Oparun pogutessn (1 Hhaum)

CUTyalMja y KOjoj ce Hana3Mmo je HOBa 3a CBe Hac, TEeLLKa Ha pa3/iMunTe HaunHe , U 3axXTeBa HOBe
HauMHe npunarohasarba M pearoBarba. Heke cuTyaumje U OKOIHOCTU HE MOXKEMO A3
KOHTPO/INLLIEMO, 3NN Y HajBehoj mepu o4 Hac cammMx M HauyMHA Ha KOjM pearyjemo 3aBucKu Kako hemo
ce NpuaarogmMTh 1 ca KakBUM UCKYCTBMMaA M3ahu U3 oBe cuTyauuje.

Mokwahy Ha 0BOM MeCTy i@ BaM NPUKAXKEM HEKe NPENOPYKe M caBeTe Kako Aa ce wTto 6osbe
HOCMMO Yy OBOj CUTyauuyju:

- NMPBO CTABU/IN3VYITE CEBE — la 61 mornun aa agexkBaTHO BpMHETE 0 CBOjOj AeLM, BaXKHO je
Aa Bn bygeTte cTabuIHW, NCUXMYKM CMUPEHU U 34paBu. bpuHuTe 0 cebn aa bucte moram aa
H6puHeTe 0 cBOjoj Aeum. OHM MOXKAA HUCY CBECHM CBUX HAWMX TelwKoha, aav Beoma £obpo
ocehajy Hally y3HEMUPEHOCT.

- bYAUTE UCKPEHU U PEAJZTHU CA AELLOM- Beoma je BaXKHO Aa Aeum jesmkom
npunaroheHom HMXOBOM y3pacTy 0bjacHUTEe HOBOHACTaNy cuTyaumjy. Jeua He Bone
HEW3BECHOCT M Hemno3HaHuue. buhe cmMpeHunju Kaga nopasrosBapare ca HbMUMa U OTKIOHUTE
CBe HejacHohe Koje nmajy. HemojTe ynenwasatv UAK Ux naraTn,anm He NaHUYnTe, He
3aCTpaLlyjTe MX KaTaKIU3MUYHUM CLLEHAPMjMMA M MOKYLUAjTe Aa byaeTe peanHo
ONTMMMUCTMYHU. BaxKHO je Aa He npeTpypejete ca Hpopmauujama.

OHoO WTO je BaXKHO je Aa 3Hajy Aa he y HapegHOM nepuoay nopoamua GYHKUMOHUCATM Ha

APpYyrauunjn HaumH (NoKyLwajte ga Um objacHUTE M NpeumnsnpaTte Ha Koju HaumnH), 0b6jacHUTU

3aLWTO je HEONXOA4HO NOLITOBATK CBE NPEMNOPYYEHE XMTMjeHCKe HaBWKe U NpasBuia

NMoHallatba Y CMUCY M3beraBara ApyrKera ca APYyroM AeLOoM M YorLwTe KOHTaKaTa ca

APYTMM JbyANMA, SHEBHE OpraHM3aumje WKoACKUX obasesa.

- UMAJTEYBUA Y MNMPOIrPAME KOJA OELIA TNEQAJY HA TB —y 1 oHnajH
CacsuMm je oveknBaHo ga he Bala geua umatu notpeby ga y Bpeme y Kojem cy npuHyheHu
Aa cepe Kyhu nocerHyTu ca fa/bUHCKUM yrnpaB/bayMma U Komnjytepom. MoKyLwajte aa 0o
OorpaHuyuTe 13 ABa pasnora:

1. Bawa geua seh umajy obaBesy ga npoBoae Bpeme uUcnpes padyHapa u TB-a y unmwy
oApKaBakba 1 npahera HactTase. OBO je NPWMIMKa KaZla MOXKeTe ca hbMa NPOBOANTH
cnoboaHO Bpeme , UTpaTu ApPYyLUTBEHE Urpe, pa3roBapaTh, OPraHM3oBaTh UX Aa y4ecTsyjy
y Hekum KyhHMMm obaBe3ama (fa pacnpeme CBOj pagHU CTO, pacnpeme Urpayke, ca Bama
3ajegHo npase Konave...)

2. HecenektnBHMM rnegarbem Tenesu3mje N UHTEPHETa 40BOAMTE Bally Aely Yy ONacHOCT
Aa byny n3noxeHa HemnoXKe/bHUM cagprKajuma u nHbopmaLmjama, Koju y OBO Bpeme
MOTY 13a3BaTu HejacHONy , Na YaK M CTpax M aHKCMO3HOCT KOA Aele.

CBaKaKo je nMpenopyKa fa ako Balla Aeua KopucTte nHTepHeT n TB cagprkaje rnepate
3ajegHo.

