3IPABJBE U CIIOPT

[lwsb yuema u300pHOT Iporpama 30passe u cnopm je 1a y41eHUK, Ha OCHOBY IIpOyJaBama
Pa3IMUUTHX aclieKaTa 3/{paBor )KUBOTA, Pa3BHje 3HaWHa, BEIITHHE, CTABOBE U BPEITHOCTH KOjU CY
y QyHKIHjH OuyBama U yHarpehuBama 3/1paBiba U KyATYpe TEIECHOT BeKOama.

ITo 3aBpieTKy mporpama yueHuk he OutH y cramy aa:

— TIpOHAJIa3W pelieBaHTHE M3BOpE MH(]OpMaIMja 0 3HaYajy peIoBHOT (PU3UUKOT BekOama —
CIIOpTa M peKpealje 1 KOPUCTH uxX y popMupamy 3paBux )KUBOTHUX HABUKA;

— TMperno3Ha ¥ KPUTHYKHU MPOIICHH IMOTCHIINjAITHO PU3UYHE CUTYaIIU]e TI0 31PaBJbeH Y
CKJIaJly ca TUM OATOBOPHO pearyje;

— opmabepe ¥ MPUMEHU Pa3HOBPCHE Mporpame (GU3MUKOT BekOama - CIiopTa U pekpearyje,
OTIOpaBKa U 3/IpaBe UCXpaHe, y CKIaay ca CBOjUM rmoTpedama u MoryhHOCTHMA;

— mnokpehe u mpeay3rMa HHALIjaTHBE KOjIMa C€ MPOMOBHITY 3Ha4aj (pu3nuKor BexOama u

3paB HAYWH XUBOTA.

Pazpen IpBu

Tlognmumu houa 37 yaca

JacoBa

ncxoau
Ha kpajy cBux Moayina ydeHuk he MOAYJIHN TEME
OWTH y CTamy Ja:

— YYecTBYje Y IOHOIIEHY VYBoJ y nporpam.

MpaBUJjIa MOHAIIAKA Y TPYIIH; Kako nenyjy ncuxoakTuBHE

— JIOBEJIE Y Be3Y JIEIOBAE CYIICTaHIIE Ha OpraHu3aM MIaux?
TNICUXOAKTUBHUX CYIICTAHLIM HA [ToBoaM 1 pa3no3u 3a MoYeTaK
(U3MYKO U MEHTAIHO CTamhe ynorpebe nyBaHa.
0co0€ ca 110jaBOM 3aBHCHOCTH Vr1unaj nyBana Ha Qpusnuke
u Temkohama 0/IBUKaBama; CHOCOOHOCTH.

— Mpemno3Ha U OIyIpe ce Hctune u 3a01yze o alnKkoxodmy.
IPHUTHUCKY CPEAUHE 14 KOPUCTH ClIoPT N CnopTcku pe3ynrar, ajakoxoi U
urapere, allkoxoJl, Ipory; IICUXOAKTHUBHE KO(i)CI/IH.

—  apryMEHTOBAaHO JUCKYTYje O CYIICTAHIE OTtBOpeH, BepOallHu, TPUKPUBEHU,

MaHUMYJTAIUjH MIIaiuMa J1a
KOPHCTE IICUXOaKTHBHE
CYIICTaHIIEe, YTUIIa]y Me/IMja Ha
dhopmupame uaeana GU3HIKOT
usriena, GU3NIKIM
aKTUBHOCTHMA, CIIOPTY U
peKpeanuju 1 HauuHy
HCXpaHe;

HEM3TOBOPEHH MTPUTUCAK CPEIUHE
Ha ynoTpeOy MCUX0aKTUBHUX
CYIICTaHIIM M MOTYhu oAroBOpH Ha
bera.

VYTunaj pusnukor BexOama Ha
OJIBUKABAE O] ICUXO0AKTUBHUX
CYIICTAHIH.
CropTcko-pekpeaTuBHE
AKTHBHOCTH Ka0 BHJI IPEBEHIH]E




MPEro3Haje 0IrOBOPHOCT
JprKaBe, MKoJIa, MeIrja u
CIIOPTCKUX KIIyOOBa y
cy30ujamy Kopuinhema
MICUXOAKTHBHUX CYIICTaHIIH
KOJ MJIaJIUX;

WITyCTPYj€ IPUMEPOM 3HAUa]
CTIIOPTCKO-PEKPETUBHUX
aKTUBHOCTH Y IIPEBEHLIUJU
3aBHCHOCTH M Fb€HOM
MIPEBA3HIIAKEILY;

