo 0a Yaka ¢ HembpneHue.
11. Bvou cebe cu!
EdHo om saxHume Hewa, koumo podumesn Moxe 0a Kaxe Ha 0ememo Cu Ha Nbpeusi My yyebeH OeH,
de cebe cu. B Hskou cumyayuu deyama Mozam da 6v0am u3KIHOYUMETHO ecmoku, 3amoea dalime
cm Ha eawemo deme da 6b0e MAKOBA, KAKEOMO €, HE3ABUCUMO KAKBO Kazeam Opyaume 3a He2o.




14

,*’'Kak da usepadum Hezagucumocm
y deuama e npedy4yuulLHa 8b3pacm

b B

/
Heuama ce cmpeMsm KbM He3asucuMocm Om MOMeHma Ha ceoemo pawdaHe. Habnwdasame 4
mo3u cmpemex npu bebemama, Koumo ce onumeam caMu a ce XpaHsm € ILKUYKA U/IU HACMOoseam f,
camu da cu cMeHsm namnepcd. YMinu npu npoxowdawume deua, koumo uckam camu da ce obnekam @ -
unu da 3aebpmsm KpaH4yemo Ha Muskamd. s o

-
Bv3amomHocmume 3a passumue Ha He3asucuMoCmMma ca Om 02POMHO 3Ha4yeHue 3a u32pa»<daHe Ha
caMooCb3HaeaHemo u caMoyyecmeuemo. Te ca MHO20 8aHU U 3a yceose8aHe HaAa MbpneHuemo KbvM
dpa3Humenu U pasguaHe Ha nocmositHcmeomo!

TpydHo e da nomucHeM 8b30UWKama cu Npu MUCbAma, Yye Hawume deya 8 npedyyuaulUHa 8b3pacm
ce Hadnpesapeam da ce Ka4am ebpXy CMoJa U ced moea ce onumeam 0a Cu Hasesm Yawa MISKO.
Ko2amo no3sonsieame Ha deyama da usnvaHsAeam 3adayu, moea 03HAYABA, Y€ Npoyecbm ue om-
HeMe 080lIHO noseye speMe U wje npedu3suka mpoliHo no-2onsMa 6vpkomus. U, moxe da ce okaxe
mpydHo da enedamMe Kak dememo Npasu Ceoume onumu, He ycnsea u ce 4yecmed pa3o4apoeaHo usu
pascmpoeHo cied moed.

Kamo ce uma npedsud KosKO 8UCOKU Ca HUBAMA HU HA CMpec 8 MOMEHMA, MOoJIepaAHMHOCMMA HU KbM
Heydobcmea u bbpkomusi Moxe 0a e no-o2paHuyeHa om obukHoseHo. Ho, cmoeHemo ekbvuju 3apadu
o2paHu4umenHume Mepku 3a COVID-19, npedocmass yydecHa 8b3MoxHoCcm Ha podumesiume da eb3nu-
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mam y deyama cu He3asucumMocm. Emo HAKOJIKO npocmu Memoda 3a nocmueaaHe Ha moed:

YcmaHoseme npedsuduma pymuHa Ocmaseme dememo da uszbupa

Moxe Oa usznemda usHeHd8awo, HO yCMAaHoes -
gaHemo Ha nocnedoeamesiHa pPymuHA € B8AXHO
3a us2paxdaHemo Ha HezagucumMocmma y deya-
ma. Kakmo eb3pacmHume, maka u deyama no-
Kaseam no-20/siMa 20mosHocm Ada ce cnpassim ¢
exedHesHUMe Cu 3adayu, K02amo 3HAsM Kakeo
da oyakeam. PymuHHume Hasuyu He busa da ce
bvpkam c epagpuka, ebnpeku Yye Moxe da ce npu-
nokpueam c Hezo. ,,PymuHa“ e ecsika nocnedo-
eamesiHocm om cbbumus, Koumo ce cay4yeam
npe3 deHs. [Jopu MueHemo Ha 3bbume e pymuHa,
mbl Kamo cbObpPKaA MHO200pPOUHU CMBNKU, KOU-
mo euHaeu ce nosmapsim. llyckaHe Ha sodama,
HAMOKpsIHe Ha Yemkama 3a 3bbu, nocmassiHe Ha
nacma 3a 3vbu, usMugaHe Ha 3vbume, ulnaak-
gaHe HA ycmama, nodcywasaHe Ha pvueme. flo
CbWUS HAYUH U3/1U3aHemo Ha pa3xodKa u3uckea
obnuyaHe Ha epbxHa dpexa, obysaHe Ha o0byeku,
8epOSIMHO NpU20MBsIHE HA 3aKYCKA U/U 83eMAaHe
Ha nobuma uepayka.

Koeamo deyama u3nwviHseam me3u pymuHHU
3adayu MHO20KpPAmMHo, me ce Hayyaeam da npo-
cnedsieam cbbumusma u da noemam noeeye om-
2080PHOCMU, KOUMO U3NbJIHS8AM C 8CE NO-MAIKO
yymda nomow. AKo nosgosume Ha dememo da
u3ebpWU Yacm om nod20moekama, mo we 3da-
noyHe da u3ebPLWEA CAMOCMOSIME/HO 8CE NOBeYe
om me3u cmbnku. [1o Mo3u HayuH My ,cbobuia-
game”, ye umame doeepue 8 Hezoeume cnocob-
Hocmu da ce cnpasu 6e3 eawama noMouw, HO U,
ye cme 30 He20 8 c/y4aii, 4e mo uma Hyxda om
wemo cvolelicmeue.

[pya Ha4uH, no kolimo Moxeme 0a u32padume He-
3asucmocmma Ha dememo cu (u da 3anvaHumMe
gpememo 8 me3u beskpalHu naHdemuyHu OHu), e
da My npedocmasume u3bop. Hakaplime 20 camo
da usbupa kakeo 0a obnuya, Ha Kakeo da uz2pae
unu Ha ko2o da ce obadu. Tosa He o3Hayasda, 4ye
cme ,,omnycHanu to3dume”. Jalme My dee unu
mpu 8b3MoXHocmu 3a usbop, a nocae 20 noxea-
Nleme 3a Hez0eama HeeeposimHa cnocobHocm
da u3bupa! [TpedocmagsiHeMo HA 8b3MOXHOCM
3a u3bop e ocobeHo ueHHo, koeamo gawemo deme
8 NpedyyunuwHa 8b3pacm Hacmosiea 0a Hanpasu
Hew,o camocmosimesiHo. Hanpumep, ucka camd da
npeceye ynuyama - delicmeue, KOEMo He MoXeme
da my no3gonume. Kamo My npednoxume u3zbop -
da eu ObpxU 3a pbkama unu da 20 Hocume — sue
20 kapame da ce 4yecmea no-yeepeHo, dopu Koaa-
mo 20 npednasgame.

Ocmaseme dememo da nomaaa

Aeuama mpsabea da nomazam! B donwvaHeHue
KbM U32padaHemo Ha He3aeucumocm, moed e
yydeceH UHCMPYMEHM 3a YyCNOKOsIBAHe HA ucme-
puume unu 3a npeHaco4yeaHe Ha nosedeHuemo,
koemo Oaea Ha deyama ycewjaHe 3a KOHMPOJI.
Koeamo no3songsame Ha dememo da eu nomoe-
He, gue 3acujieame He208ama yeepeHoCm U My
dasama 8b3MOXHOCM da Hay4yu Heuwjo Hoeo. Llle
mpsibea da dobasume donbHUMENHO 8peMe uu
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CMBNKU 3a U3nb/IHeHUemo Ha dadeHa 3adayd, Ho
e YyO0eceH Ha4yuH 3a 8K/IY8aHe Ha dememo 8 exe-
OHegHUME deliHOCMU U pymuHa.

Hanpumep, ko2amo eb3pacmHume npueomesim
bbpkaHu stiya, me dobassm MISKOMO HANPAgo
8 Kynama, a Yyepynkume om slyama u3xebpsisim
8 Kocpama. Kamo anemepHamuea, Moxe 0a
cuneme Masko MJSIKO 8 Yawkdad UAU Kynuyka u
da nomonume dememo da 20 dobasu 8 Kynama
c salduyama. [lo nodobeH Ha4yuH, cbbepeme
yepynkume 8 omoesieH cbd U noMosieme dememo
da eu u3xebp/u 8 Koghama ¢ omnadvyume.

Taka sue omHo80 ,cbobwasame” Ha dememo
cu, ye My ce dosepsieame 3a U3NbJAHEHUEMO HA
me3u 3adavu. [TodobHU MoMeHMU ocuzypsieam
gb3MOMHOCM 0a nposedeme pas3z2o0eop 3a
Cb8MECMHOMO  U3Nb/IHeHue Ha pabomama,
KOSIMo e cbC cnodesnieH pe3ynmam. B donv/iHeHue,
cbliecmeyea 20/1iMa eeposmHocm Oeyama
da npueMam Mucusma C eHmycuasvM u da
ussdam xpanama (!), 3a yuemo npuzomesHe
ca nomazanu. Taka Yye, Koecamo kapame dememo
da no4yucmu Opbxkume Ha 6obeHume wWywynku,
Moe 0a ce oKaxe, Yye usnoszeame dpye Memod, ¢
Kolimo dobassime noseye 3eneHYyyu 8 duemama
my!

[Heneaupalime Ha dememo

0OMAKUHCKU 3a0b/hkKeHus

[Hopu deuyama e npedyyunuwHa eb3pacm mo2am
da umam doMakuHcku 3advmxeHus. Te, pazbupa
ce, We ca no-pas/uyHU om me3u Ha no-20/1lemMume
deua, HO Ca BAXHU KpalU®b2bJIHU KAMbHU 3a U3-
NbJIHEHUEeMO HA N0-0m2080pHU 3adayu. [Joma-
KUHCKUMe 3a0b/HKeHUs Ca HAa4YuUH 3a u3a2paxdaHe
Ha 4yecmeo 3a 0mMe080pHOCM U caMocmosimer-
HOCM, 3d passumue Ha U3NbJHUMENHU GYHK-
yuu, 3a exunHa paboma u 3a Hacbp4yasaHe Ha
cbnpu4yacmHocm.

[lpocmu 3ada4u kamo cvbupaHe Ha uespaykume
UnuU nocmassiHe Ha MpbCHUME dpexu 8 Kowa 3a
npaHe, no3gonseam Ha dememo da noema pas-
yMHa omeogopHocm. EOHoepemMeHHO ¢ mosa no-
Maza 3a noddvpwaHe Ha peda npes uesnusi OeH.
BcvbwHocm, domakuHckume 3adb/mkeHus Mo2am
da 6vdam ekn0YeHU 8 exedHeeHaMa pymuHa.
Hanpumep, yacm om xpaHumesnHume Hasuyu Ha
ememo Mozam 0d 8k/i4eam omcepeupaHe Ha
uume unu cwvdelicmeue npu 3apewdaHe Ha

Ocmaseme dememo da pewasa
npobnemu

Ocmaeeme dememo da onumea mpydHU Heuia,
Kakmo u da pewasa caMocmMosimesIHO MAsaKu npo-
6nemu. B MHO20 cnyvyau Hue npoekmupaMe Ha-
wus cmpec unu pa3dpasHeHue ebpxy deyama,
Ko2amo e delicmeumeJsIHOCM, me ce cnpass
omsuyHo. Koecamo deyama ce yyam 0a nvassm
unu npoxoxdam, mpsbea da um noseonum da*na-
dam. lModobHa e cumyayusima, koeamo deuyama ce
yyam da obysam obyskume cu — moaasa mpsibea
da uM no3eonuM da 2u NOCMAgsiM HA 2pewHoOmMo
kpaye. M34yakaime, dokamo dememo caMo no-
mbpcu noMouw, unu My nodcKaxeme makmu4yHo
c/sedsauw,ama cmvnKa.

C neko nposokamueHU 3adavu, KOUMO ce Hamu-
pam e cpepama Ha MexHUMe 8b3MOXHOCMU, UM
nomazame 0a ce cnpaesm ¢ pa3dpa3HeHuemo, da
paspewam npobnema u 0a u3dvbpam HA CJOM-
HU cumyayuu. Moxeme 0a npu3Haeme, Yye Hewo
e mpyoHo u 0a nokaxeme Ha dememo, 4Ye cme
20pdu om Hea2o08ume ycususl, KAMO 20 NOX8A/U-
me 3a moea, Ye e oNUMAso Hogu U MpYOHU Hewd.
[loxeaneme ycunuemo, a He - pesynmama unu
yMeHusima. “Tonkoea ce 2opdesi ¢ meb 3amoea,
ye doebpliu 3adayama, dopu Koeamo mu CmMaxa
mpydHo” emecmo: “Tonkosa xybago ce cnpasu ¢
gpb3eaHemo Ha obyskume cu!”

Hacvpyasalime npoekmume

Mpoekmu, koumo eksl046AM BCUYKO — OM OY-
eemsisaHe do HapexdaHe HA nv3enu, npedoc-
massm evb3MOXHOCM Ha deyama da ¢okycu-
pam eHUMaHuemo cu 3a onpedesieH nepuod om
epeMe. Kamo KkoMeHmupame u xeasume paboma-
ma Ha dememo, sue My cb30asame 4yecmeo 3a
cebepeanuzayus u camoysepeHocm. [loxeanama
Ha ycunusma My My nomaaa 0a pas3sue nocmosiH-
cmeo. Koezamo Hacvpyasame dememo 0a npoob/i-
#aea da HAHU38A MbHUCMAmMa 3a 2epdaHyemo,
gue My Kasgame, Yye espeame 8 He208ama cno-
cobHocm Oa ce cnpasu. Toga ce mpaHcgpopmupa
8 ygepeHocm, a c1ied Kamo Mo ycnewHo 3asbpuiu
3adayama - u 8 20pdocm, U 8 YsiIOCMHOCM.

Hacvpyaeatime ceobodHUmMe uzpu

Hezasucumume u HecmpykmypupaHu u2pu ca
MHO20 BA)(HU 3a passumuemo Ha ebobpaxce-
HUemo, 3a paspewasaHemo Ha npobnemume u
3a uzz2padaHemo Ha camocmosimenHocm. [lo-
geyemo deya e npedyyunuwHa eb3pacm obaue,
gce owe ce Hyxdasm (u we mwvpcam!) nodkpena-
ma Ha podumeniume cu no epemMe Ha ceobodHume
uapu.
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[Tpednoxeme Ha dememo cu pa3HoobpasHu apm
mamepuanu (monusu, ¢nymacmpu, mebewu-
pu, 6ou), kybuema unu ebobpaxaem peksusum
3a uepa u 20 ocmaseme camo da cb3dade cgos
meopba unu uepa. Moxeme da dobasume u Ma-
mepuanu, Koumo He ca 3a uepa. lfpedmemu cbc
CMeHeHO npedHA3HayeHue UMU 3a peyukaupade,
KAmo xapmueHume pOJIKU, Kymuume 3a kadge u
3a 3bpHeHa 3akycka, Mo2zam 0a 6vdam u3nosizea-
HU Nno Hal-pa3HoobpasHu Ha4yuHu. EOHa xapmue-
Ha posika Moxe 0a ce NPegbpHe 8 MesecKon, mpb-
ba, kona, camonem uiu ebe ebJWEOHA NpbYULA.
Kymusma om 3vbpHeHa 3akycka Moxe 0a cmaxe
xambap 3a usomHu, Kybye 3a cmpoex unu cmb-
nano Ha Kbwd...

Habnwodasalime dememo u ombeng3salime moaa,
Koemo npugnuya eHuMaHuemo My. EOHo deme
MoXe 0a xapecea CmMpoexume u CmpyneaHemo
Ha kybyema, a dpyeo — ponesume uepu. Usnons-
ealime me3u HabnwdeHus, 3a 0a Hanpaensiea-
me u obo2amsieame u2pama My. Ako dememo
usanexda bnokupano unu obbpkaHo, Moxeme 0a
usMucaume peweHue uau 0a KoMeHmupame He-
2osume delicmeus, a cied moea 0d 20 HaACbpyume
da onuma omHoeo.

Onumadme 0a He ce Hameceame, Ko2amo HabJr-
dasame! Moxe da koMeHmupame moed, Koemo
dememo npasu u 0a xeasume He208UMe ycunus,
HO He ebpweme He2oeama paboma. Hanpumep,
ako nodpexda MemasnHu Kymuu, Moxeme 0a Ka-
weme: “Yay! Bumdam, 4e peduw Kymulkume.
Mpasuw eonsma kyna!”. Konkomo noseye ce 3a-
Owvnboyaea e uepama eawemo deme, MoJKosd
no-Masko ce Hamecealime. Moxeme da npasume
npeonoxeHus unu da My npediazame Ha4yuHU, No
Koumo da u3no/s3ea Mamepuanaume, uau dopu oa
My nokaxeme Hosu Mamepuasu. Toea we My no-
Mo2He 0a paswupu u2pama cu u ¢ BpeMemo 6a-
wemo deme we cvbyMee 0a cu u2pae caMmocmosi-
meJIHO 3a No-npodbJHKUMEsIeH nepuod.

[lokaweme, ye 20 suxdame — suwdame He208U-
me ycunusi, nocmosiHcmeo, xpabpocm, pacmex.
Ko2amo npednazame eepbanHa o6pamHa epv3-
Ka, eue omodesisme NO3UMUBHO BHUMAHUe Ha
Kayecmeama, Koumo uckame da Hacvpyume y

dememo. Taka nosuwasame sepossmHocmma e
da ce npudbpwa KbM nodobeH mun nosedeHU g

Toea, koemo Hapu4yame ymeHus ,[OPOOCTY, ca
cmpameauu, 3a Koumo e d0Ka3aHo, Ye Hacbpya-
8am CNA3eaHEemo HA NOJIOKUMENIHO nosedeHue
npu Mankume deua:

e [IOXBAJIU: Xeaneme npasusHOmMO nosge-
deHue Ha deuyama cu. Tosa we nodonomozHe
cnaseaHemo Ha cneyuguyHomo nosedeHue
Ha dememo, KbM KOEmMO ce cmpeMume U uje
donpuece 3a monjume 83aUMOOMHOWEHUS C
Hez2o. Hanpumep, moxeme 0a usnonseame Oy-
mMume: “llpekpacHo cu nodpedusn/a me3u Kyb-
yema e peduyka!” unu “fopdes ce, ye nodpe-
du nv3ena do kpad!”

e [OTBBLPXOAEHMUE: /3non3salime nooxo-
dswume nomevpxOeHus. Toea nomaza, Koaa-
mo mpsibea da nokaxeme Ha dememo cu, 4ye
20 cnywame u pasbupame. Hanpumep, deme-
mo kasea: “Hanpasux kyna.” Tozaea sue no-
mebpdeme: “fa! Hanpaeun/a cu kyna!“

® UMUTUPATE nooxodswo nosedeHue Uu
uepu. Toea Hacoyea nNO3UMUBHO BHUMAHUE
(Hal-MowHama Hazpada) KbM NpasuHOMO
nogedeHue U Hacbpyaea e3aumodelicmeue-
mo. Hanpumep, koezamo eawemo deme cmpou
Kyna, eue CbWo Cce NnpucbeduHseame KbM
cmpoexa.

e OMUCBAUTE Ha dememo npasusHOMO
nogedeHue. Toea 3acunga nooXUMENHAMA

My u2pa U Haco4yea 8HUMAHUEMO MY KbM Hes.
Moxeme da kaxeme: “Hapucyean/a cu dvea!”
unu “Hue cmpoum kyna!”

e bvdeme EHTYCYA3UPAHU! Tosa ,cmon-
na“ esaumodelicmeuemo nomexdy eu U noo-
Obpwa uHmepeca Ha Oememo. Hanpumep,
Moxeme da u3nosi3game u2pue enac, 0a
npeekcnoHUpame 4yecmeama cu, Ko2amo 20-
gopume u 0a ce cMeeme 4ecmo.
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,7" Kak da uzepadum nodkpenguwa
obpazosamesnHa cpeda y doma

/
B Hosa, uzebHpedHa cumyayus cMe, Hapywuxa ce pymuHume Ha deyama u ce us2paxdam Hosu, ¢ Hosu /
npedussukamesicmead. 3aHuMaHusma y doma Mo2am da ca 3abasHu, u2posu, N03HABAMENHU U CbXpa- l,

Hasawu demckama akmueHocm. ' 4 -

”
beszonacHocmma Ha cpedama € U3K/Iln4YUMmeJiHO 8axHa, 3a da ce Hacnaxdasam deuama Ha ceosdma

uepa, a u eb3pacmHume da He ce npumecHsieam 3a uHyudeHmu. ObukHoseHO podumenume npedn'ﬁu-
emam Mepku, 3a da obesonacsim pvbose, KOHMakmu, epamu. BaxHo e da ce obpbwa sHUMaHue u da
ce omcmpaxsieam ceoegpeMeHHo cy4yaliHo nonadHaau ocmpu npedmMemu, kKakmo u OpebHuU yacmu om
uepayku, Koumo dememo Moxe 0a no2b/iHe uau eduwa.