- HANPABMTE 3AJEQHO PACNOPEAO AHEBHUX AKTUBHOCTU- N y TOKY oBOT BaHpeaHOr
CTakba OYEKMBAHO je M MOXKes/bHO Aa CBaKO MMa CBOje MHAMBUAYA/IHE aKTUBHOCTU (LLIKOJICKe
obaBese, LpTarbe, UNTakbe KbUTe...) ann 1 Aa NocToje 3ajeAHNYKEe aKTUBHOCTM YKyhaHa. OHe
mory 6uTK 3ajefHMUKe obaBese (cpefhnBarbe NPOCTopa y KOM }KMBMUMO, Nnomoh poautesba y
Aomahum 3agaumma...), anun v 3ajaHndko cnoboaHo Bpeme Kpo3 pasrosope, ApyLUTBEHE
urpe, NOPoOANYHO rneparee puama ...



Beoma je BaXKHO Aa MOMOrHeTe CBOjOj Aeun Aa HanpaBe pacnopes CBUX aKTUBHOCTU Y TOKY
AaHa 1 Aa ux NnoacTMyeTe Aa ce AMCLMNIMHOBAHO Apye pacnopesa. MHoru he ce ynutatm
3alUTO je TO caf BaxKHO Kaga cy y Kyhu 1 ,umajy cBo Bpeme oBor ceeTa” Oarosop je 6aLu
3ato. [leum cy rpaHunLe 1 CTpyKTypa notpebHu jep aajy OCERA)J CUTYPHOCTW. MokyLwajte Aa
ce y Tom pacnopeay Hahy Bpeme byhera, Bpeme 06poKa, Bpeme 3a LKOJY W LKOJICKe
aKTMBHOCTW, BPEME 3a CMOPT, Bpeme 3a cNoboaHe aKTUBHOCTM M UTPY, BPEME 33 BUbep nam
CKajn no3uBe 6bakama v gekama , npujatesbMma ...Ha oBaj HauMH Bawoj geum Hehe 6UTK
AocagHo , a ocehaj HenssecHocTu he ce cMarbUTU CAMUM TUM LITO MMAjKY NAaH 3a
CyTpaltby , Na M NpeKocyTpawmwn aaH. MNpeanor je aa nnaH-pacnopes 6yae UCTAKHYT Ha
BUAHOM MECTY , U3HaZ PaZHOr CTO/1a UM HEKOM ApYyrom mecTy rae he gete anv u ogpacam
nmaTtun ysua v noacehatu ce nnaxa.

Manwu caBeT: VcTy TEXHUKY Npeanaxkem n pogutesbuma. M Hama ogpacanmma je BaxkHa
CTPYKTypa AaHa 1M nomake Ham y 6opbu ca ctpecom.

BYAUTE CNPEMHU HA TO AA AOELA PA3J/IUMUTO PEATYIY- Y BaHpeaHMM CUTyaUMjama , ca
NPOMEHOM PYTUHE KMBJ/bEHA U OKPYKEHU 3a0PUHYTUM 0APACAMMA, eLa PA3INYNTO
pearyjy. Moxe ce necutn aa Bahe gete noctaHe NnavbMBO, HEPBO3HO,Npobaemu ca
KOHTpONOM 6eca, NafloM KOHUEHTpaLMje , Na Yak U 4a Ce jaBe HEKN 06MUM perpecuBHUOT
noHalarba (HNpP.MOKpeHrse Y KpeBeT). Y 0BOM C/1y4ajy je BaXKHO Aa Ce CeTuTe npBe Tauke 0BOr
Yy/naHKa 1 Aa pagauTte Ha Tome Aa ymupute cebe Kako 6u 1 Balle gete buan cmupenuje.
HemojTe ra rpantn, HUTU My nNpebaunsaTi 360r 0BaKBOT NOHalWamwa. CMUpeHo pearyjTe,
yMUpUTE Balle AeTe, NpUYajTe ca HhUM.

BYOAUTE ®JIEKCUBUTHU- Ma KonunKo cy rpaHuue, NowToBakbe NpaBuaa 1 pacnopeaa
AKTMBHOCTW Ba*KHW MOpPaM [a HarsacMm 43 je UCTO TaKo Of, KpyuujanHor 3Havaja ga He
byaete KpyTU 1 NpeBuLLEe CTporn npema cebu 1 npema apyruma v Bawoj geum. [lozsonute
cebu fa norpewmnTe, jep HUKO 04 HAC HEMA CaBpLUEH peLenT Kako BUTK ycnewwaH poguTess y
0BaKBOj cMTyaunju. YysajTe cBoje 34paB/be, 34paB/be Balle AeLe M BaliMX bankmbnx. Cmejte
ce WTo BULWE U Kag rog je moryhe. Boaute cBojy geuy ( v He 3abopasute Aa um To
NoBpPEMEHO U1 KarkeTe).

M He 3abopasuTe- MOLWTYJTE OA/TYKE BNAAE M OCTAHUTE Y CBOJMUM AOMOBUMA

Mcuxonor wkone
Mwunnua Munojesuh

3a cBa NMTakba Ha OBU M Apyre Teme y Be3u pearosakba Aele Ha HOBOHACTany cuTyaumjy mu
MOXKeTe NMcaTh Ha moj mejn milica.milojevic.popovic@gmail.com , a ja hy Bam y 3aBUCHCTH

oA, 6poja npucnennx mejnosa y WTo Kpahem BpemeHy 04rosopuTH
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