JIOBEZIC Y Be3y 100poouTH
penoBHe GU3HUKE aKTUBHOCTHU
capa3JIMYUTHM aCIIeKTHMa
3pENIoCTH;

Mperno3Ha yTuiaj GU3nIKux
AKTUBHOCTH Ha JI0OKUBJbA]
COIICTBEHOT TeJia U Pa3Boj
CaMoTIOy3/1ama;

JIOBEJIC y B3y YTHIIA]
¢busnuKor BexxOama Ha
MojeIMHEe XOPMOHE;

noBe3yje (PU3NIKO BeKOame ca
PENPOTYKTUBHUM 31PABIEEM U
CTEPHIIUTETOM,;

HaBe/Ie PUHIIUIIE IPaBUITHE
UCXpaHe U IPUMEBY]je UX y
CBOM CBaKOJIHEBHOM >KHUBOTY;
MPENO03Haje PUBHKE
HeoJroBapajyhux nujera v He
npUMEBmYje UX;

pasiuKyje crenupuIHOCTH
BekOama y CIOPTY U BaH
CIopTa M MJIaHUpa COTICTBEHE
(hbU3MYKe aKTUBHOCTH Y CKJIATy
ca notpebama, MoryhHocTUMa
Y MHTEPECOBABIMA;
KPUTHYKH MPOLIEHH U oJ10epe
noy3aade uHbopmariije o
porpaMuMa Bexoama,
OTIOpaBKa M HCXPaHE;

onabepe mpu3BoJIe KOjU
OJIrOBapajy HEroBUM
(U3UYKUM U YMHUM
HarnopuMma.

3JI0yNOTpeOe MCUXOAKTUBHUX
CYIICTAaHIIM ¥ IOMON y Mpo1Lecy
OJIBUKABamba.

Moh 1 0JIrOBOpHOCT JIprKaBe,
Me/rja ¥ CIIOPTCKUX KIyOoBa y
3alITUTH MJIQJIAX O]
3JI0MyNOTpeOe MCUXO0AKTUBHUX
CYIICTAHIIH.

CropTHCTH ¥ M3a30BH JIOTMHTA.
[Mpodecronamum cropT u
3[IpaBJbe - LIeHa MPUTHCKA J1a Ce
MOCTUTHE BPXYHCKH CIIOPTCKU
pesJyTar.

CrnopTcKe akTUBHOCTH H TIOJTHA,
€MOIIMOHAIHA ¥ COIIMjaTHa
3pEIIoCT.

Menuju 1 BUXOBa yjora y
bopmupamy uaeana GU3NIKOT
U3IJIea MITAJINX JIaHac.

®dusnuka aKTHBHOCT,
3aJI0BOJCTBO COIICTBEHUM TEJIOM

OU3NYKA
PENPOAYKTHBHO aKTI/IBHOC%/I z[eJ?yjyp Ha Halle

3/IPABJBE o
XOpMOHE?
[ToBe3aHocT (pu3HUKOr BexkOama
U CIIOPTCKO-PEKPEATHBHUX
aKTUBHOCTH Ca CAMOIIOY3/IahEM.
Bpcre Gpu3nUKnX akTHBHOCTH U
BUXOB YTHIA] HA PENPOyKTUBHO
31paBJbe.
[Tperepano BexOame U mpodiaem
CTEpHIINTETA.
TenecHa maca, CTpyKTypa Tena,
HHJEKC TeJIECHE Mace, Oa3aIHu
MeTaboIM3aM.

ITPABUJIHA [IpuHuunm 31paBe UCXpaHe.
NCXPAHA 1 Hcexpana mitaqux — HAMUPHHULIE
OU3NYKO KOj€ Cy mpemMa cacTaBy,
BEXBAIBE Y SHEePreTCKOj BPEIHOCTHU U 3HAUajy
CIIOPTY U HEOIXO/IHE 32 (PU3UUKE U YMHE
PEKPEAIIUJHN Harope.

YTuiaj menuja Ha u3oop
nporpama GU3MIKOT BeKOama
UCyIUIeMeHaTa-10/1aTaka HCXPaHH!.
ITperepana MpIIaBOCT ¥ T0ja3HOCT




— PU3HIMU U KOMIUTUKAIIH]E 10
31IpaBJbe.

Jujere u puznuko BexOame —
BpCTE, CBpXa, MOCIICIHIIC.
[Toy3nanu u HETIOY3JaHU U3BOPU
uHpopmanrja o GU3HIKOM
BEXOABY.