OmdenHume Kvmoee 3a pasnuyHuUMe exedHegHU 0eliHOCMU KAmo CbH, XpAHEHe, u2pu, 3aHUMAaHus,
dasam 8b3MOXHOCM Ha deyama da pasuyasam O0CHOBHUME MOMEHMU om OHesHuUsl pexuM. 3a da yc-
nesm 0a ce KOHYeHmpupam no-dobpe, Ko2amMo UMam NOCMABEHU HSIKakeu obpa3zosamesnHu 3adayu e
dobpe da umam pabomHo Msicmo.

B pabom+Homo msscmo y doma, deyama mpsibea da ce 4yyscmeam cu2ypHU U
CNOKOUHU.
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Ha um 6v0e ocueypeHo scudko om Koemo umam Hywda, 3a 0a pabomsim 8bpxy 3ada4yume u da HSMa
U3NUWHU, pa3celisawu npedMemu. 3a da ce u3no/j38a ecmecmeeHama céenmJUIUHa, nooxodsuo e pa-
6omHomo Msicmo da 6vde paznonoxeHo 8 biuzocm 0o npo3opeud. B 3asucumocm om moea danu Oe-
memo ce pa3sceliea om 21edkama HagwvH, pabomHomo Msicmo Moxe da Hb0e OpueHMUPAHO KbM CMeHda

unu 0a ce nocmasu eusyaJiHa npeapada.

Kamo npesaHmusHa Msipka 3a u3bsizeaHe Ha u3KpuesieaHus Ha 2pbbHa4HuUsi cmunb, dobpe e Macuyka-
ma u cmosiyemo, Ha koumo we pabomu dememo, da ca cbobpaseHu ¢ 8b3pacmma U pbcma My, maka
ye dememo 0a e cmbnuso 30paso Ha 3emsma. lpu Hy»da nod cmbvnasama Ha dememo Moxe da ce
nocmaesm KHu2u, Kymuu, maka 4ye da uma onopa. [Jlobpomo no3uyuoHupaHe npednosaza u no-dobpa
KOHUeHmpauyusl.

Tyk e Msicmomo 0a pasnoJioxuM U 8u3yasHo pa3nucaHue 3a npedcmosiuume
deliHocmu.

Ako dememo su e csukHano da pabomu no 8u-
3yasHO pasnucaHue, moea we 20 Y/NecHU MHO-
20, We uMma scHoma kakeo My npedcmou. Kakeo
npedcmaensgeam eu3yajHUMe pasnucaHus uau
npo2pamu? Hakpamko, mosa obuKkHO8eHO ca no-
peduua om CUMBOJIHU KAPMUHKU, CHUMKU, NUK-
moapamu, Koumo ca nodpedeHu 8bpxXy KapmoH
uau ucm, 8 nocnedosamesiHoCMma Ha npedcmo-
qwume deliHocmu.

BusyanHume pasnucaHus mo2zam 0da 6vdam 3a
omoesiHo 3aHUMaHue, deliHocm, ue2pa uau Yyacmu
om OHesHusl pexuM. 3aedHo ¢ dememo ce npemu-
Haea npe3 8CUYKU KapMUHKU u deliHOCmU 8 onpe-
deneHama nocnedoeamenHocm. Koeamo dememo
npukatoyu dadeHa OeliHocm, My noMoeHeme 0a
MaxHe om eu3ya/sHomo pasnucaHue u npubepe s
Kymulka ,3a kpal“ cbomgemHama KapmuHka, 0a
NnocoYyu u Hasoee cnoped 8b3MOXHOCMUME CU KOSl
e cnedsawama KapmuHka u npedcmosiwa Oel-
Hocm.

0 HAMame CUMB0J/IHU KAapmuHKU 3a eu3yasiHo
nucadHue 'y 60Ma, a ece nak uckame 0a onuma-

me - nodpedeme CKUUUPAHU OM 8acC KAPMUHKU.
BusyanHume pasnucaHus unu npoepamu ocuey-
psieam cmpykmypupaHocm, dagam pamku, onpe-
denssm Ha4yano u Kpal Ha deliHocmume nokaseam
KAKBO wWe ce C/yyu, ynecHssam npoMeHume e
2pacpuka, npasssim NnpemMuHagaHemo Ha epemMemo
pazbupaemo 3a dememo. M3non3eaHemo uM no-
guUWABA CU2ypHOCMMA, HAMA/8a MPEBOXHOCM-
ma, nodobpsiea Momueayusma Ha dememo da
pabomu u da obwyea.

BusyanHume pasnucaHus ca U3K/IYUMENHO No-
JIe3HU 3a deyama om aymucmuYHUS CNneKmbwp,
mbl Kamo me Mucasim NpeduMHO 8 KapmuHu, a
He 8 OyMmu.

Ho no npuHyun su3yanHume pasnucaHusi ca noo-
X00siuwu 3a ecuyKu deya u 8be BCUYKU 8b3pACMU.
[lpu no-mankume ce nodpexda nocnedosamer-
HOCM O0M CUMBOJIHU KaAPMUHKU UAU CHUMKU. [lpu
no-2o0/1eMume Moxe 0a ce Hanpasu ¢ Jucmyema
¢ HoMepupaHe Ha 3adavyume, 03HA4A8AHE C Nbp-
gume byksu om azbykama unu c oymu.
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[Mpu eb3MowHocm nodpexdalime 3ae0HO ¢ dememo 8u3yaJIHOMo pa3snucaHue, dasalime My Npaeo Ha u3-
6op npu nodpexdaHemo Ha nocnedogamenHocmma unu usbopa Ha camume deliHocmu. 06wyeanemo c
dememo 8 mo3u MOMeHM ymebpxodasa dosepuemo noMexdy 8u, 3a MOeA e 8AXHO sUe CbWj0 0a cnassame

cbwama ,,002080peHa“ seye npoapama.

[Tlodkpenama, kossmo okazgame no epeme Ha U3N0/1I38AHEMO HA 8U3YAJIHAMA NPo2PAMdA omeapsi Ho8U 8b3-
MOXHOCMU 3a e3aumModelicmeue u obwysaHe nomMexdy su. [Jopu dememo da uma dobpo pazbupaHe, da
obwyea ceobodHo 8epbanHo, 8U3yasHOMO pasnucaHue My dasa no-ysJI0CMHA KApMUHA U Cnokolcme

3a npedcmosiwume deliHOCMU U 3aHUMaHusi. Toea nocmeneHHo we dogede 00 NO-20/19MA YBEPEHOCER Y
dememo e cobcmeeHume 8b3MOXHOCMU, 00 NO-20/19MA CAMOCMOSIMEIHOCM U He3agucuMocm, u 00 UHU-

uuupaHe Ha KOMyHUKaQuyusa om Hezoea cmpadHa.

Vlapaunme u Mamepuasiume

Hobpe da 6v0am cucmemamu3upaHu no eud, pas-
npedesieHu 8 KawoH4Yema, Kymuu, Kakeomo umMame
y doma, koumo 0a nodpedume Ha emaxxepKa usu
edHa ebpxy dpyaa 8 nodxo0sgWo NpOCMpPAaHCMeo
om doma. BawHo e uepa4ykume da He ce npubupam
cMeceHu, mbl kKamo moea, bu 3ampydHu0 OpueH-
mayusma u uzbopbm Ha dememo.

Ako pa3znosnazame c onpedeneH bpol Kymuu u Hs-
Mame 00CMAamMbyYyHO 3a 8CUYKU U2PAyKu, MOXeme
d0a cMeHsime nepuoduYHO CLOBPKAHUEMO HAa K-
muume. Taka we nocmueHeme pasHoobpasue u
nposokupame uHmepeca Ha dememo cu. 3a ee-
He30sieaHe Moxe 0a u3nos3eame NpasHU MeMasHu
Kymuu om Kache, Ha 4YUUMO Kanayu 0a uspexeme
pasauyHu omeopu, cnoped ¢popMama u 20/1eMUHa-
ma Ha npedMemume 3a e2He30si8aHe. Toea Moxe 0a
6vdam monyema, Kyb4ema, 201eMu Konyema u op.

Mepama ¢ msx nosnusiea ¢puHama Momopuka, Ko-
opduHayusma oko - pbka. Kapmu 3a uepa unu c
KAPMUHKU, YUUMO ONAKOBKU CA PA3NOKbCAHU, KAK-
mo Yecmo ce cny4ysa, Moxe da pasnpedesume no
8u0 8 NO-MA/IKU KymulKu Uiu onakosbyHU mopbuy-
ku. Taka deyama we Moeam siecHo u ydobHo da eu
npubupam no mecmama uMm, ced Kamo NPUK/Ik-
yam 3aHUMaHUSMa ¢ msx.

M3knryumenHo 3abasHu 3a deyama ca uepume Ha
OmKpuUsaHe Ha , cbkposuwa“.Tosa ca mbl Hapeye-
HUmMe ouje ,,CeH30pHU“ Kymuu, masu uiu Kynu c
pasnu4yHoO CbObpWAHUe, C KAK8OmMo pasnosazame
8 domMakuHcmeomo. Hanpumep: cyposu eapuea -
newa, 606, Haxym, MakapoHu, KycKyc, Uapesu4yHo
6pawHo unu apuc, Kage Ha 3bpHa, eaupaHu mey-
HOCMU — HanpuMep COK 0mM KOMNOM U/IU ougemeHa
c bezspedHa bos 8oda, 8 kKoumo ca ckpumu OpebHu
u2payku uau npedMemu UHmMepecHU 3a dememo.

Hokamo au mwpcu, poseliku ¢ pbye 8 ,,CbKposu-
wama“, dememo HeycemHo nosy4aea makmuJsiHu
cmumynu, HeobxodumMu My 0a 0Cb3HAsd pas/uUYHU-
me cu ycewaHus npu donup. To3u eud 3aHUMAHus
nodnoMazam KOHUEHmMpayusma u eHUMAHUemo.
yen besonacHocm, guHaeu npednazalime mesu
MaHus nod HabnoeHue om eb3pacmeH. Ypes
a u uepaykume MoxeM 0a y4uMm deyama Ha

MHO020 NO3HABAMEJIHU YMEHUS, KAMO CbOMHACSHE
Ha edHakeu npedmemu, onpedesisHe Ha 20/1EMUHU,
¢opMu, ysemose, byksu, yuchpu u dpyeu.

KHueume

BaxHa yacm om Mamepuanume 3a 3aHUMaHus ca
KHu2ume - omadejieme UM CneyudasHo 8HUMAHUE
U MACcmo 8be sawus 0oM. Te ca UeHeH U3moy-
HUK Ha 3HAHUs 3a deyama 8b8 8CAKA 8b3paAcm.
Ako no-2onemume deua seye Mo2am da Hamupam
CaMu HyxHama uM KHuza e bubnuomekama, mo
3a no-Mankume e Heobxodumo, nodxodswume 3a
gb3pacmma Ha dememo KHWKU da ca 0ocmbn-

HU, 0a ce no0pedsim Ha pagm, 8 Kymusi, 8 KaWOH-
ye, maka 4ye dememo /1lecHo 0a euda 3a2/1a8HA-
ma kopuya u 0a Hanpasu u3bop.

Kymusima ¢ kHuxku e nodxodsiwjo da nocmasume
8 buzocm 0o muxo Macmo 3a cgdaHe. Taka we
ce 060cobu mux Kbm 3a KHU2U U ,4YemeHe* m.e.
pasenexdaHe, kbemo dememo we Moxe 0a ce
KOHUeHmpupa 8bpxy ma3su deliHOCM caMocmosi-
MeJIHO U/IU Cb8MECMHO C podumens.

Nepama

Ype3 uepama ce cmumynupa obuyeanemo c deya-
ma. 1o epeme Ha uepa deyama cNOHMAHHO UHUYUU-
pam KOMyHUKAyusi, Ha KOSSMO e 8aXHO 8uHaau 0a ce
omaoeaps, 3a 0a He ce omkaxam. Koeamo ca MHo-
20 MOmueupaHu 0a u2pasim MoYyHo ¢ onpedeneHa
uepayka u cpewam 3ampydHeHus 0a docmuaHam
uepaykama, deyama 4ecmo ce 0mMKaA38am, 3aujo-
mo He 3Hasm Kak da nouckam nomouw. BaxxHo e da
2u nodkpenume 8 makusa MoMeHmu. [Jopu, mMoxe
da nposokupame makuea CUmMyayuu NO HSKOJKO
nvmu Ha 0eH, Kamo cb3dasame U3BECMHU MAJIKU
3ampyoHeHusi. [locmasume nbum npedMem Ha
HedocmbnHO 3a dememo MsICMO, Maka 4e mo 0a
20 sux0a, Ho da He Moxe da 20 docmuzHe. Yyel-
Ku dememo da noucka noMouw, Mo We cmasa ece
no-yeepeHo 8 cobcmeeHUmMe cu 8b3MOXHOCMU.

Hacvpuyaealime eepbanHama u HesepbanHama
KOMYHUKAUusl, Kamo U3N0/138ame ecmoee Uusu
CUMBOJIHU KApMUHKU. AKo dememo 8uU U3no/38a
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KOMyHUKamueeH pe4HuKk no cucmemama PECS,
cnedsalime ykaszaHusma, dadeHu om mepanesmu-
me, a npu Hyxda ce donumealme do msx. BaxHo
e mo3u Ha4yuH Ha obuyyeaHe Oa ce npunaza Kope-
KMHO u 8 doMawHu ycnosusi, 3a 0a uma ycmou4ue
ycnex.

He 3abpassiime, da onpedenume docmbnHO Msic-
mo 8 cmasima, kbdemo dememo we HamMupa pey-
HUKa cu, 3a da 20 u3noa3ea npu Hywda. BawHo e
deuyama Oa b6wvO0am pasbpaHu. Tosa we Hamasmu
msXHamMa mpesoXHocm, we pedyyupa Henpuem-
Jlueu nogedeHusi. A No-eaxHOMO €, Ye uje uma no-
geye demcku ycMueku!

Omdeneme speme 8 koemo da opaaHusupame cpe-
dama y doma, maka 4e ms da 6v0e MakcuMasaHo
nookpensuwa 3a sawume deua. He 3abpassime, ye
3a scgko deme e Heobxodumo da omdensme epe-
Me u npocmpaHcmeo. [Jobpe cmpykmypupaHama
cpeda we npuyyu Oeyama Ha ped, we Hamasnu
be3yenHOMoO pasnuisieaHe HA U2PAYKU, KHUXKU,
Mamepuanu. Koeamo eveexdame Hosu npasusaa u
gbe/IuYame 8 Mmoea us/0mo ceMelicmeo, uje umame
2apaHmMupaH ycnex.

[leuzamenHama akmugHocm y doma

Aeuzamennama kynmypa Hu y4u da nosHasame
cobcmeeHume cu dsuxeHus u 83aumModelicmeuemo
Hu ¢ okollHama cpeda, adanmupame ce no-0obpe
u no-6vp30 8 Hosu cpedu u cumyayuu. Jobpama
dguzamenHa AKMUEHOCM HU Npasu NO Yy8epeHU,
CNOKOUHU U no-6bp30 pedaupawju Npu pasiuyHu
cumyayuu, eK/IYUMENHO 8 Mmakued, Koumo ca
eKcmpeMHU U 0NacHU 3a Hawemo 3dpage. Akmus-
HO cnopmyeaw,ume xopa uMam no-00bpa KoHUeH-
mpayus u npaesim no-6vp30 8pb3Ka Mexdy pasauy-
Hu OQeliHocmu, nocmuzam dobpo 30pasocsio8HO
CbCMOsIHUE U NCUX0-hu3uoio2uyecku banaxc.

Bcuyko mosa ce omHacs u 0o Hawume deuya. [lo
Mankume Oeua, 00 5-6 200uwHa evb3pacm, U3-
epaxdam OCHogHUMe cu 0eu2amesiHu YMeHuUs,
Koumo we ca uM Heobxooumu 3a usa xusom. Cned
moea ycbebpuweHcmeam OCHOBHUME dsu2amesiHu
YMEHUs, HSKOU cmaeam cnopmucmu, a 4yacm om
msx dopu cmasam npogecuoHasHu cnopmucmu
20HeWuU 8UCOKU CNOpPMHU nocmukeHusl. BaxHomo
e 8cuy4ku deua da ce ebanumasam da obuyam cnop-
ma u dsueamenHama akmMueHOCM npe3 yeaus cu
yusom.

[MpespvwjaHe Ha demckama akmue-
HOCM 8 Ue/leHaco4YeHu u 003upaHu

ynpaxHeHus

IMpu nunca Ha docmamvy4HO 08uUXEHUEe, pa3XxooKu u
uepu HasvbH, Deyama cmaeam HeCcnoKoUHU U npe-
8b36ydeHu. Koecamo ca 3ameopeHu 3a no-0b/i20
gpeMe eKblWU, 3anoyeam da ckayam no aeana, 0a
ce kamepsm no mebenu, npaesm Opyau ydopudu.
He mpsbea 0a cnupame me3u mexHU OBUMEHUS,
a mpsbea da npeHacoyume eHepausima UM KbM
deliHocmu u akmueHocmu. [leliHocmu, Koumo
ca 003UpaHU, CbC CMUCHI, SICHO Ha4asio u Kpai,
da 6vdam nocmaeeHuU 2paHUYU HA NO3B0JIEHO U
Heno3eoJsieHo, da ce ussbpweam 8 nodxodsu,omo
epeMe U Ha nodxodawomo Mscmo y doma. Vnu
UHaye Ka3aHo, 0a npesbpHEM MsxHama HeusbexHa
AKMUBHOCM U 0BUXEHUS 8 YNpaxHeHUs, da s Ha-
npasuM do3upaHa, da uM 6v0e no3eoneHa u dade-
Ha HaspeMe. Taka deyama we ce pazdsuxam, we
ca MoHuU3upaHu, we ce 3abasnsieam 3aedHo ¢ eac.
B cvemecmHume uepu we us2padume cmabuiHa
8Pb3Ka U We npekapame epeMemo y 0oMa 8eceso
u 8 none3zHu detiHocmu. OceeH ynpaxHeHus e 0obpe
da sk/ro4uUMe deyama ako He 8bs BCUYKU, NOHE 8
HSKou om doMawHume deliHoCmu: 20meeHe, Npoc-
mupaHe, YucmeHe, nodpexddHe, NonpassiHe Ha
Hewo u m.H.

Aemop: KapuH [Hom
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[ Hayyum deyama cu Ha ymeHus 3a
paspewasaHe Ha npobnemu

KapaHuua 3apadu uepayka, cnoxHo MameMamuy4ecko ypagHeHue, 0ompuyamesHo OmHoWweHUe om cmpaHa
Ha 8pbCMHUUU — moea ca npobsemMu u npeduzsukamesicmea, ¢ koumo ce cbeckeam deyama om ecu4ku
eb3pacmosu 2pynu.