CropT 1 pekpearuja Kao
euKacaH HaAuMH 32 peryJyanujy
TEeJIeCHE TEKUHE.

CAu4HOCTH U pa3MKe Yy UCXPaHU
1 GU3UIKOM BeXKOamy y CIIOPTY H
peKpealmjm.

Hajueurhu nporpamu BexxOarmba,
OTIOpaBKa Koje Miaau oupajy u
UCXpaHa— BPCTE, IPEAHOCTH U
HE/IOCTalH.

Wnean puzmukor usriena, Criopt
U peKpealyja ¥ Ha4uH UCXpaHe
HEKaJI U cal.

Hajuemrhe 3abnyne y Be3u ca
UCXPAHOM U QU3NIKHM
aktuBHOcTHMa. Kako ce mutanu
UH(POPMHUIIY O 3IPABUM
YKUBOTHUM HaBHKama?

Kbyunn mojmoBm: 31paBibe, HcCXpaHa, (U3NYKA aKTUBHOCT, CIOPTCKO-pEKpeaTHBHE
aKTUBHOCTH, ICUXOAKTUBHE CYIICTaHIIE, IPEBEHIIH]a.

Kopeaauuja: ¢gusuuxo u 30pascmeeno eacnumarse, 6uonozuja, pauyHapcmeo u uH@opmamuxa,
epahancko eacnumarve, jesux, Meouju u Kyamypa, nojeounay, epyne u Opyuimeso.

YIOYTCTBO 3A JTUJAKTUYKO-METOANYKO OCTBAPUBAIBE IMPOT'PAMA

N360pHH mporpam 30passe u chopmupunafa rpynu UHTEPAUCHUIUIMHAPHUX Mporpama
KOj€ YYEHHIM MOTy OMpaTH y MpBOM M IpyroM paspeny. OH, Kao U Apyrd U300pPHU MPOTPAMH,
JONPUHOCH OCTBapUBamy ONIUTHUX HMCXO0Ja O0pazoBamba M BacCIMUTama M Pa3BOjy KJbYUHUX H
MehynpeameTHux kommnereHuuja. [Iporpam nonpunocu passujamy Kwyunux komnemenyuja 3a
YeNloNCUBOMHO yyerbe. KOMYHUKalldja Ha MaTepmeM je3UKy, KOMYHUKal{ja Ha CTPaHOM
Je3UKy,MaTeMaTH4Ke, HaydYHe U TE€XHOJOLIKE KOMIETEHIIH]je, TUTUTaTHAa KOMIETeHIIN]e, YUCHe
yuyema, JpylTBeHe W rpahaHcke KommereHiuje, ocehaj 3a MHMLMJATHBY M NPEAYy3€THHUILTBO,
KynTyposionmka ocBemtheHocT M u3paxaBame.llporpam ponpuHocu pasBujamy Onuwimux,
meljynpeomemuux Komnemenyuja: KOMIETEHIIMja 3a LEN0KUBOTHO yYeHe, KOMYHHUKAIHMja, pa
ca mojmanuMa W uwHOpMaIMjama, peliaBame MpodsiemMa, capaama, OJATOBOPHO ydemhe y
JI€MOKPAaTCKOM JPYIITBY, €CT€THYKa KOMIIETEHIMja, OJrOBOpaH OJHOC IIpeMa 37ApaBiby,
OJIFOBOPAH OJHOC IIPEMa OKOJIMHU, PEy3UMIBUBOCT U OpHjEeHTallMja Ka Mpeay3eTHUIITBY. To ce




MOCTH)KE Ha Taj HAUYMH IITO YYCHHULM MYTEM HCTPAXHBAUKOT U MPOJEKTHOT paja Ha MOIYyIHMa
OCTBapyjy UCXO/€ KOjU Cy JJaTU HAa HUBOY MOYJa U Lenor nporpama. OcioHall 3a OCTBapHUBambe
nporpama NpeJcTaBibajy OMNINTE YIMYTCTBO KOje C€ OAHOCH Ha CBe M300pHE IMporpame, Kao H
YIIYTCTBO KOj€ U3pakaBa CrieHu(UUIHOCTH IPOrpama 30pas/ve u CHOpm.

[Iporpam y mpBOM paspedy caipu TpU MOAYyJIa KOja OAroBapajy y3pacTy YUeHHKa,

BUXOBUM HHTEpecoBambMMa M (OHIy 4acoBa. Moayinu mpyxajy Beiauke MoryhHoctu 3a
UCTPAXUBAYKE AKTUBHOCTH, OCMHUIILJbABAIE IpOjeKaTa W IOBE3UBAE Ca CBAKOJHEBHHM
KMBOTOM YYEHMKA. 3a CBAKHM OJl BMX JlaTa je JIMCTa TeMa KOjy HACTaBHUK MOXKE JOIYHUTH, jep
MIOCTOj€ MHOTH aCIIeKTH M3 KOJUX CE MOJYJ MOXe€ IMPOydaBaTH. Y YEHUIM, OPTaHU30BaHH Y Mambe
rpyme, oupajy Kojy Temy he UCTpaKUBaTH M Ha KOJU HAYHH.
VY ¢a3u UCTpaKMBAUYKHX AKTHBHOCTH YUEHHIIM KOPHUCTE PA3IMYUTE TEXHUKE KOje OATroBapajy
n3a0bpaHoj TeMH, Kao ILITO Cy MPUKYIUbakhe JOCTYIHUX NOJaTaKa, UHTEPB]yHCabe, aHKETHPabE,
Oomorpadcka MeTona, aHaIM3a TOHAlIamka, NocMaTpame W Japyro. Ha mpumep, rpyma koja
nuzabepe TeMmy ,,YTHIa] Meauja Ha u300p mporpama (u3MUKOr BexOama U CylieMeHaTa —
Jo7laTaka UCXpaHHU'‘, MOXKE MPHUIPEMHUTH YEK-TUCTY 3a npaheme pexiamMa W aHadu3y HUXOBUX
nopyka Kojy he ydeHUIM KOPUCTHUTH WHIUBUAyaHO, a 3aTuM he ymopehuBatu noOujene
pesynrare. ['pyma xoja uzabepe ga ce 6aBU CTEPHWIMTETOM, HAKOH yTBphHBamka IITa CE MOl THM
II0JMOM I10/Ipa3yMeBa, MOXKE y CBOM HUCTPAXXMBamy MPUKYIUTH MOJATKE O Y4ECTaIOCTH I10jaBe
ca 3BaHMYHHX cajToBa (MHCTUTYT 3a jaBHO 31paBibe, | MHEKOIOMIKE aKyIIepCKe KIMHUKE) U TO
KOMOMHOBATH ca MOJAIMMa NPUKYIJbEHUM Ha OCHOBY pa3roBOpa ca JjeKapuMma KOju Ce THUMe
0aBe W MoAanKMa W3 pENIeBAaHTHE JIMTEpaType y3 moMoh HacTaBHHKA. YKOJIHMKO je MOTPEOHO,
HAaCTaBHUK MOJK€ Jla IOMOTHE YYEHUIMMa M Ja IpHUIpPEeME JeJHOCTaBHE HHCTPYMEHTE 3a
WCIUTHBAKkE 3HAma, CTaBOBA, BPEIHOCTHM W J1a, 3aTUM, oOpane mobOujeHe momaTtke. Tokom
UCTpaXKMBamka HACTaBHUK Tpeba Ja oxpaOpyje aKTHMBHOCTM Y4YEHHMKA Ha JOKYMEHTOBambY
HBUXOBOT pajia Ha MOMYITY.

Hakon o0aBjbeHMX HCTpakuBama M o0paze J00MjeHHX MojaTaka Majie TIpyle
MIpe/iCTaB/bajy pe3yirare y3 ynorpedy nHpopmanuoHux TexHosoruvja. Ha ocHoBy Tora, mena
rpyna JUCKyTyje U Oupa Koju pe3yiTar je HajUHTPUTAaHTHUjU (WM HAjIIOTOJHHU]H) U HA HEMY
Tpeba TeMesbUTH cienehu Kopak y paay Ha MOJYyJTy— IIpojeKar.