Hue, kamo podumenu unu yqyumenu, He MOXeM 8uHa2u 0a CMe Ha pasnosoxkeHue, 3a 0a pewasame 8CUYige
npobnemu Ha deyama cu. BcvwHocm, moea He e Hawa paboma. Hawama paboma e da Hay4um deyama
Kak camu 0a pewasam npobnemume cu. Camo maka me we NopacHam yeepeHu, He3asucuMu u ycnelwHu
xopa.

Bmecmo da ce npedasam unu da ce o2opyasam npu cb1bCHKA CU C HIKOE npedu3sukamesnicmeo, deyama,
KOUMO Npumexaeam yMeHus 3a paspewasaHe Ha npobnemu, cbyMsieam da ynpaesisieam ceoume eMoyuu,
da nposiessim meop4ecko Muc/ieHe u da ynopcmeam 0okamo Hamepsim peweHue. Cb8ceM ecmecmeeHo mesu
YMEHUS 8bpesiM pbKa 3d pbKa C MUC/I08HUS MOO€J, HACO4YeH KbM YCbB8bpLIEHCMEaHe.

Kak da Hay4yum deyama Ha me3u yMeHUsi?

Tosa 3asucu om msxHama ev3pacm. KoeHumugHume yMeHus U pa3Mepa Ha npedussukamescmeamd, C
Koumo edHo deme ce cbibckea, ce npoMeHsm ¢ gpememo. Toea 03Ha4aea, Yye u Hawusm nodxod muvpnu
NPOMeHU.

Uma mpu OCHOBHU cCmpameeauu 3a O6yquU8 Ha Oeuama om ecsiKaKea ev3pacm:
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1. PaspewasaHe Ha npobnemu, cnedealiku Moden

Koeamo camume sue ce cbnvckame ¢ mpydHocm, 3anoyHeme 0a Muciume Ha 2aac. Toga we b6vde om
nossa Ha dememo. Modenupalime Ha4yuHa, no KoUmo da NPUIOKUME CblWUMe Me3u yMeHUs, Koumo cme
ompabomunu 3aedHo u dalime Ha ememo Cu peasIHu npuMepu, KOUMOo Mo Moxe 0a NPUIoHU.

B cvwomo epeme, nokaxeme Ha dememo, Ye cme CKNIOHHU 0a npasume 2pewku. Bceku om Hac cpewa
mpyodHOCMU U moea e cbeceM HopMasHo. [ToHsikoea He ycnsieaMe da ce cnpasuM C HsIKoe npedusgukamern-
CMeo om Nbpeus NbM U M08A CbWO € CbeCeEM HOpMAsHO. Koeamo nokazsame Ha Npakmuka Ha4uHa 3a
paspewasaHe Ha npobnemu, obsicHeme, Yye UMa Hewd, KOUMO CA U38bH HAWUsSI KOHMpOJ U Ye mpsibea da
ce hokycupame 8bpxy me3u, KOUMO MoXeM 0d KOHMpPOoaUpame.

2. [louckalime cveem

Koeamo umame Hskakve npobnem nouckalime cbeem om dememo cu. Toea 2u yyu, Ye 8CUYKU Npassim
epewku u ce cbnvckeam ¢ mpyOHoCMU, U UM 0dea 8b3MOXHOCM 0d NPUJIOKAM HA NPAKMUKA yMeHUsma
3a cnpassiHe ¢ npobnemu. OceeH mosa, koeamo deyama gudsim, Ye ueHumMe mexHume udeu, me we npudo-
busm camoyyecmeuemo da onumam camu 0a pazpewam dadeH npobnem.

3. He dasalime omaoeopu Ha2omoeo

He e necHo, Ho ocmassime dememo da ce 6opu u noHsKo2a da ce npoeass, 3aWomo 8 KpaliHa CMemka
N0 MO3U HAYUH MO Wje Ce Hayyu.

Heka da pasenedame Hskou cmpameauu u delIHOCMU 3a 8Csika 8b3pacmoea 2pyna noomdesnHo. Cmpame-

2uume ca 2pynupaHu Ha obwj npuHyun, Ho sue Moxxe da nodbepeme moea, KOEMO We NOMO2HE MOYHO Ha
gawemo deme.

Aa Hay4yum deyama da ce cnpassm c eMoyuume cu

[Mpu Mankume deya ymeHuemo da ynpaenseam eMoyuume cu npedwecmed yMeHUemo 3a paspewasaHe
Ha npobnemu. Ako edHo deme ce HOMUpPA 8 MOMEHM Ha pa3dpa3HeHue, 3a He20 € MpyGHO No Jlo_2UYecKU
bm da pa3cvdasa 3a 6b3IMOXHUME pelweHUs.

om HayuHume 0a Hay4uM deyama da ynpasssieam eMoyuume cu e Ype3 npoyecda, onucaH om JPKoH
. Ha nvpeo mMsscmo Hay4eme deuama, Ye 8CUYKU eMoyuu ca npuemnaueu. Hama ,,nowu” emoyuu.
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Hopu npueuﬁHo ompuyamesHUMe eMoyuu Kamo 2Hsie, mbad U pa3oyaposaHue, Mozam da HU Hay4am Ha
nose3sHu Hewd. BaXxHOmMo e Kak omeoeapsiMé Ha me3u eMoyuu.

/
Ha emopo Msicmo cnedsalime mo3u npoyec: p
s

Cmwnka 1: 0603Ha4asaHe u easnudupaHe Ha eMoyuume. Koaamo dememo e pazcmpoeHo, no- P
Moz2Heme My da oCb3Hae Kakeo usnumea. Kaxeme Hewo nodobHo: ,,Pazbupam, ye cu pascmpo- _ (4
eH/a, 3awomo [xecuka uepae ¢ u2paykume, KOUMO Mu uckawe®. e

\

7 O

Cmwnka 2: 06pabomeaHe Ha eMoyuume. Hacoyealime dememo KbM MICMOMO, KbAEmo ce yye-
cmea e besonacHocm. Ako HaMa makoea, dobpa udesi e da cb3dademe makoea. Heka da ycnokou
msnomo cu u da o6pabomu emoyuume cu, 3a da Moxe 0a pazpewaea npobnaemu, da ce y4u u

da ce passusd.
\ P \ C )
7

Cmwnka 3: PewaeaHe Ha npobnemu. 3aedHo ¢ dememo cu obcbdeme pasauyHu udeu 3a paspe-
waeaHe Ha npobnema. o epemMe Ha MO3U Npouec noeeve cjaywaiime, OMKOJIKOMO 2080peme.
Tosa daea 8b3MOXHOCM HA dememo 0a NPAKMUKyed yMeHUsima cu 3a paspewasaHe Ha npobne-
\ MU U e No-8eposimHo da peanu3upa\Ha npakmuka peweHusima, 0o kKoumo e docmu2Hano camo. )

? o,

,[ToKaxu Mu koe mu e mpydHo“

Kozamo dememo ce usmbyea unu ce 4yyecmea 0b6bpKaHo, Kaxeme npocmo ,,[Tokawu Mu Koe mu e mpyoHo*“.
Tosa nomaea Ha dememo O0a udenmucpuyupa npuvyuHama 3a npobnema, kamo npasu npobnema oa usz-
enewda no-Masnko naawew, U no-aeceH 3a paspewasae.
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Moemopeme kazaHomo om dememo ,,Kazeaw, ye ...“. Cned kamo u dgeme/dgamMama 0Cb3HAEMe UCMUH-
cKkusi npobnem, Hacbpyeme dememo 0a U3MUC/aU peweHue. , Tpsbea da uma Ha4yuH da onpasuw moea ...“
unu ,,CueypHo uma Hewjo, Koemo Moxew 0a Hanpasuw e masu cumyayus ...“.

Cned kamo dememo e udeHmuguyupasno ,,mpydHama yacm® no-eeposimHo e da ycnee 0a U3MuUcC/U peule-
Hue. AKO moga He cmaHe, noMozHeme My kamo obcbOume pasznuyHu udeu 3a paspewasaHe Ha npobnema.
Moxe da onumame c sbnpoca ,,Ako 3Haewe, Kakgo wewe da Mucauw?“.

PCI3P6LLIGBC!H€ Ha npo6neMu c la Hay4um deuyama Ha yMeHusd 3a

paspewaeaHe Ha npo6neMu c

KpeamueHa uepa
noMowma Ha npukasHu ucmopuu

[Mozgoneme Ha dememo da u3bupa deldHocmu u
uepu, koumo ca my uHmepecHu. Ceo6odHama uzpa
dasa MHO20 8b3MOXHOCMU Oa ce MbpcamM U Ha-
MUpam KpeamueHU peweHusi. MHo20 Yecmo deua-
ma y4yam Hau-0obpe 4pe3 uepa. 3aHUMAHuUs ¢ Man-
KU Kybyema, necHU nb3enu U uepu 3a obnuyaHe Ha
KyKau Mo2am da Hay4yam deyama Kak 0a Hamupam
peweHus Ha npobnemume.

Cnoped sbv3pacmma Ha Odeyama Moxeme da uMm
yememe NpuUKA3Ku, 8 KOUMO 2epoume ce u3npa-
essm nped npobnemu. Cebpxeme me3u ucmopuu
CbC CXOOHU CNYYKU 8 xueoma Ha eawemo deme U
20 nonumadtime Kak 2epoume om me3u UCMOpuUU ca
pewunu npobnemume cu. Hacbpyeme 20 0a usmuc-
/U pasnuyHuU peweHus u obcv0eme 8b3MOXHUME

nocneduyu om 8CSKO peweHue.
Hopu no epeme Ha uzpa deyama Mucasm Kpu-

mu4Ho: Kvle da cnowa masu Yacm om nwv3ena?
Kakeo ce npasu ¢ moea? WUckam da u3szanemdam
kamo kpanuya. Kakeo da obneka? Kvde Mu e Kopo-
Hama? [anu He e nod dusaHa?

Tosa e ¢popMa Ha YyemeHe Ha Ouasa02 UAU AKMUBHO
8K/It0YsaHe Ha dememo 8 YyemeHemo. Baaumodelic-
mealku ¢ mekcma eMecmo nacusHo da caywam,
we noMoeHe Ha deyama om npedyyunuujHa 8b3-
pacm 0a pazsusm bbp30 ceosma 2paMomHocm.

3adaealiku ebnpocu 3a npeduzsukamescmeama, ¢
Koumo ce cbnvckeam 2epoume, dagame MIACbK HA
dememo cu da passusa yMeHUsma cu 3a paspeuwia-
gaHe Ha npobnemu.
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O6yquue 8 CMmbnkKume 3a paspeuwiasaHe Ha np06neMu

M3zpademe neceH npouyec 3a paspewasaHe Ha npobnemu- npoyec, Kolimo Moxxeme da npusazame. Moxe
da onumame ciedHuUme CMbNKuU:

Cmwnka 1: Kak ce yyecmeam? [lomozHeme Ha dememo da paszbepe Kakeo u3numea 86 MoOMeHmMa
(o6vpkeaHe, 2Hsi8, N6ONUMCMB0, Pa30yaposaHue, 8biHeHue, np.). 06pbULaHeMo Ha 8HUMAHUe-
mo ebpXy eMoyuume wWe HAMaJu msaxHama cusa u we dade 8b3MOXHOCM HA dememo Oa 2u

ocMuc/u.

Cmwnka 2: Kakve e npobnemvm? Hacoyeme dememo da udeHmucpuyupa KoHKpemHus npobnem.
y nyqyau umad HaK M H yqun

B noseyemo cnyvau ce onumailme da Hakapame dememo da noeMe 0ma080pHOCM 34 C omo

ce eMecmo 0a co4u ¢ npbcm. Hanpumep, emecmo ,MMax HenpusmHocmu e Mexdy4yacuemo 3apadu

xwoyu”“ dememo moxe da kaxe ,, UIMax HenpusmHocmu 8 Mexdy4acuemo, 3au0mo ce cKapaxme ¢

Ixwoyu®. \

? o

)
Cmwvnka 3: Kakeu ca peweHusma? Hacbpyeme 0ememo 8a U3MUCAU 8b3MOWHO Hali-MHO20 pe-
weHuss Ha npobnema. Ha mo3u eman He e sawHO Oasu peweHuemo e dobpo- udeume camo ce
2eHepupam u He ce oyeHseam.

> o J

Cmvnka 4: Kakeo we ce cayyu, ako (...? Kakeo we ce cnydu, ako dememo Npusioxu HAKOe om
me3u peweHus? Toea peweHue 6e3onacHo u YecmHo nu e? Kak we ce noyyecmeam dpyaume? Ha
masu cmbnka Moxe da onumame da eneseme 8 pasuyHU posu. 3a dememo e saHO 0a 8udu Kak-
MO NoJIoXUMe HUMe, Maka u ompuyamesiHume nocieduyu om ceoume delicmeus.

\ C )
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Cmwnka 5: Koe da onumam? Heka dememo Oa u3bepe e0HO u/lu Nogeve 0mM 8b3MOXHUME peLleHUs.
Ako peweHuemo He pabomu obcb0eme Kakeu ca NpUYUHUME U npeMuHeme Ha cnedsawomo. OKypa-
xeme dememo da onumea dokamo He pewu npobnema.

N\
? o
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PedosHomo npakmukysaHe Ha me3u cCmbnku 2U Npasu ecmecmeeHu 3a dememo. [Jobpa udes e da nomucaume
8bpxy cnedHume sbnpocu: Koe npopabomu u koe He? Kakeo Moxew da npoMeHuw cnedsawjus nom?

Pa3peLuaeaHe Ha npo6neMu C meop4Yecku mamepuasiu

Toea e Opyaa ¢popma Ha uzpa, kKosmo Moxe da Hay4u deyama Kak da paspewasam npobnemu. [Jatime Ha de-
memo cu Mapkepu, 2/1UHd, KAPMOHEHU Kymuu, MUKCO, Xapmusi u 0p. U mo uje U3MUC/IU 8CIKAK8U UHMEPEeCHU
Hewa u uepu. Teau u2payku, Koumo HIMam KOHKpemHo npedHa3Ha4yeHue no3eossieam Ha dememo 0a Muc/u
KpeamueHo, U c80b00H0 0a 2eHepupa udedu.

3adasalime 8bNpPoOCU C OMBOPEH 0M2080P

To3u mun ebnpocu pazeusam yMeHuUsma Ha dememo 0a MUC/IU KpPUMUYHO U KpeamusHo, U 8 KpaliHa cMemka
nodobpsiseasa msxHama cnocobHocm 3a paspewasaHe Ha npobnemMu. Emo HSIKOJIKO NpuMepa 3a makueda 8b-
npocu:

e Kak Mowem 3aedHo 0a pewum mo3u npobnem?

e Kak ycns da 2o pewuw? Omkbv0e 3Haew mosa?

e Kawu Mu Kakeo cu nocmpousa/a, Hanpasusa/a.

e Kakeo cnoped meb we cmaxe cned mosa?

e Kakeo cnoped meb we cmawe, ako .....

e Kakeo Hayyu?

e JlecHo nu bewe? Koe bewe mpydHomo?

Kakeo 6bu npomeHun/a cnedsawjus nom?

un 8bNPOCU HSIMAM 8epeH 0Ma0sop U Ha MsiX He Moxe da ce omaoeopu ¢ ,,0a“ unu ,He“. Te3u ebnpocu
Hu, dopu U 8 MOMEHMuUMe, Koeamo dememo He pewasa npobneM, muvli KAMO My noMazam 0d Npak-
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¢+ Pa3bulime npobnema Ha yacmu
Tasu cmpameeus e nodobpeHa eepcusi Ha ,lMokayu mMu koe mu bewe mpyoHo“. Mpo-

6nemume Ha eawemo deme pacmam c He2o. Koaamo mo ce cbavcka ¢ npobnem, kolimo
us2nexda HenpeodosiuM, Hacbpyeme 20 da pa3bue npobsema Ha ManKu Yyacmu.

/
Hanpumep, npedcmageme cu, 4ye dememo su uma cnaba ouyeHka no ucmopus. 3awjo moea e maka? Kakeu ca /
npu4yuHume? P
Kakmo obukHogeHo, cnywatlime dememo cu dokamo Muc/u 8bpxy npobnema u 3adasalime 0meopeHU 8bNPOCU @ ’
npu Hyxda. AKo HUCKamMa OueHKa e pesynmam om sunceawju/HenpedadeHu 3adaHus, dememo Moxe 0a CbC- v
masu cnucbK ¢ me3u 3adaHus u 0a 2u pewasa edHo no edHo. Ako npobiaemMbm udsa om mecmoseme, KAKeaw€ o7&
npu4yuHama dememo da He ce cnpass Ha usnumume? —

Mosxe bu ce pascelisa om cbyyeHUyUMe cu, CMecHsiea ce 0a NOMOJIU 3a NOMOW, U He y4u d0CMAambyHO 8KbLUU.
Cned kamo udeHmucpuyupame yacmume Ha npobnema nomMoeHeme Ha dememo 0a 2u pewu edHa no edHa,
dokamo Hakpasi paspewu uenus npobnem.

PewaeaHe Ha npo6neMu C noMOUW,HU Mamepuanu

[Mpedussukalime dememo cu da paspewu HSKOU 0om onucaHume no-0oay Hempaou-
UUOHHU npobnemMu ¢ noMowma Ha CaMKu, NAMyYHU MAMNOHU 3d 2puUM, Kapguuu,
npexoda, muKco, knamepu, Aenswu 1ucmyema:
e [la Hanpassm KanaH 3a 2HoM
e [la Hanpassm pamna 3a cbcme3aHue ¢ Konu
e [la usmucnam ceos uz2pa ¢ npasuna
e [la Hanpassm ycmpoucmeo, ¢ koemo deama dywu da Mo2am da KOMyHUKUpam
Toea e 3abageH HAYuUH 0a ce NpAKMUKyed KpUMUYHO MUCJIEHe U KpeamueHo pewasaHe Ha npobnemu. [lo
8csika eepossmHocm 0a ce HaMepu pabomeujo peweHUe we U3UCK8a MHO20KPAMHU ONUMU - HeWj0, KOemo e
8a/IUOHO 3a NOYMU BCUYKU ACNEKMU Ha Xusoma.

Hayyeme dememo cu da pabomu

Koaamo dememo su noucka Hoea uepayka, ycmpolcmeo unu dpexa, Heka 0a nodzomeu njaH Kak 0a da ce
cdobue c wenanHuss npedmem camo. 3a masu uen dememo we mpsbea da 2eHepupa U oyeHuU pasnuyHu udeu
u maka we npudobue yeepeHocm. [lonumalime dememo Kak mMoxe da cneyenu napu, 3a 0a cu Kynu moea,
KOemo ucKa u 20 oKypaxeme da nocmuzaHe yeama cu.

3anuweme/Hapucysalme Ha xapmusi

M3nonsealime epacuyeH opeaHalisep, ¢ noMowjma Ha kolimo dememo Moxe 0a udeHmucpuyupa npobnema u
da nombpcu peweHue. Cned kamo u3npobea 8CsKO peleHue Moxe 0a ce 3anuma Koe peleHue e ycneuwHo,
Koe He U 3au4o? Toea nomaza Ha dememo da pa3cbxdasa Hao pasAu4HU u3xodu om edHa cumyauyus, Kamo
Hay4yasa kakeo pabomu u Kakeo He. HayyeHume ypoyu we 6bdam nonesHu u 8 6v0ewe, ko2aamo dememo ce
cbnveka ¢ nodobHU npobnemu.

Had 12 Mepaime 3aedHo wax

200UHU
Mepama Ha wax e MHo20 dobbp Ha4vuH dememo da ce Hay4yu 0a pewasa npobnemu

u da pa3zsuea Mo3bKa cu. TS U3UCKBA KPUMUYHO MUC/IEHe, KpeamueHOCm, AHA/IU3,
pasno3HaeaHe Ha cxo0HU Modenu u npoyue. Cbujecmeysam oHMAlH 8epcuu Ha u2pama, obyyumesnHU KHuau,
gudeo Mamepuasu u MHo2o dpyau pecypcu. He moxeme 0a uzpaeme wax? Hayyeme ce 3aedHo ¢ sawus mul-
Helodmbp!