Kon kpeupama mpojexta ydeHUIIuMa Tpeda MpyKUTH MMOMOh M MOAPILIKY, Mpe CBera, y
npouecy nepuHucama MnpobOiema Ha kome he paauTh, kako Ou ce wu30eryio ,,IUPOKO™
MoCTaBJbamke MpodiieMa M IMJbeBA KOjU Ha Taj Ha4YMH IOCTajy TEMIKO ocTBapuBH. [IpojexTu He
Tpeba na Oyny OOMMHU U CIIOKEHH, aJld TpeOa Ja UMajy CBE €JIEMEHTE J1aTe y OMIITEM YIIYTCTBY.
Pag Ha mpojekTy je ucnpesn camux pesynrata. Hu HacTaBHMK HU yuyeHHIM He Tpeba na Oymy
ontepehenn pesynratuma, jep Beh cam paja Ha MPOJEKTy JMONPUHOCH Da3BUjalby KIbYUHHUX
KOMIIETEHI1ja. Y TOM CMHUCITY, MOXE C€ CMaTpaTH BPEAHUM PE3YJITaTOM pajia Ha jeTHOM MOIYITy
aKo YYEHHWIM Ha MPHUMEp, IIyTeM HCTPaXMBamka U MpojeKTa A0y 0 yBHIA y CIOKEHOCT HEKE
1ojaBe, OTKpHjy Mely3aBHCHOCT pa3NUUMTHX yTUIAja, Aohy 10 mHopManuje Ja ce HUKO He
0aBM TMPUKYIUbAEM HEKOT TOJaTKa, WIM J0 3aK/bydyKa Ja HIp. MJaaud Oupajy BexOe Ha
MOTpelIaH HAaYMH He yBaxkaBajyhu cBoje morpede u moryhnoctu. Heku npojektu MOry umatu u
COJIUJIHY YIOTPEOHY BPEIHOCT aKO CE€ UJIgje CIPOBEY Yy JIET0 Kao IITO j€ HIp. MPOjeKaT KOju ce
0a3upao0 Ha TMoJalMMa MCTpaKUBama Ja MJaJd HEJAOBOJHGHO TI03HAJy KapaKTepUCTHUKE
pa3nMuUTUX (PU3HUKHUX BEXKOU M PE3yATHPAO j€ KOHKPETHOM aKIHjoM YMjH j€ I[1UJb YIIO3HABaHbe
yUYEHHKa IIIKOJIE ca BpcTaMa BeXOH Koje cy 100pe 3a oapeheHe enoBe Tena myTeM Mpe3eHTaluje
(Hmp. y XOJy HIKOJIie OJl CTpaHE y4YeHUKa KOJU aKTUBHO TPEHUPA]y HEKU CIOPT), JeNICHEM
mudiieTa, KadewmeM I0CTepa, CTaB/bakbeM CHUMJBEHOT (MiIMa Ha JpPYIITBEHE MpEXKE,



OpraHHU30BambEM TPHOWHE U JTOBOhemeM rocra (HIp. yCIHENIaH CIIOPTUCTA Y TOj CPEIUHU) U JIp.
TakaB TUm mNpojeKkTa MPEACTaB/bajy M OHM KOJU HMMajy 3a IWJb BEKOAme yYCHHMKA Ja Cce
OJITOBOPHO OJIHOCE IMpeMa pasiuyuThUM HH(OpMalMjamMa O] 3Hauyaja 3a 3/paBJbe, HA MPUMED,
BekOame yuyeHHKa Ja MPAaBUIHO YHTajy MH(POpMAIUje Ha MPOU3BOJMMA HAMECHCHUM HCXPaHH
Jeyau. [IpojekTr Mory OWTH BpJIO pa3IMuMTH U UMATH CBe (hase, 10 pean3alnje U eBaityaiyje, a
MOTYy OMTH U XUIIOTETHYKH, Jep /1ajy camo pa3paay HEKe HJeje MOIITO HeMa yCJIoBa MOTpeOHUX
3a BUXOBY peanu3anyjy. MehyTum, 4ak ¥ KoJ TaKBUX IpOjeKaTa, yUSHHUIM Tpeba a OCMHUCIe
MoKa3aTeJbe YCIECITHOCTH, OJHOCHO Ha KOjU Ha4MH OW ce pe3y/TaTH MPOjeKTa eBATYHpAIH Kaja
6u ce oH crnpoBeo. HactaBHuk mpyxka nmomoh yueHnnmMma y cBuM (pazama paja Ha MpPOjEKTY
noJip>kaBajyhu lbUXOBY CAMOCTAITHOCT | MPOIEC TOKYMEHTOBAMA.

YBO/J Y ITIPOT'PAM

YBoJHE aKTUBHOCTH (MOTY TpajaTH jelaH JO JBa 4Yaca) MMajy 3a IJb YIO3HABAmhE
y4EHHKa ca IPOrpaMOM M HauMHOM paja. 3a MOJACTHIA] KOPHUCTUTU aTpakTUBHE MHQOpMaIHje,
akTyenHe paorabaje, BHAECO CHHUMKE, CajTOBE (YUEHHIM WX MOTY IIOTJIEaTH W Ha CBOJUM
TeneOHNMA) WIM KpaTak ONHMC HIp. HeKor ¢uiMma, Kmure. HakoH Tora ciieim pasroBop O
YTHUCKY, peaKifjamMa y4eHHKa Ha JaTH MOJCTHIAj. Pa3sroBop Tpeba Tako BOIWTH Ja YYCHUIIH
cXBaTe Ja je IMojaM 3]paBjba BUIICAMMEH3HOHAJIAH M J1a Ce OJHOCH Ha (U3MYKO, MEHTAIHO,
COIIMjaJTHO, EMOLIMOHAIHO M JTyXOBHO 3/JpaBJbe, KA0 U Ja ce IhUMe 0aBU BUILE Hayka (MEIUIMHA,
¢dbusnuka Kynrypa, OHOJIOTrHja, MCHUXOJOTHja, conuoioruja). To ce MOCTHXKE Tako IITO Ce
YUEHHIIH MTOJICTHYY J]a CBAKOM MHUTAlky MPUCTYIIE KPUTUYKH Ca 3allMTaHoMmNy IITa je Ty MM0jaBHo,
a IITa CYIITHHCKO, Jla JIK UMa MaHUITyJalHje, INTEeTHUX IOCIEHIa, 3alITO jeé BEJUKU Opoj
pexiama mocBeheH HeKOM acIeKTy 3/1paBJba JbYIU H Jp.

[Tpumepu 3a moAcTHIIA] HA Pa3TOBOD:

— AHanM3a aKTyeJIHHMX pekiaMa (BbUXO0Ba y4ecTaloCT U MOPYKE) 3a pa3InuuTe IPOU3BOIE
HaMemEeHe UCXPaHU JbY/IH, 3a CYIJIEMEHTE KOJU Ce KOPUCTE Kao J10/1ali/3aMeHa 3a
UCXpaHy, 3a JIEKOBHUTA CPEJICTBA U JIp.

— ®enomen Koka Koune - cBake cexynze Ha cety ce nonuje 10.000 Hekor 6e3aIK0X0IHOT
nuha komnanuje Koka Kona, ykipyuyjyhu aujeranny Koka Kony, @anty u Cripajr.

— Pesynrtatu uctpaxxkuBama 0 GU3NUKO] aKTUBHOCTH JIe1le U MJaauXx (HIIp. HajBehu Opoj
yuenuka [V pa3pena ocHoBHe 1Kosie y 1ieHTpy beorpana He yme na ce momHe Ha JpBO).

— Ilpouene ¢pusznukor usriena pyau y OyayhHOCTH (3aKpKIbajl TPYI U HOTE O
HeynoTtpeoe).

— Hauun 6aBsbema CIOpTCKO-PEKpPEaTUBHUM aKTUBHOCTHMA Yy OyayhHOCTH

— Ko u Ha xoju HauMH popcupa uaean MpIIABOCTH U MIIAIaTavyKor U3rJea, U KO U Ha KOjU
HauuH 3apaljyje ox aujera, putHec LeHTapa 1 mporpama 3a nosehame mMummhuae mace?

— Ilra 3Haun noOpa pusnuka KoHaUIMja? Pa3nMunTi HAYMHU TecTUpama (PU3HIKIX
CIIOCOOHOCTH 0CO0E.

VY OKBHpY YBOJHUX aKTMBHOCTH HACTAaBHUK yIIO3HAje YUEHUKE ca HAYMHOM paja, npahemeM u
BpE/HOBamkEM. YueHuke Tpeba YNyTUTH Ja pa3roBapajy M O HauMHYy paja y IpyIu, NpoIecy
IPYIHOT JIOHOUIEHA OJUTyKa, TPaBUMa M OATOBOPHOCTHMA I10j€IMHIIA Y TPYIIH.