Momusupatlime eu da ce Hay4yam da npo2pamMupam

B dHewHo epeme muliHelidxbpume ca mexHU4Yecku 2pamMomHuU U Mo2am 0d u3no/i3eam yMeHusima cu 3d pe-
wasaHe Ha npobnemu kamo ce Hay4am da npoepamupam. [lpoepamupaHemo paseuea KpeamueHocm, Jio2u-
Ka, naaHupaHe u ynopumocm. CbLjecmeyeam MH020 UHCMPYMEHMU U OHAAlH Uu NPUCLCMBEHU NPo2pamu,
Koumo mMo2am da nomo2Ham Ha dememo 0a pasgue yMeHusima cu da npo2pamupd.

HaCbpqeme dememo da 3ano4YHe 3Ha4uM 3a Heao npoekm

Takbe npoekm Moxe 0a e cmapmupaHemo Ha cobcmeeH YouTube kaHan. TopceHemo Ha Ha4yuHu da yee-
Jludaea ayoumopusima cu, da npasu gudeama cu /IeCHU 3a HAMUPAHe U Np. e Ha4yuH dememo 0a ynpaxHsiea
YMEeHUsIMa cu 3a pewasaHe Ha npobnemu.

Hacvpyeme dememo da ce npucbeOuHU KbM 2pynu 3a pewasaHe Ha npobnemu

ga /iU eawemo deme da pewaea npobnemu e ekun? OKypaxeme 20 0a ce 8k/4YU 8 2pyna unu knyb,
0a My nomMo2Ham 0a yCbe8bPWEHCMBA YMEHUSMA cu 8 HAl-pa3suyHU c¢epu - Hayka u pobomuka,
aHe, MeXO0YHapOoOHU OMHOWEHUS.
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Yuuauwe [eHu Jugpd cmapmupa npuemM Ha y4eHuyu 3a nogeomBumenaeH (5 u 6 2oguwHu), nbpBu u
Bmopu kaac 3a 2022 - 2023 yyeb6Ha 20guHa.

MHguBugyaneH nogxog ¢ O6yyeHue Ypes3 HaydyeH Memog Yue6Ha npozpama, 602ama
gBama y4umenu B kaac u uHgykmuBeH nogxog Ha chnopm, maHuu u uskycmBa

e2p. baHks, yA. TeHeB 6aup 2 +359 2 8135 808 www.denisdiderot.bg
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Kak npasusiHo da xeasaum dememo

Hockopo noseyemo podumesnu cMamaxa, ye e eaHo 0a obcunsam deyama cu ¢ NOCMOSIHHU Noxeasnu. Xease-
Hemo Ha dememo e UHCMUHKMUBHO, NOYMU Kamo pegiekc. Bceku nbm, koeamo dememo HU Hanpasu Hewo
xybaeo, usanexda ecmecmeeHo da kaxem: ,,bPABO“, ,CTPAXOTHA PABOTA!”.

Ho e dobpe da 3amuciuM Kakeo nocmuaame ¢ 8cuyku me3u noxeanu. [loxeanama mMoxe da e om nos3a 3a
Momueayusma u camoyyecmeuemo, Ho mo3u HeliH echekm He suHazu e mpaeH. KpaliHama Hu uen mpsibea
da bv0e 0a eb3NUMaAsamMe ebMpewHama Momueayus Ha Hawemo deme.

He uckame deyama HU Oa ce npucmpacmseam KbM noxeajsume u da ce Momusupam eO0UHCMBEHO om
yymdomo odobpeHue. Mo-saxHomo e, Momusayusma umM da udea om camume msx. Te mpsbea da uckam
da nonazam ycunus, 0a ce npedcmassm dobpe, da ce yyam u da pacmam, 3awomo moeda UM HOCU JIUMHO
ydosnemeopeHue.

Ecdpekmuenama noxeana, dadeHa 8 mo4HOMO epeMe, MOXKe da 8b3NUMa ebmpewHama Mmomueayus u da
nomozHe Ha deyama HU 0a cmaHam yeepeHu, Uu30pbLIUIUBU U NPOAKMUBHU.

KAKBO MPABW ELHA lOXBAJIA EQOEKTUBHA?

Kakeo ecbuyHocm o3Hayasa ,,ecpekmueHa noxsasna“?
basupaHo Ha obwupHu uscnedsaHuss no memama,
mosa obobuweHue npednaza Halu-0o6pume cveemu
3a dasaHe Ha 30pasoc/I08HA, 6bMpPEWHO MOMUBU-
pauwa noxeasna Ha eawemo deme:

Xeaneme necmenueo

[Toumu wokupawo e da 20 YyyeM, HO mebpde MHO-
20 noxeasu Mo2am 0a UMAM OMpPUYAMEJIHO 8b3-
delicmeue 8bpxy Hawume Oeua. Toea e 8sIpHO NO Hsi-
KOJIKO NPpUYUHU:

e (noped [Owum Telnvp, aemop Ha KHueama
,Bawume Odeuya cnywam: [esem cvobuieHus,
koumo mpsibea da 4yysm om eac”, npekaneHume
noxeanu ceansm nemeama 3a deyama. [eya-
ma, Koumo ca HadueHeHU U npexseaneHu, Moxe da
3a2ybsm xenaHue u Momusayusi da nocmuaam
no-dobpu pesynmamu.

e [IpekaneHume noxeasnu cbWo Mo2am 0da Ha-
kapam dememo eu 0a noyyscmed, Ye 00obpeHue-
mo u nobosema eu ca 3aeucuMu Om HE2080MO
npedcmassiHe U NOCMUXEHUSI.

e Tebpde MHo2omo noxeasnu Mo2am da cb3da-
dam ,npucmpacmsieaHe” u da npegbpHam deme-
mo 8 Au4YHoCM, Kossmo xadyea 3a odobpeHuemo
Ha dpyaume. Te3u deya mo2am Oa 3ano4yHam da
3aeucsim om oyeHkama Ha opyaume, sMecmo 0a
ce yyam 0Oa ¢popmupam cobcmeeHo MHeHue 3a
ceoume cnocobHocmu.

e [IpekaneHume noxeanau cbWwo Mo2am 0a Cb3-
dadam exkcmpemeH HamucK. Kozamo deuyama
3ano4ygam 0a pas4yumam npexaneHo Ha odobpe-
Huemo Ha dpyaume, me we ce yyacsieam om 3a-
2y6ama Ha moea odobpeHue, koemo wje pecpaiek-
mupa ebpxy }enaHuemo uM 0a ce KOHKypupam u
cbcme3aeam, a moed we 2u Hanpasu npednasnu-
8U U HEyBepeHU.

® BwvmpewHama uMm Momusayusi Moxe da no-
cmpada 8 pe3ynmam Ha NpeKkoMepHama noxeana.

lMcuxono3u u uscnedoeamenu ca Hanpasuau mesu
3aknyeHus Ha 6asa obwupHu npoyysaHus. Ha-
npumep e edJHO npoy4ysaHe deyama e npedyyunuuy-
Ha 8b3pacm ca NoMosieHU da pucyeam ¢ Mdau4ecku
Mapkepu. Ha yacm om deyama ca dadeHu Hazpaou
3a pucysaHe, a Ha ocmaHanume He. [lo-kbCcHO Oe-
yama, Koumo ca 04akeasnu u Noay4usau Hazpaou,
€a nokasanu no-mMasko Npucbwd Momueauus 3d
pucysaHe, esipealiku, 4Ye Uenma Ha pucyeaHemo e
da neyensm Hazpadu. Benpeku 4ye noxeasama He e
peanHa Hazpada, ms Moxe 0a uMa cbljus egekm.
Heuama mozam 0Oa noyyscmeam, 4Ye deliHocmume
U nocmukeHUsMa ca no-ckopo 3apadu 8bHWHOMO
odobpeHue u noxeana, omkoJKomo 3apadu cobcm-
8eHOmMo UM ydogosicmeue.

B kpalHa cmemka Oeuama, koumo nosy4yagam
mebple MH020 noxeasiu, ce Hay4aeam da 6vdam
noseye U3NbLJIHUME/IU, OMKOJIKOMO eKCnepuMeH-
mamopu. Mo-manko eeposmHo e 8 6vdeuwje da 6v-
dam KpeamueHu, NPOAKMUBHU U ycnewHo 0a ce
cnpaesm ¢ no-2019Mo0 HanpexeHue. Te buxa u3bu-
panu deliHOCMU 8b3 0CHOBA HA MOBA, KOEmMo cnopeo
msx we 3apadea podumenume UM U Uje UM cneyenu
noxeasnama, om Kossmo ce Hywdasim. [lopadu me3u
NPUYUHU e 8aXHO da xeanum deyama cu necmesugo.

XBAJIN KOHKPETHO

Jeuama He xapeceam obwume noxeasu, maka
ye e sax¥HO 0a bbdeM KOHKpemHu. [Jeyama eb3npu-
eMam KOHKpemHama noxeasia Kamo no-uUcKpeHa u
cMucrieHa.

Bvnpeku, 4ye e Hal-necHo da kaxeme: ,6PABO!“, on-
umaiime ce 0a noxeasume Hew,0 KOHKPEMHO, Koe-
mo eawemo deme e HANpPasuno. KoHKpemHa nox-
gasna He e Heobxodumo 0a bv0e MHO20 0bAcCHUMENHa
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u obwupHa. ObukHoseHO Moxe 0a ce obobwu ¢ edHa
dyma. Onumaiime ce da noxeasiume ynopumocm-
ma, opaaHu3upaHocmma, cMeaocmma, 0obpoma-
ma u m.H.

KoHkpemHama noxeana dasa Ha Oememo eu nosevye
nose3Ha uHgopMayus, omkosKomo obwama nox-
gasa. 3a pasnuka om KOHKpemHama noxeasnd, e0HO
,BPABO“ He ka3sa Ha dememo 8uU Kakeo e buso 0o-
6po unu kak Moxe da npodbxku da ce cnpaes dobpe.

Cnedsawjusm nvm ce xgaHeme, npedu da dademe
obwa noxeana. 3adalime cu ebNpPoca KAKeo e Ha-
npasusio dememo eu 0obpe u kaxeme Hewo om
poda Ha: , Tonkoea dobpe nodpedu uzpaykume cu!“
unu ,,CmpaxomHo e kak npodb/ixu da ce onumeauw
0a pewuw mas3su 3ada4ya, eMecmo da ce omkaxew!“

XBAJIETE NCKPEHO

HAeuama ca no-ev3npueMyusu, 0OMKoOJIKOmMo MHO020
8b3pacmHu ocb3Haeam u 4ecmo Mo2am da pa3nu-
4Yam UCKpeHama om HeuckKpeHama noxeaJsia.

B cesoume uzcnedsaHus XendepnoHz u Jlenvp cbllio
ycmaxoesigam, Yye ko2amo deyama cMsmam, Yye nox-
gasama HU e HeUuCcKpeHda, me npednojiaeam, 4ye 8u e
AN 3a Msx, Yye 2U MaHunysupame uiu He 2u pasbu-
pame. AKO c/ly4asim e makve, me we omxebpssm
noxeasiama, npaeeliku s1 HeecheKmueHa.

HeuckpeHama noxeana mowe da b6v0e He npocmo
HeegpekmueHa, a epedHa, Kozamo deuyama 3Hasm,
ye He ca ce cnpasunu dobpe u 8bNpeKu Mosa 2u xed-
JIsm, me we ce 3a4ydsm 3auwjo podumenume us-
numeam Hyx0da da 2u ALKAm 3a mexHume cno-
cobHocmu u nocmuwxeHus.. Te Mozam da npuemam,
Ye noxeasiama ce u3nossea, 3a da ce npukpue ¢a-
Kmbm, Ye ca HEKOMNEMEeHMHU UJlu Ye Hewo ,,He e
Hapeod“ ¢ msax.

OceeH mosa He uckame da dasame Ha dememo cu
¢hanwuea noxeasna, Kossmo da 20 Hakapa 0a Mucnu,
ye He e Heobxodumo da ce cmapae noseye cnedsa-
wus nem.

Kozamo deuama Hu He ce cnpassm Oobpe, UH-
CMUHKM®M HU 4Yecmo e da 2u noxeasnuM, 3a 0a ce
noyyecmeam no-Oobpe. Teu 0obpu HamepeHus we
ce 0bbpHam u we Hakapam dememo 8u da ce noyvye-
cmea no-3/1e, 3amosa npednazalime noxeasnaa camo,
K02amo e 3ac/ayMeHa.

MOXBAJIA HA IENCTBUETO cpewy

[10XBAJIA HA JINYHOCTTA

Moxeanama Ha nuyHOCMMaA e noxeasnd, OpUEHMU-
paHa KbM IUYHUME Kayecmea u cnocobHocmu, kamo:
, TU cu mosikoea ymeH!“ unu ,,MHo20 cme apmucmu-
yeH.“ Moxeanama Ha delicmeuemo, 03Ha4yasa Nox-
gasa Ha ycunusma, U3NoJ3eaHUmMe cmpameauu,
8HUMamesIHAMA KOHUeHmMpayus, camoducyunu-
Ha u m.H. Om me3u dsa guda noxeanu, noxeasama
Ha Oelicmeuemo e dasiey no-ecpekmusHa. [loxeana-
ma Ha au4yHocmma, Moxe da NpoeoKupa npaeonu-
HeeH HAYUH Ha MucJsieHe, JOKaAMO noxeajama Ha
delicmsuemo 8o0u 00 MUC/IEHEe 3a PACMEX.

Toea e maka, 3aU40MO NOX6AsIAMa Cebp3aHa C uY-
HUmMe Kayecmea, kapa deyama da esspeam, 4e Ka-
Yecmea Kamo UHMEJIU2eHMHOCM €A (PUKCUPAHU
XapakmepucmuKu, KOUmo He ce NpOMeHsIM ¢ epe-
mMemo. B pesyaimam Ha moea, me3u deya paseu-
8am npaeosIUHEEeH HaYUH Ha MUcJieHe u npednoyu-
mam da uszbe2Ham npedussukamesicmea, ¢ KOUMoO
6uxa npoeokupanu cnocobHocmume cu. Om Opyaa
cmpaHa, noxeasama Ha Oelicmeuemo, HACbp4asd
deyama Oa npedussukeam camu cebe cu, 0a puc-
Kyeam, 0a nonazam ycuaus u da npodv/mxasam da
yyam u da pacmam. Te3u deuya pazsusam MucyieHe
3a pacmex, pasbupaliku, Ye 3HaHussma u cnocobHo-
cmume Mo2am da ce yeenu4am ¢ Npakmuka u ycu-
nus.

Kamo usno, noxeanume Ha nUYHOCMMA U 02paHU-
YyeHomo MucsieHe, Koemo cb3dasam, Mo2am 0da Ha-
Mazsm npucblWama Momueayuss U NOCMOSIHCMEO.
Ako deme c npagosuHeliHO MUC/ieHe cpewHe mpyoHo
npedu3sukamesicmeo, e No-eeposiMHO da ce omka-
xe. To wje noesipea, ye e docmuzHano 2paHuyama
Ha ceoume 8b3MOXHOCMU. M3cnedeaHusma nokas-
8am, Ye noxeasama Ha JU4HOCMMa e KpatiHa cMem-
Ka epedu, koeamo deyama ce cbabckam ¢ Heycnexu,
8K/II0OYBALYU Kayecmea, Koumo euHazu ca bunu xea-
JIeHU.

Bmecmo da dasame noxeasna, opueHmMupaHa KbM
cnocobHocmume uau UYHOCMMA, noxeasieme ycu-
Nugma, ynopumocmma, egekmusHume cmpa-
meauu U m.H. Ha eawemo deme. llle nodobpume
Momueauyusma u we Hacbpyume dememo cu 0d npo-
dv/mxaea da ce onumea u nodobpsiea.
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XBAJIETE JINYHOTO MAMCTOPCTBO
W N3BATBAUTE CPABHABAHETO C
APYIUTE

ObpamHama Hu 8pb3Ka, 3a moed, kKbde cMe, 4ecmo
udea nod ¢popmama Ha coyuasHo cpasHeHue. ,[lo-
cmuaHaxme no-0obpu pezynmamu om cpedHo cma-
mucmuyecko 0eme Ha sawama eb3pacm!“. Ekcnep-
mume obaye npedynpexdasam, Yye e Hau-0obpe Oa
u3bsiceame da cpasHsieame dememo cu ¢ dpyaume,
dopu ako 20 npasume KOHCMPYKMUBHO.

Ako deuama ce Hay4yam 0a npeyeHsieam ceosl ycnex,
Kamo ce cpasHseam c dpyaume, me Moxe da ca 3/1e
nodeomeeHu da ce cnpassm ¢ bvlewu cumyauyuu,
8 koumo ca no-dobpu. Hanpumep, npedcmaseme
cu, ye dememo 8u e 3abenexumenHo 8 Ha4asaHomo
yyunuwe. llocmosiHHO My ce Kased, Yye e NoJyyuso
Hali-dobpama oueHKa Ha mecma no Mamemamuka,
npedano e Hat-dobpomo ece 8 uenus KAAc U M.H.
[lo-kbCcHO omuea 8 KOHKYpeHmMHO CpedHO yquauule.
Tam npodv/mxasa da bbde omiuYeH Y4eHUK, HO eeyve
He e Hau-dobpusm e knaca. BMecmo da pa3nosHae
ycnexa cu, ceza mo 8eposimHO We 20 No4vyecmeda
Kamo npoeas, mul Kamo, we cMsma, 4e 0oCMaHasu-
me deya ca no-dobpu.

Heobxodumu ca noseye npoy4ygaHus OMHOCHO nNo-
MeHUUAanHo epedHume egekmu Ha CpasHUMENHa-
ma obpamHa epb3Ka, HO ekcnepmume Kaseam, 4e
noxeasiama 3a cnpassiHe ¢ uHOueudyaHuU 3ada4u,
eepossmHo e no-dobpomo cpedcmeo om coyuasiHo-
mo cpasHeHue. Qokycupalime ce 8bpxy uHOugudyas-
Hama cnocobHocm Ha dememo eu da ycnee unu oOa
oenadee 0adeHa 3adaya.

HACBLPYABAWTE, HE OLIEHSBAUTE

Onumatime ce da Hanpasume Ha 0ememo cu noxea-
71d, KOSIMO He e oueHbYHa. V3bsesalime u3sieneHu-
ama ,xapeceaMm®, Kamo ,xapecea MU Kak usanexoa
yucma cmasima mu“. BMecmo moea, Hacbpyeme
dememo cu, kamo HanpuMep: ,Cmasima mu u321ex-
da cmpaxomHo, cned kamo nodpedu ecuykume cu
uepayku!” To3u mun noxeanu ce ¢pokycupam nose-
Ye 8bpXy moea, koemo dememo eu e Hanpaeu-
no dobpe, omkonkomo 8bpxy eawama cobcmeeHa
OUEeHKa u/iu NpeueHka Ha nocmuxeHuemo My. B pe-
3ynmam Ha moea, dememo eu Moxe da unumea
noseye 20pdoCm OmM JIUYHUME CU NOCMUXEHUS.
OceeH moea me Mo2am da paseusim ycewjaHe 3d 8b-
mpewHa caMooyeHKa, 8Mecmo NOCMOosiHHO da pas-
yumam Ha oyeHKkama Ha dpyaume.

OueHbYyHama noxeasna cbwo Moxe 0a Hakapa deme-
mo eu 0a novyscmea, Ye 20 xapeceame uau npuema-
me camMo Ko2amo, ce 0bpXU 8b3NUMAHO, KO2AMO Ce
cnpassi dobpe uu m.H.

3AAVNTE ALIEKBATHM OYAKBAHMS

Bawama noxeana mpsibea da 3adaea pasyMHu u
peasucmuy4yHu 04aKeaHus kbM gawemo deme. He
uckame me3u o4yakeaHus 0a 6v0am mebpde HUCKU
usu mebpde sUCOKU Tebpde HUCKUME 04AaKBAHUS KbM
dememo, Moxe da Haspedu Ha MomMueayusima u ca-
Mo4Yyecmeuemo My.

B cbuwjomo epeme oyakeaHusima, Koumo ca Hepeas-
HO 8UCOKU, CbWj0 Mo2am Oa Haepedsm Ha Momu-
eayusma Ha dememo. Tosa e maka, 3awomo mesu
He8b3MOXHU 04aKBAHUS 0KA38aM HEHYXEH HamuckK
gbpxy Oememo. Kozamo dememo ycemu, 4ye om
He20 ce o4yakKea Hew,0, Koemo He Moxe da 6vde no-
cmua2Hamo, Moxe 0a npednoyeme da He onumea.

Hanpumep, ako HadueHume dememo cU C KOM-
nnumeHmu kamo ,Toea e Hau-dobpama ucmopus,
Kossmo cbM yen!“ Bawemo deme Moxe 0a ce 4ye-
cmea HeydobHo unu mpesoxHo. Qyakea nu ce ceaa
nocmosiHHO da nuwe Hau-dobpume ucmopuu? Moxe
/lu 0a nod0bpx#a Moea HUBO HA ycnex?

[Mopadu me3u npuy4uHu e saxHoO 0a nocmasume pas-
YMHU U NOCMUKUMU 04aK8AHUS Ha dememo Ccu.

XBAJIETE HE CAMO MOCTUXXEHUATA

EcmecmeeHo e, 0a xeanum deyama cu 3a dobpu oueH-
KU, ynopuma paboma u 38e30HU amjemuy4ecKu uau
apmucmuy4Hu nocmuxeHusi. Ho He 3abpasesilime da
noka)xeme Ha dememo cu 3Ha4eHuemo Ha 006pusi
xapakmep. Xeaneme dememo cu 3a kayecmea
Kkamo ujedpocm, dobpoma, npowka, cMesnocm u
nocmosincmeo. Hanpumep noxeaneme dememo cu,
ye e cnodenusio u2pavka, Yye e 3awumuJso npusimern,
ye e NOMO2HA/I0 HA HSIKO20 u/u e deMOHCMpUpano
CNOPMCMEHCKO nogedeHue.

[lokaxeme Ha dememo CuU, 4e 20 yeHume u obuua-
me, 3a moea, Koemo e, a He caMo 3apadu Hewama,
Koumo nocmuea.
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d A/ITEPHATVBY HA MOXBAJIATA [IPOMSAHA BEB BALIATA TOXBAJIA

Ceaa 3Haeme, 4ye He e HyxHo 0a xeanume dememo cu Kozamo noxeanama e dadeHa no NpasuUIHUS HAYUH,
NoCMosIHHO, HO 8HUMagalime, 0a He bu aAuncama Ha ms Moxe 0a yeenuyu npucbWama Momueayus, no-
noxeasia da 20 Hakapa da ce noyyecmea omxebp- CMOSIHCMEO, CaMoyyscmeue U camoynpaeneHue. 3a
JIeHO U HeoyeHeHo. Emo HSKo/IKo anmepHamueu 3a egpekmusHama u KOHCmpykmueHa noxeasaa mpsibea:

7

noJie3Ha noxeaJsna:

e [la 6b0eme NAKOHUYHU, KOHKPEMHU U UCKPEHU.

113 o
* Kaweme ,bnazodaps e [la xeanume ycunusima (deticmeusma), a He nu-
EdHo npocmo ,6nazodapa® Ha eawemo Oeme 3a [Nat el

moea, 4Ye e no0pedusio u2paykume cu, Ye e Hanu- e J[la bv0eme 0bekmMuBHU 3a 8b3MOXHOCMUME Ha
casno domawHume cu, npedu 0a cedHe nped Mesie- [ETITIPRyy pepy

gu3opa, unu e buno yumueo, moxe da donpuHece e [la uzbsesame npekaseHume coyuasHu cpasHe-
MHo20. Tosa nokasea Ha dememo 68U, Ye cme 3a- [
6enszanu u oyeHunu dobpomo My nosedeHue, e [la 3adademe peanucmu4yHU 04aKBAHUS.

e Jla ce pokycupame 8bpxy xapakmepa u ycusaus-
* Pasbepeme kakeu ca yenume My ma, a He camo 8bpXy NOCMUXEHUSMA.

[lonumatlime dememo cu 3a UYHUME My uyenu.

ACLCINTNTS G Rl Il ylTELTECLCIRE R U EEl 7«0 uckame Oa 3anoyHeme Oa o2paHu4asame npe-
pecume My u Kakeo 20 eneve? (red moea cbcpe- KOMepHUMe noxeasnu, Moxeme 0d onumame npoc-
domoyeme KOHKpEMHAMA Noxeasna ebpxy me3u s ,0nazodaps“, da ce cvcpedomoyume 8bpxy
uenu u uHmepecu. KOHKpemHume uenu Ha dememo cu, 0a 3adasame
gbnpocu, unu dopu da He kazeame HUWO.
® 3adasalime ebnpocu

lozeoneme Ha dememo cu da cmaHe ekcnepm Heuama ecbujHoCM He ce Hyx0asm om NOCMOSIHHA
iU yqumesn, kamo 3adasame 8bNPOCU 3a Hew,o, Ry TERTTTR T ta P TE 1Tt ) L1 ] Hywda da xea-
OO LT L LD A LU DL L DR CHULLCR LT fum deyama cu nocmosiHHO. [Tpodwmxasalime Oa
cmueHano. Hanpumep: Moxeme 0a nonumame YT et R o eI VoW Ye e e HA4uH, HO cneo-
»Kosi e nobumama mu yacm om masu pucyHKa?” Iyt Ret ety HACOKU, 3a 0a cme cu2ypHu, Ye dagame

-~ 113
L CER el RN DRy LIy NS CELI 10xca/1a, Kosmo e 30pasocnoeHa, egpekmusHa u
Ako mo obu4a duHozaspume, MOxeme Cbljo 0a [EESRmEIITREt TSI}

20 nonumame 3a GUHo3aepume, Kamo Ha4yuH da
npusHaeme Hecoeume 3HaHus 8 masu obnacm.
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Bawemo deme we noyyecmea 2opdocm, kamo
2080pU 3a CBOUME NOCMUMEHUS U UHmMepecu.
Moweme cbwo maka da 3adasame 8bNPOCU OM
poda Ha: ,Cam/a nu nodpedu me3u uepayku?“ da
npusHaeme nocmuxeHue, 6e3 da HaduyeHsieame
dememo cu.

e He ka3galime HUWO
[loHsko2a HaucmuHa e dobpe O0a He Kaseame
Huwo. [leyama 3Hasim Koaa ca cu cebpwunu do-
6pa paboma u noxeanama ecbU,HOCM He e He-
obxoduma. Moxsanama cmasa Heobxoduma camo,

K02amo npekanum u Hay4yum deyama cu 0a pas-
yumam Ha noxeasia om dpyaume. Moxe da 38yyu
CMPAHHoO, HO Hawume deya HaUCMUHA He Ce HYX-
dasm om noxeana npe3s ysnomo epeme. [ToHsKoza
e dobpe da He kazeame HUWO UU BMECMO MoO8a
npocmo da nomyname dememo cu no 2vpba
unu da ce ycMuxHeme.
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Mucusma da omenedame eMOUUOHAJIHO
UHMenu2eHmMHu deua

HemuHyeMo eceku, kolimo umMa mMasiku 0eya, e MUHa/ npe3 0H3uU cmpaweH nepuod HapeyeH 6ebewku nybep-
mem, epemMemo Ha ,,He”- Mo, Nbpeo HOWECMBO U/IU Me3U yxdacHU 2 200uHu. llepuodvm, 8 Kolimo deyama
u3npassim Ha HOKMu podumenume Cu U me He 3Hassm Kak 0a ce cnpassim ¢ eMoyuoHasHuUme uM uzbnuyu.
Bpeme, 8 koemo cmaeame ceudemenu Ha MHOXECMEO ompuuyamenHu nposieu. Jememo b6sea, koeamo 20
gUKaMe, puma, 2bpyu ce UJiu Ce BUeneHsied, Ko2amo 20 kapame 0a HANpaeu HeWo uau u3nada 8 UCMUHCKU
ucmepuyHU Kpu3su. ,Kakeo da npass?“ e ebnpocbm, KoUmo cu 3adasa 8ceku pooumern.

H)/)KHU ca yenu 7 200UHU dokamo ce pa3seue Cb3HaHUemo Ha dememo da yceou

O6Lu0 onpedeneHume HOpMU U UeHHOCMU Ha o6u4ecmeomo.

He e HYXHO da 20 Hacusieame. B mosa omHoweHUe e3UKbm e U3K/IYUMeNHo nose3eH. HazosasaHemo Ha
peasHocmma we My noMocHe MH0c0 da oenadee cebe cu u cgema.

[Tbpeomo Hewjo, koemo e xybaeo da ce Hay4yu podumensim, npe3 mo3u nepuod om passumuemo Ha dememo
cu, e da Moxe da npasu pa3nuka mexdy delicmeus u yyecmea. Hysecmeama Ha dememo, KaKmo U Mucaume
My, 20 obxeawiam cnoHmaxHo. To He u3bupa HUMoO MoMeHmMa, HUMo Yyyecmeama cu. [a e3emeM Hanpumep
2Hesbm. [Jememo He Moxe da ce 8b30bpxU 0a He ycemu 510 unu epaxdebHocm, om epemMe Ha 8peMe.

3awo moeaea 0a He 20 ocmasuM 0a ce oceobodu om 2Hesa cu? AKO 20 8b3npeM, we My bb0e MHO20 no-mpyo-
HO da KOHMpoAupa nogedeHuemo cu. Hama HUWo no-onacHo om moea da NoNpeyuM Ha napama 0a u3ausa
om komena. PedHo e da ocmasum deyama cbecem ceo600HO 0a uspassieam ecu4KUMe CuU Yyecmea - KaKmo
nowume, maka u dobpume. Ako He um no3goaum da ce ocgobodssm om 2Hesa u epaxdebHocmma cu, nwbo-
8ma u HewHocmma HaMa da uma kvde 0a ce HacmaHam. o npasuno deyama u3passeam yyscmeama cu,
aKko He usuckeame om msix da 2u Kpusm. Y ako eu Hay4uM 0a Nokaleam HOPMAsHO emMoyuume cu, me we
pacmam e npekpacHo dywesHo 3dpase.

Mankume deua He Moeam da nodmuckam ompuyame/IHuUme 4yecmea Kamo 2Hsie

u cmpax, bes da cmopsim cbWOMO U C 0CMaHaaume Kamo obuy u HexHocm.

M He e docmambyHo deuama Oa obsicHsieam Kakeo cmaea 8 msx. Te umam HywOa d0a ycewiam, 4e pooume-
JNlume HaucmuHa pa3bupam yyecmea uM, koeamo ca HewacmHu, obudeHu unu muvpcsm pasbupaHe. A kak
da nokayeM Ha 0ememo cu, Yye HU e SCHO KaKeo uanumea?

3a me3u yMeHusi 2080pu ncuxono2bm ToMac [0pdbH U 2U HAPUYA AKMUBHO C/yWdaHe U/lu Ompa3siedHe Ha
yyecmeama. Toea e da noKkaxew Ha dpyaus, Ye HaUCMUHa pa3bupaw Kakeo UNUMed, Kamo CbC c8ou AyMu
ompas3ssieaw 4yecmeama My ece edHo cu oznedano. C dee 2oduwHUMe deya e MHO20 IeCHO, Mbli Kamo Mo-
wew 0a ynompebuw cbujume dymMu, Koumo ca kazanau me. Hanpumep, npucmuaa 08e200ULWHOMO X/ane ¢
pee u bsicHo ka3ea ,,bue me“. Tyk podumensam, CbC CbYyy8cmMeaw, moH, omeaoeaps “SIdocaH cu Ha dememo,
3awomo me e Habuno?“. To3u Memod npenpawja Ha dememo cobcmeeHume My Yyygcmea u gue My NoOKasea-
me, Ye pazbupame Kakeo usnumea. Ta3u mexHUKa e kamo camopeaynamop. Ako He cMe pa3bpanu npasusiHo
dememo cu, Mo CbC cu2ypHoCcm we ompeaaupa c ,,He, He e maka!*“.

Hawume emouyuu

MHoz20 e xybago eceku nbm da cMe cnokolHU u eedpu, da 3ana3eame xs1a0HOKpbaue U da ce dbpuM udeasHo
¢ deyama cu. Tosa HaucmuHa e udeasaHUsM 8ApPUAHM, HO A3 8CE OUje HEe CbM cpewjasna podumenu, KOUMO
da ca cnocobHu Ha cnokolicmeue u eedpocm npu ecu4yku obcmossimencmea. A cned kamo dasame npaso Ha
deuyama Oa u3passieam ceoume Yyecmea, bu mpsibeano u Hue da umamMe mosea npago. Ako umame Hyxda 0

eNuMUHUpame 2HegHUME CU 4Yyecmea KbM OmHoweHuemo Ha dememo - kaxeme My 2o! Hanpumep ,,Mgha

& MHO20 ce 590ca, K02amo XyKHA KbM yuyama, Ho ceaa cbM MHo20 no-dobpe”. To we su pasbepe.



CoyuanHu u eMoyuoHasjaHU KoMnemeHuyuu

Ta3u dsynocoYyHa KOMYHUKayusi Ha pa3bupaHe u cnodenisiHe NoJid2a 0CHOBUME Ha

edHa 0vnboka u 0v2ompaliHa 8pb3Ka.

Ts ce epadu Ha 83aUMHO yeaxeHuUe, w,acmiusu u 30pasu 83aUMOOMHOWEHUs!, Koumo ydoesiemeopsieam
u deeme cmpaHu. [leyama, Yyuumo podumeniu Hacbpyasam u nodkpensm onpedesssHemo u Ha306aea-
Hemo Ha eMoyuume, U3pacmeam eMOYUOHAJIHO UHMeNu2eHMHu. Koeaamo kaxeM: ,,us2nexoaw Mu mb-
weH” unu ,,eumadam, Yye cu pascmpoeH”, nokazeame cbnpuyacmHocm u pasbupaHe, dagamMe NpoCcmMpaHcMeo
Ha eMoyuume, makuea, kakeumo ca. [lpedasame nocaaHuemo, Ye npueMame 6e3ycn08HO NpexusssaHusmMa
um. Camo, koezamo edHO deme )Kueee C8bP3AHO C eMoyuume cu, mo we pacme 30paso, y6epeHo U CMeso
uje npenycka no nbms Hapey4eH xusom.

Aemop: MuHa Kacabosa

Ceaneme u u3nonsealime beannamHo HApv4YHUKA Ha akademus 3d podumenu 3a
eMouuoJiHa UHmMeJaueeHmHOocCm, KaKmo U Hapb4YHUKa ¢ NpaKmu4HU yNpaxHeHuUs.

> o



https://parentacademy.bg/wp-content/uploads/2020/10/Socialna_emocionalna_inteligentnost-2.pdf
https://parentacademy.bg/wp-content/uploads/2020/10/Socialna_emocionalna_inteligentnost-2.pdf
https://parentacademy.bg/wp-content/uploads/2021/04/Narachnik_emocii-1.pdf
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/ Knw4vosu MoHmecopu gpasu, Koumo
sceku mpsbea da usnonisea

TpydHo e da obobwuw mMemoda MoHmecopu & Hs-
konko dymu. Toea e 3advnboyeHa cunococpusi 3a 0b-
pasoeaHue u pazsumue Ha deyama. Toga e pasnuy-
Ha enedHa moyka kM ceema. EOuH om Hal-necHume
Ha4yuHu da pasbepew MoHmecopu, e 0a BHUKHew 6
esuka, koimo y4umenume, pabomewu no Memoda,
u3nosizeam.

To3u e3uk e yeaxumesieH kbM dememo. ymume ce
nodbupam eHUMamesiHo, maka 4Ye 0a OKypaxam
Manyy2aHa 0a e He3aeucuM U 8bMpewHo MOmueu-
paH Kpumuy4eH Mucaumen.

Toea ca 7 yecmo cpew,aHu ¢ppasu, KOUmMo eeposim-
HO we 4yyew evbe 8csika MoHmecopu KnacHa cmas.
Pa3ka3eame mu kak da 2u evbeedew y doMa

1. ,Budsx, ye pabomuw ycuneHo.“

(doKycupaHemo ebpxy npoyeca, eMecmo 8bpxy
npodykma, e K/1t0408 Kpalibeb/leH KAMbK Ha 06y-
4YeHuemo no memoda MoHmecopu. M36s2e8ame da
kaseame Ha deyama ,00b6pa paboma“ unu ,pabo-
mama mu e cynep“. BMecmo moea koMeHmupame
KaK ca ce KOHYyeHmpupanu dbv/120 8peMe UU Kak
€a nNucasau MoJiKoea BHUMAMEJTHO U HaNUCAHOMO
€ NPUMIEeXHO U YemJiueo.

XeaneHemo Ha ycuneHama paboma Ha dememo,
8Mecmo Ha pesyamamume, noMaada 3a cb3dasa-
He Ha yMcmeeHa Ha2naca 3a passumue. [Ipu Hes
dememo espea, Ye Moxe da ce onpe Ha cobcmee-
HUMe cu cunu u da NocmuaHe ycnex.

Bmecmo da kazeaw Ha dememo cu ,,Tu cu dobpo
Momye“, kaxu My ,,3abenszax, ye 6ewe Mun c
Maskus cu 6pam eyepa, ko2aamo cnodesiu KaMu-
OoH4Yemo cu.“ Toea nokasea, 4Ye suxdaw dobpomo
My nosedeHue, 6e3 da 20 cvduw. BMecmo da my
kaseaw , Tu cu makve dobbp apmucm®, onumad
cbC ,3abenssax, 4e npodwbaxu da pabomuw 8bp-
Xy KapmuHama cu, okamo msi He CMaHa MoYHo
Kakmo s uckawe”.

2. ,Kakeo mucnuw 3a pabomama cu?“

B MoHmecopu yyunuwjama Oememo e y4yumen
caMmo Ha cebe cu. Yyumenume ca mam Kamo pb-
kogodumenu -0a My 0aeam HAcoKu u da My no-
MozHam. To caMo omkpuea Hewa 3a cebe cu u 3a
ceema, Yype3 eHumMamesHo nod2omeeHu obcma-
HOB8Ka U Mamepuasnu.

CamoaHanu3®vm e 20/15Ma 4acm om moea omkpu-
eamejicmeo.

Koazamo dememo me nonuma ,Xapeceaw nu kap-
muHama mu?“, onumal da My 3adasaw 6bNpo-
cu, 8Mecmo Npocmo 0a Kaxeuw, 4Ye s oboxasaul.
Monumai 20 kakeo Mo MucC/u 3a Hesl, Kak e pe-
wuno Kakeu ysemose 0a uszbepe u Kosi e nobuma-
ma My yacm. llomoeHU My da 3ano4yHe da npeue-
Hsi8a pabomama cu caMocmosimesIHo, 8Mecmo
0a mbpcu 0006peHUEMO OMEbH.

3. ,Kvde Momew 0a nombpcuw mosa?“

He3zasucumocmma e Opyaa kiw408a UEHHOCM
8b8 8csika MoHmecopu knacHa cmas. Llenma Ha
yyumenume e 0a nodmukeam dememo KbM ca-
MocmosimenHocm. [la, NOHSKo2A € NO-1eCHO
npocmo 0a 0om2080puM Ha OemcKusi 8bnpoc 3a
moea Kble e Hewo Uiu Kak ce npasu Hewo. Ho
npobeali da omaoeopuw Ha 8bNPOCA My C Bb-
npoc: ,Kvde Momew O0a nombpcuw moea?” unu
, Kol npusmen moxwew 0a noMonuw 3a nomow?”.

Ako cuHbm mu u32ybu obyekama cu u s suduw
da ce nodasa u3nod se2somo, onumad da 3ada-
gawWw Hacoyeawyu 8bNPOCU, 8MECMO NPocmo 0a
My 5 nodadew.

,Kvde bewe, koezamo ceanu obyskume cu? Mpo-
eepu nu 8 cmasima cu?“ Toea Moxe 0a omHeme
MAsiko noeeye epemMe, HO We cu cmpyed, Ko2amo
mol 3ano4He 0a npednpuema nosevye UHUYUAMU-
ea u 0a ce cnpaes cam.