Monyn: MUTAIU U ICUXOAKTUBHE CYIICTAHIE
[Ipumep 3a noxacTuaj

[Ipuua 0 AMcTpoHTYy

Jlenc ApMCTPOHT je OMBIIM aMEepHUYKU OUIIMKINCTA U JI0 Ca/la HAjIIO3HATUJU Y UCTOPHjH
TOT CHIOpPTa. APMCTPOHT je OCBOjHO cellaM y3acTomHUX TuTyna Ha Typ ge @paHcy, y nepuoay o
1999. no 2005. romune. Anu, cBe THTyNIe cy My oay3eTe y okToOpy 2012. 300r xopumhema
HEJ/I03BOJCHUX CPEJICTaBa KOje MMajy 3a WJb jauarme MCUXO(PHU3NUKUX KalaluTeTa 0co0e Ynme
je cebe MOBeO y MOBOJGHUJU TOJOXAj Y OAHOCY Ha ocraie takmmuape. Jlenc je tek 2013.
MIPHU3HAO JIa j€ KOPUCTUO pa3HE BPCTE JIOMMHTA TOKOM IIelie KapHujepe U TaJia je peKao Ja je ,,lena
IBEroBa Kapujepa jeHa BeJMKa Jax'. 3aHUMJBMBO je J1a TOKOM KapHjepe HHKaaa HHje OHo
MO3UTHBAH Ha JIOIMHT TECTY, IITO yKa3yje KOJIHMKO je TEIIKO JOKa3HBamke yIoTpede 3a0pameHux
cyncraHiuu. Jlpyru OWIMKIMCTH Cy 4YeCTO HWCKa3WBaJd CyMiby Ja ApPMCTPOHI KOPHCTH
HE/I03BOJbCHA CpEJICTBA alld HUCY WMalld JI0Ka3e CBE JIOK TO HHjEe TOTBPIWJIA CBETCKA
AHTHUJIONIMHT arcHIInja.

Monyin: ®PU3NYKA AKTUBHOCT U PEITPOJAYKTHUBHO 31PAB/BE

[Tpumep 3a moacTHIa]
Crepunutet

Crepunuret, HeMoryhHOCT J1a ce 3ayHe 0eba, CBe je MPHUCYTHUjU MpoOIeM KOJ MHOTUX
napoBa y CpOuju 6e3 o03upa Ha TO KOJMKO MMajy ToauHa. McTpakuBama TMOKa3zyjy Ja Yak
400.000 mapoBa y CpOuju uma TakaB mpobineM. Y 40% criydajeBa Y3pOK C€ MPHUIUCYje
MYIIKapIly, UCTH TOJMKK TPOIEHAT JKE€HH, a KOJ| CBAKOT IETOr mapa MpoOJieM CTepUIINTETa
MOCTOjU M KOJA MYyIIKapla U Koja keHe. Tpeba umaTu y BHUIAY Ja Cy Pa3IMYUTH Y3pOLHU
CTEpWJIUTETA, ajH, JO0Ka3aHO je, Ja TOHAIlalke 0co0€ JIOK je MIIajla U JOIl yBEK He KeJH
MIOTOMCTBO MMa JIUPEKTHE Be3e ca TUM KakBe he mpobieme umatu kaj Oyze xeneo/na J1a ra uma.
Kon mymikapaiia, cMameHa OIJI0Ha MOh ce MOBe3yje ca MOJHO NMPEHOCUBUM 00JIeCTUMA Kao U
ca TIOHaIIamkeM Yy KOME MOCTOjU MPEBUIIIE allKOXO0Ja, TyBaHa/IyBaHCKOT TUMa, HEOBOJbHUX WU
npeTepaHnx GU3MUKUX aKTUBHOCTHU U 3pauera y OJU3MHUA TeHHUTaM]ja (KOMITjyTepH, TEIePOHH).
Konx xeHa, mopes IMOJHO NPEHOCHUBUX OOJECTH, IVIABHU Y3pPOK CTEpHIIMTETa jecTe abopryc,
HaMEpHHU MpeKu TpyaHohe.

Monyn: ITIPABUJIHA UCXPAHA U ®U3NYKO BEXBAIBE Y CIIOPTY U
PEKPEAIIUJHU

[Tpumepu 3a moacTHIA]