4. ,3a Kos Yacm uckaw noMowma mu?“

Memodem MoHmecopu pa3susa omao08opHocm y
deyama 3a MHO20 Hewd, 8K/IKYUMENHO 3d 2pu-
»ama 3a camume cebe cu u 3a cpedama cu. Te ce
2opdesm ¢ masu cu omaogopHocm u obuyam da
npekapsam gpemMe 8 nodpexodaHe, 2puxa 3a 2pa-
duHama u gecesio MUeHe Ha NPo30puyu, Hanpumep.

Hsakou deliHocmu obaye ca HenocusHuU 3a deme-
mo. B me3u cnyyau 20 numame Kak MoxeM da My
nomoaHeM. Ho He npocmo 0a cebplwuM 8CUYKO
8Mecmo He2o, ocmassliku y He2o ycewaHemo, ye
€ HecnocobHo.

Hanpumep: Ako dememo e MH020 yMOpEHO, HO
mpsibea da pasmpebu cmasma cu npedu nsea-
He, 8CUYKU Me3U pa3XebpJIIHU U2pavKu uje u3-
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anex0am Kamo HenocusHa 3adaya 3a Hezo. Kak
da my nomoeHew? [lonumad ,u2paykume ¢ Kou
yesm uckaw 0a npubepa a3“ unu ,we npubepa
XbImume, a mu npubepu cuHume®. Taka we My
nokaxeuw, 4e cme 3aedHo 8 3adayama.

5. ,BHawus knac... (Mnu 'y doma - ,,B Hawus
dom...“)

Ta3u manka ¢pasa ce uznonsea, 3a 0a HANOMHU
Ha dememo 3a mpasunama e kjacHama cmas u
3a wenaHomo noeedeHue. Toga e nepucpasa Ha
obekmueHo mebpdeHue 3a moea kak pabomu 06-
wiecmeomo u e 3a npednoyumaxe nped epybume
komaHdu. OceeH moega e docma no-8epossmHo da
dogede 0o cbmpydHU4ecmeo om cmpaHa Ha de-
memo.

,B Hawus knac cedum, dokamo 7deM“ e no-Masnko
geposimHo da dosede do uHamMIUBO nosedeHuUe om
,CedHu!”.

Kakmo scuuku Hac, deyama uckam da ca yacm
om obujecmeomo u noHsKo2a e A0CMAmubYyHO
npocmo 0a UM NpunoMHsMe Kak pabomu obuwie-
cmeomo.

Ako y doma uma npasusio da He ce mu4d, 8MeCmMOo
,Cnpu da bseaw”, onumad Oa Kaxew ,,8 Hawa-
ma KovWwa ebpeuM™ u gux danu we npopabomu.

6. ,He 2o pascelisal, mol ce KOHUEHMpU-

“

pa.

YMeHusma 3a koHYeHmpayus y deyama e ¢yH-
dameHmanHa 4acm om cpunocogpusma MoHme-
copu. MoHmecopu knacogeme dasam Ha deuama
2onemu 6nokoee epeme 3a paboma Hao HAKakea
3adaya -obukHoseHO mpu 4Yaca. Toea no3e0/s6ea
Ha deyama da paseussim 0bnb0Ka KOHUeHmMpauyus,
be3 0a 6bdam pascelisaHu.

Mowe da e u3skywaeawo 0a Hanpasuw KoOM-
niuMeHm Ha O0eme, koemo pabomu Kpacugo, HO
NOHsIKo2a 00puU OYHUSIM KOHMAkKm e docmamb-
YyeH 0a HApYWU KOHUeHmMpauusma my.

Cnedsawusm nbm, Koeamo MuHew nokpad Oe-
memo cu, 00Kamo mo e ¢pOKycUpaHo ebpxy pucy-
8aHe HA KApMUHA UNU CMPOoeX Ha Kynd, onumad
npocmo 0a npeMuHew nokpal He20, be3 da kas-
gaw Huwo. Ho Moxew no-KbCHO da u3pasuw 8b3-
XUWEHUE, Ye ce KOHUeHMpUpa mosikogd ycuneHo
8bPXY MBOPEHUEMO CU.

7 ,Cnedsali dememo”

Tosa e MHo20 saxHoO. Tosa e u3pas, kolimo MoH-
mecopu yyumenume Kaseam eOuH Ha dpya u Ha
podumenume - He Ha dememo. Yecmo cu npu-
nomMHsiMe da ,,cnedeamMe dememo“, da espsame,
ye ecsiko deme uMa ceossma cobcmeeHa NUHUS Ha
passumue, Ye Npasu 8CsIKO HeW0 No onpedeseHa
NpuYuHa.

Tosa HU NpunoMHS 0a MbpcuM npu4yuHama 3ad
nosedeHuemo. HanoMHsl HU, Ye He 8CUYKU deua
we npoxodsim 00 200UHKA UJIU Wje Yemam ouje
HA@ MpU - Me He Ca Ye/u yMHUMEe KHU2ume u He
UM nyKa 3a ,,noeedeHYecKume Kpalb2bJ/IHU Ka-
MbHU“, koumo ,mpsibea”“ da nocmuaHam.

CnedeaHemo Ha dememo 03Ha4yaea 0a NOMHUM,
Ye 8csIKO deme e YHUKAJIHO U uMa cobcmeeHume
Cu uHOugudyasHU HyxOu, cCmpacmu u majaaHmu
u ye mpsibea da 6v0e 0by4yasaHo U HACOYBAHO Cb-
2/1aCHO C MSX.

Ako He ycneew 0da 3auHmpuaysaw dememo C
yemeHe, Habndaeali u pa3bepu kakeo obuua.
[ToMHu, da ,cnedsaw dememo”, we mu nomMoaHe
0a 20 suduwWw No pasnuyeH Ha4yuH u 0a pabomuw
€ He20, BMeCcmo cpewly Hezo.

EdHo om kpacusume Hewa Ha MoHmecopu e, ye
moea e MHO20 noeeye om obpasoeamesiHa Me-
moouKa — mosa e HayuH 0a suxoaw u da bvdew
¢ dememo cu. [Jopu ako dememo mu He xo0u 8
MoHmecopu y4unuwe, necHo Moxew da u3nons-
eaw me3u udeu y doma u da Habndasaw Kak
He3asucuMocmma u KoHuyeHmpauusma Ha oeme-
mo mu pacmam.
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Hacoku 3a dueumasiHo nogsedeHue Ha
deua om 8CUYKU 8b3paAcmMu

[Mpedu 2oduHuU podumenume ce npumecHsisaxa caMmo om ¢gakma, 4ye deyama uM 1edam mevpde MHO20
mesiesu3us unu u2passm npekasieHo 0bs120 Ha eudeo u2pu. [JHec sce ouje ce MPegoXUM, HO CNUCLKbLIM geye
e MH020 no-0bnva TenegoHu, mabnemu, MObUIHU NPUMOKEHUS, COUUAIHU MeOuu, MeKcmosu CbobujeHus -
8CUYKO MO8A Npes3emMa HUMaHuemo Ha deyama (U Ha eb3pacmHume) om MH020 Masiku. Kakeo mMoxe da
Hanpasu podumensm? BapuaHmbsm He e npocmo da omude da cu /ie2He, a da noemMe db/160Ko 8b30yx U 0a
HACbpyu payuoHasHa AuckKycusi No memamad.

Emo Hsakou cbeemu e 3agucumMocm om gb3pacmina Ha dememo.

MHozo manku deya (0-4 200uHu)

O2paHuyeHo u3nos3eaHe

AmepukaHckama akademusi Ha neduampume (AAMN) npenopvusa da ce usbszea menesususma u dpyau
3aHumamenHu Meduu 0o 18-meceyHa eb3pacm Ha dememo. Cned masu eb3pacm pooumenume Moxe 0a 3a-
no4yHam da sbeexdam ,8UCOKOKaYecmeeHo npoepamupaHe”, kamo AAll cbeemea podumenume da 2nedam
3aedHo ¢ deyama cu, 3a da omeosapsim Ha MexHu eeeHmyasaHu ebnpocu. AAl npenopbyea MaKcuMyM eOuH
Yac u3nosizgaHe Ha Medusi om deya Mexdy 0se U nem20duLWHA 8b3PACM - 0MHOB80 Cbeemealiku podumenume
da enedam 3aedHo ¢ 0ememo.

[Hasalime npumep ompaHo

Mokaxxeme Ha dememo kak da u3nonsea menegoH unu mabnem, dopu u npedu 0a pasnonaza ¢ msix. He
nposgepsigalime cbobwjeHUsSMa cu no epemMe Ha eeyepsi. [nedalime xopama, Ko2amo 8u 2080psim U He 2nedad-
me 8 menegoHa cu. [lomHeme, Yye deyama suHazu eu Habawdasam u 3abessi3eam 8CUYKO - MaAka ce y4am.

He nodueHsisalime mpaduyuoHHUME U2payku U 0mMeopeHume NnpocmpaHcmea

3a deuama e saxHO da npakmukyeam ceobodHa uzpa - me pewasam Ha Kakeo U Kak da uepasm u uepasim
3apadu camama u2pa, a He 3a da npeodosiesm cnedeawo HUBO uiu da yceossim KOHKpemHo ymeHue. Ha de-
yama mpsbea da ce daea ev3MouHocm da ce 3abasnsseam, kamo usMucasm ceou cobcmeeHu npasuna,
Koumo da Hapywaseam. Takaea uzpa dasa 8b3MOXHOCM Ha deyama:

Ha uepasm cvc cobcmeeHo meMno u 0a He ce Yyecmeam npumucHamu 0a 6bp3am.
[a pazsusm KkpeamueHocmma cu.

[Ja Hampynam onum kak da e3eMam peweHusl.

Ha ceukeam 0a cnodensim u pabomsim cbeMecmHo ¢ Opyau Oeud.

Ha ce yyam da 6vdam nudepu u da ce 3awyumasam.

TebpOu ce, 4ye MobuHUMe npunoxeHus umam obpazosamenHa ¢pyHKyus, HO 8ce nak me He Mo2am 0d 3a-
Mecmsim ecmecmeeHuUsl Ha4yuH, no Kolimo deyama Hay4yasam pasauyHU Hewd.

Ocmaseme mabnema ekbuwu

Makap u da uma nonsa om Hez2o No epeMe Ha db/120 NbMYy8aAHe ¢ Kosia uau camosnem, mabaemvm u dpyau
nodobHu ycmpolicmea HAMam Msicmo 8 demcKkama Ko/u4Ka uiu e Kosiama Ha nbm 3a demckama 2pa-
duHa. 3a deyama e saxHo da Mo2am 0a pa3anexdam u da Hamupam 3abaseneHusi 8 peanHus cesim. [TodobHU
ycmpolicmea HsaMam MSICMO U N0 8peEME Ha 20cmyeaHe u uepu ¢ opyau deua!

Heua Ha eb3pacm om 5 do 11 200uHuU

[nedalime 3aedHo

AKo ce npumecHsisame, Yye npe3 ycmpolicmeama deyama eu nojiyyasam Henooxodsiwo cbObpxaHue, Hal-do-

bpusm Ha4uH da npomusodelicmeame e da 2nedame 3aedHo ¢ msx u 0a UM nocoyeame, Koaamo sudume

Hew,0 HepedHo. Hanpumep, 0bpa3 Ha MOMuUYe, KOEMO ce UHMepecyeda camMo 0m MOMYema uau om 8bHWHUS

cu 8ud. Ako sudume He30pasoCI08HU 8Pb3KU (BK/IHYUMENHO NpusMencmea) unu HepeaaucmuyHu CMaH-
° dapmu 3a Kpacoma, datime Ha deuama nogeyve uHcopmauus. OceeH, 4e moea we 3amebpou UeHHocmume
8u, We Hayyu deyama da enedam mesegu3usi AKMUBHO, d He NACUBHO, Koemo e 0obpe 3a MSXHOmMOo
camo4yecmeue. Moxeme da npasume moea u no epeMe Ha pekaamume!
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Bpememo nped ekpaHume mpsibea da ce oepaHu4asa

AA[ npenopbysa Ha podumenume da Nnocmaesim SACHU 2paHUYU OMHOCHO 8peMemo, NpeKapaHo npeod ek-
paHa. Cvujo saxHo e da ce ycmaHoessm 30HU 6e3 eKpaHu - HanpuMep CNAJHSMA U Macama 3d XpaHeHe.
YcmaHossieaHemo u Hana2aHemo Ha me3u 2paHuyu om Hal-paHHa 8b3pacm nomaaa Ha deyama 0a ce Hay-
yam da u3nonszeam ycmpolicmeama cu no 6e3onaceH Ha4uH.

YmoyHeme scHO Koe ce cyuma 3a Ka4yecmeeHo epéemMe, npekapaHo nped eKpaHa u o6preme 8HUMAHUEe Ha
Hewa, koumo:

® (a nodxodswu 3a eb3pacmma Ha dememo
e [Ipedussukeam gbobpaxeHuemo
e Bb3numasam e NpasuHUME UeHHOCMU

M obpamHo, ako He uckame dememo eu da u2pae onpedeneHa uepa unu da 2n1eda KOHKpemHo npedasaHe no
menesu3usma, obsicHeme 3awo — He kasealime camo ,,3aujomo e 2adHa/2adHo”.

He npespbwatime ekpaHume 8 Hazpada (unu nocnedcmeue)

TexHonmoauume u 6e3 dpyzo ca U3KAOYUME/IHO UHMpu2yeawyu 3a deyama U Ko2amo au u3nosi3eame 3d
Hazpada 3a dobpo unu HakasaHue 3a Iowo nosedeHue, HUe au kapame da us2nexoam ouwje No-eadHu U no
MO3U HAYUH ygenu4yasame waHcogeme dememo da npeysenu4yasa msaxHama cmolHocm.

Okypaxaealime dpyau deliHocmu

Wma MHO20 HayuHU, no koumo edHo deme Moxe da ce 3abaensiea. TuyaHe HABLH, CNOPM, YemeHe, Npu-
JIOWHU U3Kycmea - pa3Hoobpazuemo e 8axHo 3a eduH 6anaHcupaH xueom. Hacvpyasalime deyama d0a pas-
eusim UHMepecu KbM pas3auyHuU Hewia. [Jalime npuMep kamo npasume cbwomo. Heka deyama su guxdam,
ye yememe KHu2a, Malicmopume HSIKAKeu Hewa unu umame xobu. M He Ha nocnedHo Msicmo, npedcmassi-
me me3u Hewa Kamo CbW0o MoJiKosa yo0oesemseopsiealyu, KOJKOMo epeMemo nped ekpaHume, a He Kamo
anmepHamued. BaxHo e da 6v0am ¢ edHakea mexecm.

[Tlodzomeeme ce, 4e deyama wie OMKpUSM NOPHOMO

[opu u da He 20 mbpcam, 8 OHeWHo speMe deyama Mo2am /IeCHO 0a ce HaMmbKHam Ha Hez2o. Yecmo momu-
gayusma udea ype3 nobonumcmeomo. He ce cpamysalime da nposedeme 0OMKPOBEH PA32080p 3d CeKcd,
cbobpaseH ¢ eb3pacmma Ha dememo. AKo 20 Yyysm om 8ac, uMa No-Majska eepossMHOcm 0da NomMbpcsm
UHopMayus 8 UHMEpPHEem U We ca no-CKA0HHU 0a ce 0bbpHam KbM 8ac 3a obsiCHeHUe Ha Hewjo, Koemo ca
gudenu oHAAlH uau Yyyau om npusmenu. AKo HaucmuHa ca sudesiu NopHo2padgcko cvbAvpaHue obsicHeme
UM, Ye moea e ¢husM Kamo 8cuyku dpyau.

[eua 8 npednybepmem u nybepmem (12+)

Hasalime dobbvp npumep ¢ sawemo cobcmeeHo nogedeHue

Koeamo deyama nopacHam u npumexasam cgou cobcmeeHu ycmpolicmea, cmasa no-i1ecHo da ce omnycHe
ducyunnuHama. Ho nomHeme, 4e cmapume npasusia ece ouwie eaxam. He usnonsealime menecgoHa cu,
dokamo ce xpaHume U Hanpaseeme maka, 4Ye deyama eu 0a He ce KOHKYpUpam C eKpaHa 3a 8allemo 8HU-
maHue. OceeH 4e dasame 00b6bP NpuMep, Mosa UM NOKA368d, Ye 8U € 2pUXd U CMe 3aUHMepPecosaHu om msx,
a maka me we 6vdam no-ckaoHHU 0a cnodensim. Huwo Ye nopacmeam, deyama ece ouje uMam Hyxoa 0a
2080psiM C 84aC, He CAMO CbC CBOUME Nnpusimenu.

Hacvpuyasalime onazsaHemo Ha UYHOMO NPOCMPAHCMEB0
Heuama cned 13-e0duwHa eb3pacm umam npaeo da cu cb3dadam npogun eve Pelicbyk u 8 nogeyemo dpyau
coyuanHu Meduu u npunoxeHus (Hskou deua ¢ AbXa ycnseam u No-paHo). Hesasucumo Ha Kakea eb3pacm
pewume 8 cemelicmeomo, 4Ye e nodxodsauw,o 3a dememo eu da nosisea coyuasHume meduu, yeepeme ce,
ye dememo 8U BHUMABA MHO20 NPU 3ANA38AHEMO HA UYHUMeE cu 0aHHU. Pasanedalime Hacmpolikume 3a
nosepumesiHocm 3aedHo U ce ysepeme, 4e dememo paszbupa Ko2a Hewjo e nybiu4Ho, Koad e IUYHO U Kozd e
Hewjo no cpedama, u Yye 3Hae Kak moea ce ompassea Ha Hewjama, kKoumo cnodesns. Hali-ocHoeHomo npasu-
N0 e da He cnodens HUWO, koemo He 6u ka3ano ceob600HO Ha yenus ceam. BkiryumenHo u Ha ceosma
~ baba.
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,»Aa“ Ha cnpusimenseaHemo, ,,He“ Ha WNUOHUPAHEMO

Ako dememo eu nonisea couuasHume Meduu, ce npenopb4yea da csedsame Hez2o0eus npogun unu oa ce
cnpusimeniume ¢ He2o u 0a eniedame Kakeo ce ciy4ea e npoguna My. He yememe obavye mekcmosume cv06-
ujeHusl, 0C6EH KO UMA NpUYUHA 3a mpeesoaad. AKo uMame NpuYyuHa da ce NpumecHsieame, e ok da Yememe,
HO HaucmuHa npu4yuHama mpsbea da e ocHosamenHa. Podumenume mpsbea da 3anoyHam da esspeam Ha
deyama cu. [la He dasaw waHc Ha dememo cu da 00Ka)¥e NpomueHOMO e pa3pywumesIHoO 3a OmHouwe-
Husima. [Jememo mpsbea da ycewa, 4e podumenume cMsmam, 4e mo e dobpo deme.

Hatime scHo 0a ce pasbepe, ye 20/1umMe CHUMKU He ca dobpa udes u obscHeme 3auwo

MoHsikoea deyama cMsmam, Yye cnodelsiHEMO HA CHUMKU e HAYUH 3a u3epaydaHe Ha dosepue, HO Mosa
Moxe 0a NpuyuHU U MoYyHo obpamHomo. dvlieps eu Moxe da cnodesiu CHUMKU C npusimesisi Cu, HO mou om
c80s1 cmpaHa mMoxe 0a au nokaxe Ha 6iusbk npusimen u npoyue. Unu moxe da My ce dosepu, Ye uje usmpue
CHUMKUMe, a nocie 0a omKpue, Ye mol Nnasu CHUMKumMe Ha menegoHa cu u xopama 2u euxdam, Ko2amo
pasenexdam anbymMume CbC CHUMKU Ha menegoHa My. Toea ca HIKOU OmM HeBUHHUMEe HAYUHU, NO KOUumo
CHUMKUMe Moe 0a ce 0OKaxam 8 HenpasusiHUMe pbue, Ho uMa u dpyau, 0asey He MOJIKO8A HEBUHHU.
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BedHvi usnesnu, cCHUMKume Moxe da nposassm 6vdew,u omHoweHUs u 0a Nposasism WaHcoseme 3a
paboma, da He 2080puM, 4e Moxe da cmaHam memMa 3a obcwvwdaHe 8 yyunuwe. Cbujo maka, ako dememo
8U He e HAasiCHO, CNoOe/ITHEMO HA 20/1u CHUMKU MOXe da My Npu4yuHu 20i1emu a2nasobosnus, 3apadu pasnpoc-
mpaHeHuemo Ha 0emcka nopHozpacpusi, a moea e docma cepuo3Ho.

Tekcmosume cvobuweHus mozam da 6vdam dsycMucieHU

[Mpedynpedeme deyama, 4Ye e IeCHO omcpeujHama cmpaHa da He pa3bepe npasunHomo cvobujeHussma,
mbll KAMO He Yyea MOoHA HA 2/1aca U He suxda uspaxeHuemo Ha nuyemo. OcobeHo weaume, Mo2zam 0a 6Hb-
dam docma nodnu. 3a da HAMa Hepa3bupaHe u HaApaHeHU Yyecmea, suHaau u dobpe da ce U3siCHU, Ye mosa
e weea.

AL -1“}[\-
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Kak enekmpoHHUmMe ycmpolcmea eaussim
Ha pa3sumuemo Ha 0emcKUsl MO3bK

Bopuw nu ce ¢ uzkyweHuemo da dadew HA MbHUYEMO CU MeedoHa U 0a C8bPLWULW HeWwo0 Ha MUWUHA U
cnokolicmeue 3a Nos08UH-e0UH Yyac? Yecmo nu goduw bumku ¢ muliHeldwbpa Ha mema ,,He Moxe Henpe-
KbCHamo 0a cmouw 3abun Hoc 8 menecpoHa/mabnema/komniombpa‘“?

b B )

' 4

Pazbupam me, ako omeosopuw c ,0a“ u Ha dseama ebnpoca. 3HAM, Ye Ce NpumecHsisaw 3a dememo cu,
3HaMm, ye ce bopuw ¢ ymopama. 3ano3Hal ce ¢ 8JusHUEMO Ha ycmpoticmeama ebpxy Mo3bka. [Tpednazam
MU U HAKOJIKO NPOCMUYKU HA4YUHA 3a HanazaHe Ha yugppoea duema, npoyemu u msax. Cned mosa we mu e
no-secHo da 3anoyHew da pewasaw npobaema ,0ememo u efieKmpoHHUMe ycmpolcmea®.

Kak nocnednume dse nokosieHuUss npueMam eJliekmpoHHUmMe ycmpolcmea

Z nokoneHuemo, moea ca podeHume 8 nepuoda 1994-2010. Te ca ntobonumHu, cbobpasumesnHu, uMam cno-
MEHU Om }Ueom C MAJiko N0-Majiko e/1eKMpPOHHU ycmpotcmea. Bce nak, npe3 no-20/1ssMama 4acm om Cb3-
HamesiHUsl UM Xugom me ca u3nosa3seasnu MobuneH menecoH, mabsem, KOMNLOMBbP.

Kakeu ca npobnemume um?

Yuam no-mpydHo, Momueayusima umM us4e3ea no-6svp30, 6bp30 2y6ssm uHmepec. TpydHo uM e da cb3da-
gam OvbJs1i20cpo4HU omHoweHus. O4akeam dobbp pesynmam om delicmeusima cu gedHaza. TpyoHocmume
au obeskypaxasam, Hadsieam ce Ha MU2HOBEHA NOMOW, U CbomeemHo, Ha 0obbp pe3ynmam eedHaza cned
Kamo s noay4yam.

Kakmo ce doceLuame, HSIMa Kak da nocmuaHew ycnex 6e3 NnocmossHCMEo — HUMO 8 OMHOWEHUSMA CU C XO-
pama, HuUmo 8 pa6omama, y4yeHemo, 8 Kakeomo u da buno 6[.7)/20. EmoyuoHanHama He3pAsi0Ccm npasu 4yacm
om Z noKoseHuemo aepecusHo u UHqDCIHmUﬂHO.

Anga nokoneHuemo, moea ca podeHume cned 2010 2 Te ca u3oXeHU Ha 8b30elicmeuemo Ha es1eKMpOHHU-
me ycmpoticmea om paxdaHemo cu u bopasssm ¢ msix om paHHa eb3pacm.

Kakeu ca npobnemume um?
HecnocobHocm 3a KOHYUeHmpayus, HecnocobHocm 3a cnpassiHe ¢ effieMeHmMapHu npobnemu, Hedocmamwy-
HO pazsuma cnocobHocm 3a MUcCJIeHe, 1UNCa Ha COYUAIHU yMeHUs u npobnemMu ¢ yueomo obwyeaHe.

Kak deticmeam enekmpoHHUMe ycmpolicmea Ha MO3bKa

Yoeewkussim M03bK ce opopmMs U pazeuea 0o 20-25 200uwHa eb3pacm. PopMupaHemo My 3agucu om 8b3nu-
maHuemo, cpedama, 8 kossmo pacme dememo. Om k104080 3Ha4YeHue ca bposm u euda dpazHuUmMenu, Koumo
My e8b3delicmeam.

Koeamo dee-mpuzoduwHo deme u3non3ea menechoH, mo caukea 0a nosyyaea CunHu OpasHUmMenu, npes
Kpamku uHmepeasiu om epeme, 6e3 da 2u mbpcu camo. Bcuyko nee, Mu2a, WApeHo e, 2080puU, CMEHs Ce CAMO
unu ¢ e0Ho dsuXeHue Ha npbcma. [lememo HAMa HUKAK®8 cmumyn 0a ce dsuu, 0a onumea HO8U Heuwid,
da ono3Haea ceema.

Cneuuanucmume Kaseam, 4Ye 3a pasgumuemo Ha 0emcKusi MO3bK € 8aXHo 0a ce passusa CbUHGmCI mMomopu-
ka. CnocobHocmma da MuciuM ce pa)f(da Ha ebpxa Ha npecmume Hu. BaxxHa e yyecmeumesiHocmma.

dusuyeckusm KOHMaxkm ¢ pooumesn, pucysaHemo, psi3aHemo, IeNeHemo, HU3AHeMo Ha MbHUCMA, u2pama
cped npupodama - moed ca Hewama, Koumo passueam ¢puHama MOMoOpuUKd, No3eosiseam Ha dememo 0a
doKocHe U ono3Hae, bykeasiHo, pa3IuU4HU Mamepuu, Mamepuasnau, mekcmypu. He eupmyanHume, a xusume
deliHOCMU aKkmMueUpam HepeHUMe KJemKu, y4am 20 Ha KOHUeHmpayus, BHUMAaHue, 108KOCM, COYUA/HO 83a-
umodelicmeue, 8pb3ka Mexdy npuyuHa u cnedcmeue.

[eme, koemo noay4yasa ycmpolicmeo, He niaye, CNoKolHO e U e MHO20 /IecHo 3a 2nedaHe. Ho mo He
paseusea c80si NOMeHUUAasa U pacme ¢ 0CHOBHU /IUNCU. Y4YeHume eeye uMam mepMUH 3d Moed CbC-
mosiHue - ,yucpposo crnaboymue”. Mo3bKbM € maxka ycmpoeH, Ye ako He 20 U3No/38ame,

He pabomu. Kamo Myckynume — ako He 2u mpeHupauw, omcaabsam.

-
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Kak da Hanoxuw yugposa duema Ha dememo cu, maka 4ye da s cnasea

u Oa ce yyecmea dobpe?

1. Jal nu4yeH npumep.
He3asucuMo Ha kakea eb3pacm e dememo mu, HIMA Kak 0a UCKaw om He20 Heuwjo, Koemo caMmama mu He
npasuw. He nocsieaili kbM menegoHa eve ecsika ce060dHa MuHyma, omadesnsli pemMe 3a pa3e2080pu U uepa
¢ xnanemo, He cs0al ¢ ycmpolcmeo Ha Macama 3a XpaHeHe, He nocsiaall NbPBO KbM HE20 CympuUH, WOM
omeopuw o4U.

2. Yememe KHu2u 3aedHo.
Ta3u npenopbka e npusoxuma 3a deyad Ha ecsIKakea ev3pacm. Ako Yyemew Ha dememo cu om bebe, mo
we ceukHe da npekapea epemMemo cu ¢ KHuau u da ce 3abaensea, ciywadku (a no-kbcHo U paHmasupadku)
ucmopuu. AKo umaw muliHeldxwp y doma, dali My KHU2u-npedu3suKkamesicmea U npednoxu da 2u Yyeme-
me u o6cwvwdame 3aedHo. Hez eemo Ha memu u gbnpocu. Ayduo-8u3yasHomo CbObpKaHUe e N0-a2pecusHo
u e cb3dadeHo 0a 3a0bpxa BHUMAHUEMO HU KOJIKOMO ce Moxe no-0bsi20. [lpu KHuzama npouecvm e 60%
nosnyyasaHe Ha uHgopmauus, 40% obmucnsHe. Akmusupa ce ebobpaXkeHuemo, Hayyeam ce HO8U Hewld,
nodobpsiea ce KOHUEHMpayusma.

3. Pa3kawu Ha dememo Kakeo ce C/ly46a C MO3bKa My, K0O2GMO U3N0J136a €/IeKMPOHHU ycmpol-
cmea HenpeKbCHAMo.
AKo xnanemo e no-Masko, Moxew 0a 8MbKHEW mMAasu UHGOpMayus 8 HKos npukaska. Ako e Had 10 20duw-
Ho, omdenu nogeye eHUMAaHUe Ha memama, obsicHu no-nodpobHo. Hanpaeu 20 npe3 u2pa, npe3 weaa, no-
KaHu dememo Ha cnadkapHuya u obcv0eme memama. fJleyama uckam da ca ymMHu, da Mo2am, da 3Hasim.
Cnodenu 3awjo ycmpolicmeomo UM npeyu.

Konko epeme 0HesHo e dobpe dememo da nosisea eflekKMpoOHHU ycmpolicmea
Cnoped CeemosHa 30pasHa op2aHu3ayus:
® ()-24 meceua: HUKaKBO e/IeKMPOHHO 8peMe
e 2-5200uHu: do 1 yac
® 6-18 200uHu: do 2 yaca
U36upaii kayecmeeHo cbdvbpaHue. He ocmassl Hal-Mankume deya da enedam ¢gpunmyema camu. Omadenu
15 MuHymu u 2nedal 3aedHo ¢ msix. 0b6sicHsieali Kakeo ce cy4yea Ha ekpaHa, 3adaseal ebnpocu, nocae 06cb-

deme moea, koemo cme 2nedasniu.

Aemop: Kanbue Xodxesa
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Cnopmbm onpedeneHo e eO0HO om Hau-8enukume
Helwja, Koumo 4Yosekbm Hsikoad e cb3dasas. Tol e cu-
JIeH UHCmpyMeHm, Kolimo npemaxea ecu4ku bapuepu
U HU nomaeza da ce yyecmeame 0obpe u u3luyecku,
U NCuxu4yecku.

Cnopm®m Hocu MH020 non3u u 3a deyama. [lomaea
uM Oa passusam cpusuyeckume cu ymeHus, 0a ce
ynpaxHseam, 0a Hamupam Hosu npusimenu. [oma-
2a uM Oa ce 3abasnseam, da ce yyam kak da 6vdam
yacm om ekun u da uepasm 4YecmHo, 0a nodobpsim
camovyecmeuemo cu U m.H.

Cvc cueypHocm nodnoma2aHemo Ha ¢husuyecKkomo
U Nncuxuyeckomo passumue Ha dememo e Hal-20/1s-
MOMO NpeuMyLecmao, Koemo cnopmbm Hocu Ha de-
yama. CnucbKbm Ha NoMoKUMeHUMe Hewd, Koumo
dememo Moxe 0a Nosly4yu om cnopmd, Cb8CEM He ce
uzyepnea camo ¢ mosa. MIMa owe MHo20 dpyau no-
3UMUBHU acnekmu, KOUMO pa3kpueam UCMUHcKama
Kpacoma u yeHHocm Ha cnopma.

Kakeu nonsu moxe da uma om cnopma?

MHo2o podumenu okypaxasam deyama cu da cnop-
mysam, 3a 0a UM noMo2Ham 0a ce Yyecmeam UeHHU.
Bcsiko deme moxe da 6v0e ycnewHo e eduH unu dpye
cnopm. Bbnpeku moea omHeMa U38eCMHO 8pEME,
dokamo podumenume ycnesm da OmMKpusim cnop-
ma, kolimo e Hali-nodxodsw, 3a dememo. 3amosa
me mpsibea 0a ca mwvpnenueu, dokamo ycnesm da
nodbepam npasusHus 8ud cnopm, mvl Kamo moea
e UHBeCMuUYuUs, K0Oemo we ce omniamu ¢ 8peMemo.

Huwo dpyzo e wusoma He no3sonsiea Ha deuama oa
u32padsm mMoJikoea NOIOKUMEHU Yepmu HA Xapak-
mepa u 0a yceosim moJIKo8a UeHHOCMU, KOJIKOMO
cnopmum.

Emo u HsiKo/1Ko NoAI3u, KOUMO CNOPMbBM HOCU:
Xapakmepbm u MopajsHuUme NpuHyuUNU Ha deyama
ce us2paxodam 8 NOoNOXUMesIHA HACOKA Ype3 Hay4a-

gaHemo da uepasm 4YecrmHo.

OceeH moea deyama, KOUMO AKMUBHO cnopmyeam,
Moz2am da 6v0am dobbp posesu Moden 3a mexHuUme

b BPBCMHUUU OM yyuauuwle, keapmana uau 0opu y4u-

BaxHocmma Ha cnopma 3d deuama

JIUWHUS Xop, U 0a au 80bXHOBSM 0a 3an0YHAmM u me
da cnopmyeam.

Cnopmvm uM Oaea 8b3MO¥HOCM 0a cb3daeam npu-
smesicmed, Koumo uHa4ye He buxa umanu npu Opyau
obcmossimencmea.

Hanpumep, npusmencmeama, koumo npocpecuoHan-
HUme amaemu cb3dasam, ocmasam HeNnoKbmMHamu
dopu u cned kamo seye npecmaHam da ce 3aHuMa-
8am CbC CNOPM, U YeCmo mpasim UsiJi usom.

Cnopmvm obeduHsiea xopama no Usa cesim, He3asu-
CUMO OmM MSXHAMA HAYUOHAIHOCT, penuausi, Ky/-
mypa unu paca.

Ekunnama paboma u u32paxdaHemo coyuasHo
obwyeane mexdy deyama ca Hali-euduMu e cnop-
ma. [Jeuama ce Hay4yaeam, 4e KAmo Yacm om ombo-
pa mpsibea da nosoxam ycuausi KAMo 8CUYKU ocma-
Hanu, 3a da Mmoxe ombopbm da nobedu, kKaAmMo 0ceeH
moea ce Hay4yaeam CbW0 KAk da neyesnssim ¢ Kaaca u
Kak da 2ybssm ¢ docmolHcmeo.

CbvcmesaHusima, 8 Koumo y4yacmeam, 2u kapam da
ce yyam om ycnexume u om 3a2ybume cu. 3a2ybu-
me yecmo momusupam Oeyama 0a Nosoxam ouje
noeeye ycunusi, 3a da ycnesm cnedeaujusi nbm.

Hayuyasam ce da yeaxxasam asmopumema, npasu-
lama, oCMaHanume 4JjeHoee Ha eKUNa U ONOHEH-
mume.

Cnopm®m e MHo20 do6pa cpeda 3a y4eHe 3a deya-
ma. MHo206polHU u3cnedsaHusi nokaseam, ye deya-
ma, Koumo ce 3aHUMagam cbC CNOpm, ce cnpagsim
no-0obpe e y4unuwie. OceeH moga cnopmuvm e Msic-
momo, kbdemo deyama ce Hayyasam da npuemMam
g8pbCMHUyUMe cu u 0a usepaxdam cmamyca cu.

CnopmyeaHemo nomaea 3sa u3apa>«6aHemo Ha noJio-
HUMesIHa CaMOOUEeHKa y 6euama.

CnopmysaHemo e u 4Yy0eceH Ha4YuH 3a C8aJNIIHEe Ha
HanpexeHuemo U nocmuaaHe Ha ysisiocmHo 006po
¢pu3uYeCcKo U NCUXUYECKo CbCMosIHUe, Kamo 0C8eH
moea nomaza u cpewy bopbama c Mnadexkama
NpecmwvnNHOCM, KOHAUKMU U azpecusi. BawHomo
myk e da ce noddvpxa mssomo 8 dobpa ¢popma, 3a
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da Moxe u yMbm 0a e bucmbvp U CUNEH.

Cned kamo deyama Hay4yam nosumueHume xumel- [Jokamo dememo eu ce 3aHuMaea ¢ dadeH cnopm, mo

CKU ypouu, Ha Koumo cnopmbm 2u y4u, me CbC Cu-
2ypHOCM We CmaHam YecmHU 8b3pACMHU, HA KOU-
mo Moxe 0a ce pasyuma, u koumo buxa nomMoz2Hanu
Ha 8ceku 8 Hyxoad.

MHo20 saxHo e 8 Hayasomo 0a HE ce 3adasam He-
peasucmuyHU 04YaKeaHus unu mpyoHo AoCmuXUMU
uenu cnpsmo deyamad.

Heuama 6u mpsibeano da cnopmysam He ¢ udesma
da nocmuaHam MU2HOBEHU ycnexu u pesynmamu, d
Nno-cKkopo ¢ udesma, Ye moea UM nomMaza 0a paseu-
am ¢pusuyeckume u yMcmeeHume cu ymeHusi. OceeH
moea HacungaHemo Ha Oeuyama 0a Npakmukyeam
onpedeneH cnopm Moxe 0a uma obpameH egpekm u
cned moea 0a 2u Hakapa da He xapeceam cnopma
no npuHyun.

Bmecmo moea no3eoneme Ha dememo cu nvpeo da
CBUKHE CbC cnopma, 0a 20 npueMe u da 3ano4yHe
da 20 xapecea, maka 4ye da Moxe mol 0a cmaHe
Yacm om He20e80mo ecekudHesue. Pezynmamume,
nocmuxeHusma, Medaaume, Haepadume mMoz2am da
dolidam no-KbCHO, Makap u da usuckeam docma pa-
boma, ducyuniuHa u camoxepmau.

Cowo maka e saxHo 0a no3sosiume Ha 0ememo cu
da omkpuea u u3cnedea u dpyau UHMEpPECHU Hewd
0C8eH cnopma, maka 4e da He ce 4yyscmea npumu-
CHamo om NOCMOSIHHUME 8U NO8MApSHUS 3a Moeda
KoJKo e none3eH mou. Ocmaseme au camu 0a pasbe-
pam ueHHocmume, Ha KOUmMo Cnopmvsm yuu.

[NoMHeme, ye ocHosHama udes Ha cnopma e da obe-
OduHsiea xopama no Uuesaus Cesim, He3asucuMo om
mexHus couuaneH npousxod, GUHAHCOB0 CbCMOSIHUE
UZIU NbK cmpaHama, om kosmo udeam. Taka 4Ye ako
cu mucnume, ye e Heobxodumo da naaujame napu,
3a da cnopmysame, epewume!

Cnopwvm He e npususie2usi camo 3a bozamume xopad.

B no-manko 6oeamu kpauwa Ha ceema Moxeme da
gudume deya, KOUMo muyam cse0 pbY4HO HaANPAgeHa
monKa no NpawHuU yauyu, uiu NbK KOUMo ce cbCcme-
3asam, muyalku om eKkbWU 00 y4Yuauwe u obpamHo.
M 3a max cnopmvm e Heu3yepnaem U3MOYHUK HA
80bXHOBEHUE U wacmue.

e 8 e0uH cesm, kbdemo ce onumea da 6v0e Ko/IKomo
ce Moxe no-dobpo.