I'ojaznoct



l'ojasHOCT je MeAWIMHCKH MpoOJieM KOjU je€ JOCTHUTao CeNUIEMHjCKE pasMepe ¥y
pasBujeHOM Jeny cBera. Y mnocinenmux S50 roamHa Opoj rojazHe gerne ce mosehao 3a
HeBepoBatHux 300%! Y Hekum npkaBama y Amepuiin cBako tpehe nere je rojasHo, a yak 31%
uMa MOTeHHIWjasl Aa To moctaHe. [Ipema mocnenmsuM CTaTUCTUKaMa, y HAIIO] 3€MJBH je y
nocneamux 20 roaMHa TMpOLEHAT TojasHOCTH mopactao 3a 60%. OBu monmanu cy moceOHO
aJlapMaHTHH KOJI JIelle IIKOJICKOT y3pacTa. Jlomm edekTn roja3HOCTH Ha 3ApaBibe Cy OpOjHH:
noehaH pU3MK 3a KapAHOBacKyiIapHe OOJIECTH; BUCOK KPBHH INPHUTHUCAK; Aujaberec; mpobiemu
ca IUcameM; IpoOJIeMH ca cliaBameM. | 0ja3HOCT y JeurjeM y3pacTy je 4ecTo HMOBe3aHa M ca
1ojaBaM €MOTHMBHUX mpoOiema. TuHejuepy ca BHUIIKOM KWJIOTpaMa HMMajy JajeKo Mambe
CaMoOIIOY3/1afba U Mambe Cy OMUJBEHH Y IPYIITBY. YecTo ce mojaBibyje AenpecHja, aHKCHO3HOCT U
OIICECHBHO-KOMITyJICUBHH ~ nopemehaju.  Hajycmemmnumju  mpuctynm — Jedemy  T'0ja3HOCTH
noJjpa3yMeBa NpOMEHY HauMHa JKUBOTA, KOPEKIHUjy ncxpaHe u nosehame GU3NUKe aKTUBHOCTH.
Wmajyhu y Bugy pasmepe npobiema, He M3HeHal)yje MTO ce y CBUM BpCTaMa MeJuja Hayase
OpojHe TOopyKe Koje Mpernopyuyjy pa3IuduTa CpeicTBa Koja Op30 U JIaKo peliaBajy Taj mpooiem,
HOp. ,,IyTO YyBaHa TajHa MOHaxa ca Tubera“ mmm ,,3a camo 20 mMuHyTa BexOama, JBa IyTa
HeJleJbHO Ha PEeKJIaMUPAHO] CIpaBU HecTaje U 10 Skr meceuHo. [locnenune Heoarosapajyhux
IMjeTa, MoceOHO KO/ MITA[NX, MOTY OMTH 030MJbHE U YTPO3UTH BUXOBO 3/IPABJbE.

Henpasuino BexxOame

VY CpOuju noctoju Benuku 0poj GUTHEC LIeHTapa U KiyOboBa y KojuMa JbyAH cBe yemhe y
muMa BexkOajy. To je cBakako J00po, YKOJIMKO HEMa YCJIoBa 3a BekOame y MPUPOTHOM
OKpYKEHY, alld OHO IITO OpWHE jecTe CBE BWIIE JbYAU KOjU BekOe M3BOJE HempaBmiHO. Mako
yIIaXy BEJIMKHU HAIOp U 0YEKY]y Haj0oJbe eeKTe IO CBOj M3TJICA M 3[[paBJhe HUCY CBECHHU JIa HA
Taj HAYMH MOTY YIPO3UTH KMUMEHHM CTyO, MCTETHYTHM MUIIMhe MM HampaBUTH MUKpPOTpayMme
MumrhHoOr TKHBa.YecTo cy BexxkOayn mpeamMOMIIMO3HU WM HECTPILUBUBHU y OUYCKUBamy edekara
BexOama na ontepeheme Ha TpeHUHTY ToBehaBajy BUILIE HETO IITO je moTpeOHo u 6e36enHo. To
je jeman ox Hajuemrhux pasyora 3a mojaBy nedopmanuje mokpera. CBaka BexOa MMa TMOKPETE
KOjU ce u3Boje AeduHUCAHOM IyTamOM M HU3BojAe je oapehene rpyme mumumha. Kana je
ontepeheme mpu BexkOamy HeaJeKBaTHO, OHJIA JI0JIa3H JI0 HapylllaBama Te MyTame. Teno nonasu
y HempaBWIaH NOJOXaj, a Y paj ce YKJbydyjy U Apyre MummhHe rpyne Koje MOTIOMaxy
n3BOheme MOoKpeTa Kako OU ce OH OCTBApHUO MO CBaKy IeHy. [Ipu Tome ce ryou edekar BexOe, a
JIOBOIM Yy THTame camonoBpehuBame.HenpaBuiaHo BexOame dYecTo je YApPYKeHOo ca
HETPAaBMUIITHAM JIUCAEM, OJTHOCHO BekOaun He yckial)yjy puTam U TEMIIO JHCamba ca PUTMOM H
MOKpeTOM H3Bohema BEXOM. YKOIMKO C€ TOME J0/Aa HENpaBHJIHA HCXpaHa Mpe M HAKOH
BexkOama, 0c00a MOYKE MMAaTH BHIIE ITETE HETO KOPHUCTH O ojJ1acka y puTHec neHTap.