Bcuyku Heeo8u cemuea, cpusuyecku U yMcmeeHu
cnocobHocmu ca aHeaxupaHu. Cnopmyealku, deme-
Mo 8uU Wje CMaHe No-cUHO He caMo ¢u3u4ecku, HO
u ncuxudecku. Ako He dpy20, Mo NoHe we ce Hay4u
Kak 0a npeodo/isiea npensimcmeusima u npedu3euxa-
mesicmeama, Koumo ce usnpe4yeam Ha nsms My. A
8CbUJHOCM He e JIu MOoB8A Hewjo, om KOemo 8CUYKU
umame Hywoa?
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Kakeo mo2zam da Hayyam deuyama om

Hasau4yuemo Ha noseye c80600HO gpemMe

PedppeHvm ,,CkyyHo Mu e!“ cmasa nocmosiHeH npe3
gmopama cedMuua om sakaHyusma Ha deyama. [a
usMuciaume kak da 3aHuMaseame u pa3Hoobpa3ssea-
me 19momo UM Moxe 0a ce oKaxe npedussukamen-
cmaeo.

[lonesHo e deyama da ce Yyyscmeam

omee4yeHu

Ckykama nomaea Ha deyama O0a pa3eusim UeHHU
yMeHus. Kamo Ha4ano, ckykama nomaaa Ha deyama
da us2padssm moaepaHmMHoOCm KbM NO-MasaKo UHmMe-
pecHume detiHocmu. Ckykama Moxe da He e ocobeHo
cmpecupawa, Ho He e u 3abasHa. XXusomwsm u3uc-
Kea om Hac da ce Hay4yum 0a ynpaensieame ceoume
pasoyaposaHuss u 0a KOHMpo/aupaMme eMoyuume
Cu, K02aMO Hew,ama He ce c/ly4yeam No HaWwus Ha-
yuH. CKykama e 4yO0ecHo cpedcmeo 3a Hay4yasaHe Ha
mosa!

Ckykama, cbWo maka, nomaza Ha deyama da pas-
guUSM yMeHusma cu 3a n/iaHupaHe, 3a pewaea-
He Ha npobneMu, 2b8KABOCM U OP2AHU3AUUOHHU
Kayecmea. Tosa ca K/0408U CNOCObBHOCMU, KOUMO
Jlunceam npu deyd, YUUMO XUBOMU €A CUTHO CMPYK-
MypupaHu.

Camama ckyka He nomaea Ha deyama da npudo-
busm me3u yMeHUs, @ HAYUH®BM, NO Kolimo me ce
cnpassim ¢ Hesl. 0bukHos8eHO me He njaaHupam OHU-
me cu, Ho Koeamo pabomsim 8bpxy Npoekm, Kolmo
3anvsea epememo UM, mpsibea da cb3dadam n/aH,
da opeaHu3upam nocobusma cu u 0a 3aebpwam 3da-
daHuemo. Pazsumuemo Ha me3u yMeHusi noMaaa Ha
deuyama da ce cnpassm no-dobpe ¢ pa3zHoobpasHu
akadeMu4yHu 3adavu. Hanpumep nnaHupaHemo Ha
0b/120CPOYHU NPOEKMU, KAKMO U 2b8KABOCM, KO2AMO
pabomsm no 2pynosu 3adaHus U COUUAHU yMEeHUS.

B donvnHeHue, ckykama Hacbp4Yaea meop4Yyecmeo-
mo, camMo4yyecmeuemo U OpU2UHAJIHOMO MUCJIEHE.
BaxHo e, deuama da ce Hayyam 0a ce cnpaesim cbC
CKykama, maka 4ye da paseussm He3asucumocm u da
ce yyecmeam ceobodHuU 3a cobcmeeHomo cu wac-
mue u 6nazonony4ue.

_ Ho kak Mo2zam podumesnume da Hanpagsm moea?

[poakmueHo cnpassiHe CbC CKyKama

Kozamo dememo kaxe “Cky4Ho Mu e”, mosa Moxe
da o3Hayasa MHo20 Hewa. To Moxe da e enadHo, 0a
mbpcu eHUMaHue, 0a nposiesea 1HONUMCMEO KbM
gawume 3aHSmus uau 0a mbpcu Hewlo, ¢ koemo da
ce 3aHUMaea.

Bwvnpeku, ye e saxHo da pazbepem KAK8O HAUCMUHA
ucka dememo (u da 20 HaXpaHuUM, ako e 2nadHo!),
gHuMasalime c HesabasHama peakuus. AKo ,3apexe-
me“ 8cuyko, 3aujomo dememo ce Hyxadae om eHUMA-
HUe, mo2asa mo HsiMa 0a ce Hay4u 0a ce 3abaensiea
camo. Mnu, ako npekapsame speme 0a usMucasme
3abasneHus 8ceKku NbM, KO2AMo Mo MOJIU 3a moed,
HAMa da ce Hay4u camo Oa pa3susea cobcmeeHu-
me cu udeu. Bmecmo 0a peazupame Ha mMonbume,
6vdeme npoakmugHU ¢ deyama OMHOCHO MexHUme
gapuaHmu 3a 3abasneHue.

3a da u3snpesapume onsakeaHusima, npekapatme
u3gecmHo speme 3aedHo ¢ dememo u 0a cb3dalime
cnucvk om deliHocmu, ¢ koumo mo da ce 3abaens-
8a, KAKMO U C HsIKou npedu3sukamesncmea uiu O0b/-
20CpOYHU npoekmu. B udeanHus cayyaili moea we
6vde KoMbuHayus om eawume udeu U me3uU HA
dememo. 3a da 3adelicmeame Hewama, MoXeme da
ob6cbOume ¢ He2o Kakeo 20 e 3abaenseano 8 MUHANo-
mo, 3a HosUMeE Hewda, om KOUmo ce uUHmepecyea u
3@ HaYuHUME Ha U3No0/38AHEe HA Hew,ama, ¢ Koumo
geye pasnosiazame eKbWU. M3nonsealime cnucbka,
3a da cv3dademe dua2paMa Ha akmueHocmume
(cbe cHuMKu, 3a no-Mankume deya), KOSMO 8aALUEMO
dememo 0a u3n0/138a, K02amo ce Yyscmea omeaye-
Ho, BMecmo da ce 0bpblya KbM eac.

KombuHupaiime ma3u dua2pama 3aedHO ¢ OHEBHO-
mo pasnucaHue. (80600HOMO 8pEME € HENOHSIMHO
3a MHo20 deua, maka 4e, e xybaso me da 3Hasm
nnaHogeme 3a OeHsl, KAKMO U NpoOb/IXUMETHOC-
mma Ha deliHocmume, ¢ KOUmo ce o4akea da 6v0am
aHeaxupaHu. Tosa we eu ybedu, Yye He ca ocmaseHu
camu Ha cebe cu beskpaliHo dvseo speme. Lle um no-
Mo2He 0a ce ¢pokycupam e 3ada4yama u we uM dade
npuMep 3a moea Kak da cmpykmypupam epeMe-
mo cu, maka ye 0a ce cnpassim cbC 3adaHusma ca-
MOCMOSIMEsTHO.
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3a manku deuya duaepama Ha
akmugHocmma Moxe 0a eK/oyea:

3akycka unu nukHUK ¢ Meyo
Jloe Ha bpbMbbpu U NpupodHU bozamcmea
[locmposigeaHe u uepa e kpenocm
Mepu ¢ koHcmpykmopu Lego unu dpyau nodobHu
[Te3enu

e QueemsisaHe HA KAPMUHKU unu uzpabomeaxe Ha
3abasHu npedmemu

e (ObaxOdaHe Ha npusmen

3a no-eonemu deua u muliHelombpu

MOXe 0a ce noMuc/au 3a:

® HacmonHu uz2pu

® PucysaHe unu dpyau apm npoekmu

e YemeHe Ha KHU2U om u3eecmHa nopeduua

e [loMow e 2paduHama unau 0py2 NPoeKM Ha om-
Kpumo

® (wv3dasaHe Ha nodkacm uau yebcalim

® Pa3syyaeaHe Ha TikTok maHy

e Paszsumue HAa CNOPMHUME YMeHUSsI

Koezamo cevpwume pabomama npedeapumesnHo,
Moxeme 0a Hapywume UYuKb/ld Ha MbpCeHe Ha pe-
WeHus 3a ynabmHsieaHe Ha c8obodHO epeme Ha ea-
wume deya. Koeamo eu Kaxam, Ye ca omeayeHu, au
Hacoyeme KkbM duazpamama. C epememo eue we
uMame 6b3MOoXHOCM da ce ommeziume om npo-
yeca u wje 3ano4yHeme 0a Hazpaxxdasame u Xeasiu-
me deyama cu, KO2amMoO OMKpueam Hew,0, KOEMo
Mo2am da npaesim caMocmosimesiHo.

BdumenHocm, koeamo dememo

mvpcu esBHUMAHuUe

Yecmo, koeamo deuyama omxebpsism ecsika udes,
NpuYuHamMa 3a moea He e, Ye He xapeceam eapu-
aHmume, a Ye Mbpcam eHUMAaHuemo eu. Kosnkomo
no-0b/120 8U AH2WKUPAM 8 pa32080p 3a M08A KakK-
8o da npaesm, mMo/sikoea nNo-0b/120 3a0bpPHAM BHU-
MaHuemo eu. fla o6vpHew 8HuMaHue Ha dememo
yecmo delicmea kamo Haz2pada, maka 4ye Obv2d-
ma ducKycus Hacbpyasa dememo 0a He ce cnpassi ¢
omea4yeHUemo cu — 0bpamHomo Ha moea, KbM Koe-
mo ce cmpeMume gue.

Ako 0ememo omka3ea 0a ce 3aemMe C HIKosl ceost 0ell-
Hocm, Moye 0a ce Hanoxu 0a npekapame C Heao U3-

N 8eCTMHO 8peMe, 3a 0a 20 npeHacoyume. Ho cbkpame-

me paszoeopa u Heka mol e no cbuwecmeo: dalime
Ha dememo dea u3bopa u 2o nomoneme da usbepe
eduH om msx. U, ako mo He xapeca eawume npeod-
JIOWEHUs!, My noMoz2Heme 0a u3bepe Hewo pasnuyHo.
Ho ako mo He Hanpaeu u36opa cu e cnedsawume 5
MUHymu, 20 npedynpedeme, 4e sue uje usbepeme
eMecmo He20. (1ed moea nosicHeme Koza we uma-
me 8b3MOXHOCM 0a My 0bbpHEME BHUMAHUE U Cnpe-
me da omeaosapsime Ha Monbume My no 6e3kpaliHus
CNUCLK OM 8b3MOXHOCMU.

HaCbpqaeaHe Ha meop4ecmeomo

Teopyeckomo MUC/ieHe e K/I4080 3d CNpassiHe CbC
CKyKkama, Ho, NOHSKo2d Juncama Ha yMeHus 3a
nJiaHUpaHe u cnedeaHe Ha njaaHa npeyu. Hanpu-
Mep ako e0Ha KapmoHeHama Kymusi Moxe 0d Ha-
Cbpyu KpeamugHocmMma Ha deuama Om 8CSKA 8b3-
pacm, Hskou Oeya mMoxe dopu 0a He 3Hasim omkbde
da 3ano4yHam. Ako moea e maka, we mpsibea da 2u
Hayyume Kak 0a nJiaHUpam ecsika CMbnKa u da um
nomo2Heme 0a paseusim ceoume yMeHUs 3a pa3pe-
waeaHe Ha npobnemu. Monumatime eu kakeo buxa
Hanpasunau NbpPeo, OM KAKeU Mamepuanu we ce
HYX0asim U Kakeu cmbnku wje npednpuemam. [pyau
deuya Moxe da ce Hy»dasm om MAasKo HACbpYeHUe,
3a 0a 3ano4YHam da MUc/Ism KpeamuegHo.

Mose da ce Hanoxu 0a npekapame u38ecmHoO 8peMe
C Mankume deya, Koumo u2pasim Ha eO0HU U Cblwu
u2pu CbC C8OUME U2payku, 3a 0a UM NOKAKeme Kak
da mMucasm pasnuyHo.

Bmecmo da cmpoume edHa u cblia Ky/aa 8ceku num,
Moxeme 0a u3gadume XUBOMHuUMe om ¢epmMamad.
[Tomoneme Oeuama 0Oa nocmposm 300/02u4ecka
epaduHa ¢ obocobeHa 30Ha 3a 8CAKO WuomMHo. [anu
HSIKOU JUBOMHU ce Hywdasim om noeeye Msicmo? A
danu HAKou »usomHu buxa mo2nu da xusesm 3d-
edHo? Moxeme da u3nonzeame Cbluss N0OX0d npu
KOHCmpykmopume u Kyknume. (CMeceaHemo Ha
CMpoumenHU efeMeHmu, Koumo 0bUKHOBEHO He ce
KoMbuHUpam, 4ecmo e yydeceH Ha4yuH 3d OMKJIOY-
8aHe Ha KpeamusHocMMA.

[lpu no-eonemume deya Moxeme da Odademe b6e3-
CPOYHU NpoeKmu

Mpoekmu, koumo 6uxa Mo2nu da ce peanusupam
No pas/NuYHU HAYUHU U UMam noseye om eOuH
pesynmam, 3a 0a UM noMo2Heme 0a u32padsm
ceoume yMeHUs 3a cnpaesHe cbC 3adayu. Ha-



=
&
(&)
S)
T
=
O
o
=
T
)
=
>
T
D
40)
m
X

7 F

’ ’

p ol

L7
mpumep cb3dasaHemo Ha scavenger hunt eknovea
pazpabomeaHemo Ha mema, NAAHUPAHe Ha Mapuwi-
pym, CKpusaHemo Ha npedMemu, HanuceaHemo Ha
yKa3aHus u onpedenssHemo Ha Hazpada. TexHuyecKu
opueHmupaHume deua Moxe da ce ,nomonsm“ 8
MH0206poliHUMe U pasHoobpasHU CMBNKU 3d Cb3-
dasaHemo Ha cobcmeeH yebcalm unu nodkacm. Unu
UM 8pbyYeme Kymusi, NbJIHa CbC cmapu 0pexu, ocma-
mbyu om npoekmu ,,Hanpasu cu cam“ unu cyyneHa
anapamypa. [lpedussukatime 2u 0a cb3dadam ucmo-
pusi Kamo u3no/j3eam mMamepuasume, 0a Hanpagsim
Hewo noiesHo ¢ msax, da um ,0adam Hog xusom*.
Taka me Mo2am da ce HOMbKHAM HA HOBA cmpacm
unu da nodunsm camMo4yyecmeuemo cu Kamo pe-
waeam npobnemu, koumo ca uM ce cmpyeasnu He-
8b3MOMHU.

Moxe da Hacvpyume deuama Oa npossseam Kpea-
mugHOCMMA Cu ¢ NpusgmMenu, ¢ Koumo He Mo2am da
ce cpewHam u4Ho. BeposmHo me we cbyMesm da
ce 002080pSiIM 3a HANUCBAHEMO HA HAKOS UCMOPUS 8
Google Doc unu 3a 3acHeMaHemo Ha sudeo, 00KAMO
20mMesim u/U Npassim HAKoU apm npoexkm.

Ha 6vdem peanucmu

Hezasucumo konko npoakmueHo deticmeame, 3Hal-
me, Ye CNUCbKbM CbC 3AHUMAHUS HMa 0a 3anv/iHu
ceobodHomo speme Ha dememo su 3a uesus deH. 3a
da cu npedcmasume Ko/iKo 0b/120 MO We cu u2pae
CaMOCMOSIMENIHO, CU NOMUC/IEME KO/KO 8peMe ea-
wemo Oeme Moxe 0a ce KOHUeHmpupa 8 KiacHama
cmasi. 3a npedy4unuWHa eb3pacm - 0Koso 15 MuHy-
mu; dokamo 8 y4unuuwHa 8b3pacm MuHymume ca
50. Mo-akmueHume deya Moxe da ce Hyydassm om
noyueka Ha eceku 20 MuHymu, 3a da mu4yam Ha-
8bH, dokamo 3a dpyaume He e npobnem da cmosm
cnokolUHu u 2 4aca.

3a deyama ¢ xunepakmueHo pascmpolcmeo ¢ Oe-
¢uyum Ha eHUMaHue e no-mpyoHo 0a ce KOHUEH-
mpupam 3a no-0bibe nepuod, muvl KamMo 8HUMA-
HUEemo U ¢oKycbm UM ca komnpomemupaHu. OceeH
moea, 0eliHocmume 6bP30 ce NnpespbLAM 8 PyMUH-
HU, Maka 4e MeXHUSM eHMYyCUd3bM KbM CNUCLKA
cbC 3abasneHus HAMa da mpae 0bJ120.

B kpaliHa cMemka uje Hayyume Kosko 0bs1i20 deme-
mo eu e 8 cbcmosiHue da ce 3aHUMABA caMoOCMos-
menHo. Bknwdyeme ce e 3aHumaHuemo npedu da

, U3meye epemMemo U 8b3Ha2pademe Adobpomo nose-

eHue, maka 4ye dememo da ce noyyscmea 20pdo

om moea, koemo e nocmuaHasno camo. Hazpadume
Mo2am 0a 6bdam noxeana, cbbupaHe Ha MOYKU 3a
3abasneHue, 8 koemo y4yacmeam u podumenume,
bumka ¢ 800HU NOMNU UJIU NOBEYE BPEME C EJIEK-
MpOHHUME u2pu.

I'IpueMaHe Ha npoeasia

Bue we mpsbea da nomoeHeme Ha dememo cu da
npueme npoeasia- dpyaama nosi3a om ckykama. He-
usbexHo, eUH Npoekm He gUHA2U NPOMUYA NO Ha-
YuHa, no KoUmo e NJIAHUPAH, HO NPo8assTHEMO My
u cned mosa cMaHama Ha nodxoda 3a oCblWecmass-
8aHEMO My, Ca U3K/KYUMeNHO eaxHu. [posanume
u32paxdam mvbpnuUMOCM KbM pa304apo8aHUEemo,
ynopumocm u u3dpwiuiueocm. Tpsbea da nomoe-
HeM Ha deyama da cnpam 0a 8b3npuemMam npoeasiu-
me Kamo Hewo YXdacHo.

Moxeme da 20 npedcmasume NOMOKUMENHO, KAMO
nonumame dememo Kakeo e cpabomusio U Kakeo -
He. Ako dememo eu mpsibea 0a ce Hayyu Kak da ce
npudbpxa KbM Heujo, 20 Hacbpyeme da npodb/kasa
da onumea. Ako mpsibea d0a ce Hay4u kak da b6vde
no-2b8Kkaso, My nomMoeHeme da cb3dade pasnuyeH
npoekm ¢ Mamepuasaume.

[puemMaHe Ha ckykama c eHmycuasbm

Ha nomozHeme Ha deyama cu da 2nedam Ha CKyka-
ma Kkamo 8b3MOXHOCmM da Hanpassm Hewo, we bvde
om non3a u 3a eac. Te we onumam Hoeu OeliHocmu,
we passusm no-dobpe monepaHMHoCcMmMa cu KbM
pazoyaposaHuemo. LLje ce Hayuam kak da noemam
UHuyuamuea u Oa ce 3abaenseam camocmos-
menHo. llle ce cdobusm cbc cmpameauu 3a NAAHU-
paHe u yMeHus 3a cnpassiHe ¢ nocmaseHume 3adayu.
llle uzepadsm ceossma ynopumocm, we nosuwam
ce0emo camoyyecmeue U we ono3Hasm no-dobpe
cebe cu. OceeH moea, we 3anoyHeme da Yyeame ece
N0-MasiKo ONJIAK8AHUs U We uMame noeeye epeme 3d
cebe cu. Cnedeawusm nvm, Ko2amo dememo 8u 3da-
seu “Cky4yHo Mu e!,” omeosopeme: “Toea e 4ydecHo!
Hamam mvpneHue 0a euds KakK we ce cnpasuw ¢
moea!”’




