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1 ‘ yBOQ

1.1. BacnuTHa ynora yctaHoBa 06pa3oBatba 1
BacMnuTaka

CtpaTerujoM pasBoja ob6pa3oBamwa M BacnuTamwa Peny6suke Cpbuje go 2030.
roaune (,Cua. rnacauk PCY 6p. 63/21), y namem tekcty CPOBPC 2030, nedunucana je
BM3Mja pa3Boja ob6pa3oBama W BaclUTawka Kao o6e3behuBambe ,KBAJUTETHOT
o6pa3oBama 3a 0CTU3abe MyHOT MOTeHIhjajla CBAaKOT AeTeTa, MJajle U oJipacje ocobe
y Peny6aunu Cp6uju“. Ctpateruja kao Onmtu nub 1 aedpuHuile paj Ha noBehamy
KBaJIUTETA HAcCTaBe U Yy4Yeka, NPaBeJHOCTU WU JOCTYINHOCTH [IOYHUBEP3UTETCKOT
obpa3oBama M BacnuTawa WITO he JonpuHeTH YyHanpebheHoj BacnuTHOj QyHKUHUjU
006pa30BHO-BACIUTHUX YCTaHOBa. [[J1aHMpaHe aKTUBHOCTHU MOJpa3yMeBajy pa3BUjambe
obyka M paJHUX MaTepujaja 3a CIpoBOhewe NpPeBeHTUBHUX W HHTEPBEHTHUX
aKTUBHOCTM Yy HHM3y 00JIaCTH: 3alUTHTA OJf HacuW/ba W JAUCKPUMHUHALMje, OYyBambe
MeHTaJIHOT 3/JpaBJba, pa3Boja poJjHe U CBaKe Jipyre paBHONPABHOCTH, YHanpehuBamwa
penpoAyKTUBHOT 3/1paBJ/ba, Kao Uy 00J1aCTH NpeBeHIUje pU3UYHUX 00JIMKa [TOHAllamka
Jene u muaaux. Takohe, CPOBPC 2030 je mkoJICKY CIOPT M3/ BOjUJIa KAO je/JlaH OJi CBOjUX
CTpaTeUIKUX NPUOPUTETa, Te Ce, y LW/by pas3Boja 3[paBUX KUBOTHUX CTUJIOBA U
OATOBOPHOI OJHOCA IpeMa 3/paB/by, Io0cebHAa Maxmwa I[0ocBehyje HHeroBom
yHanpebuBamy.

3ak0H O OCHOBaMa CUCTeMa obpa3oBama M BacnuTawa (,Ci. rnacHuk PC", 6p.
88/17,27/18 - ap.3akony, 10/19,6/20,129/21,92/23,19/25) y OnmrtuM npuHLUIKMMA
obpa3oBama M BaclouWTawa (4iaH 7) mpomnucyje ciaeiehd NpPUHUUI: ,pa3BUjakbe U
NPaKTHUKOBaKeE 3/]paBUX YKUBOTHUX CTHUJIOBA, CBECTH O BAXXHOCTH COIICTBEHOT 3/1paBJ/ba U
6e36eHOCTH, TOTpebe HeroBamwa U pa3Boja GU3MYKUX CIOCOOHOCTH". Y HajomuTHjeM
CMHCJIy, IWJb BaCIMTama 3a 3/jpaBJbe y IPOLeCy HACTaBe U y4yeka Npe/CTaB/ba yCBajambe
3Haka Koje BOJIU Ka pa3BUjamy BEUITHHA a NOTOM U GOpMUpamy CTaBOBA IITO BOAU Ka
dbopMupamy/nIpoMeHH OHallakha Koja IoNpuHoce 60/beM 3/IpaBJ/by UJIM ra HApYLIaBajy.
MebynpeaMmeTrHa kommnerteHldja (OdzoeopaH o00JHOC npema 30passmy AONPUHOCU
JUHAMUYHUjeM W aHTra)KOBaHHWjeM KOMOWHOBamy MNpeJMeTHUX 3Hama, BellTHHA U
CTaBOBAa M YMHMU UX peJIeBAaHTHUM 3a pa3/IMUUTE peasiHe KOHTEKCTe KOjU 3axTeBajy
BUXOBY QYHKIMOHAJHY NpPUMeHY. Y OKBHUpPY CUCTeMa 00Opa3oBama, 3/pPaBCTBEHO
BaClUTame Ce EKCIVIMIUTHO OCTBapyje Kpo3 NporpamMme HacTaBe U yuieka, 0JJHOCHO KPO3
peanu3anujy obaBe3Hor npeametra Qusuuko u 30pascmeeHo 8acnumarbe y OCHOBHOM
obpa3oBamy M BacnuTawy U y rumMHasujama (onx 2017), 3aTuM Kpo3 peasnsanujy
ob6aBe3Hor mnpegMera Cnopm u 30pas/be y CIOPTCKUM T'MMHa3WjaMa, peajudsalujy
M360pHOT nporpama 3dpassbe u cnopm y ruMHasujama (on 2018), kao u Kpo3 Apyre
npejaMeTe U 6pojHe c1060/HE U BAaHHACTaBHe aKTUBHOCTU. Pa3Bujame 0/IrOBOPHOCTH 3a
3/lpaBJ/be, KaKO CONCTBEHOr, TaKO W ApPYIITBA y L|eJIMHH, jecTe 3aJjlaTaK 3/paBCTBEHOT
BaCNMTaka, OJHOCHO BacClUTama 3a 3/paB/be, Kao Jiesa ONWTer obpa3oBawma U
BaClUTamwa. 3/paBCTBEHO 0Opa3oBambe, a Y OKBUPY Hera U 006J1acT penpoAyKTUBHOT
3/lpaB/ba, OPraHU30BaHO je W Kpo3 /Jpyre BaHHACTaBHe aKTUBHOCTU. [Iporpame
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peanu3yjy HacTaBHULM U CTPYYHM CapaJHULU Yy OKBHUPY IMOjeIMHUX HaCTaBHUX
npeaMeTa, WM y capaZilbd Ca JIOKaJHUM 3/pPaBCTBEHUM yCTaHOBaMa WJU Y OKBUDPY
OpojHUX TpojeKaTa, KOjU ce peasv3yjy y capaJibd ca JAPYrMM MHUHUCTApCTBUMA,
MBUJIHUM JIPYILITBOM U Meh)yHapOJHUM OpraHu3alujama.
Ksbyunu cty60BU 6/1aroctamwa y Cpouju TokoM 2025. roauHe cy:
1. Cucremcko npahemwe nyteMm WHpaekca 6iaroctawmba MJaaJuX KOjU je y jaHyapy
2025. roguHe npoMoBucaH. OBaj anat kopuctu npeko 100 mHpukaTtopa (Ha
HalMOHA/JIHOM U JIOKaJIHOM HUBOY) 3a Mepeme HalpeTKa y 06/1acTMMa Kao LITO
cy:

%) 06pa3oBarbe U 3al0ll/baBakbe

% JIATMTaJIHA IMCMEHOCT U 6e36eJHOCT

“) MeHTaJHO U GU3NYKO 3/PaBJbe

%) 3alTuTa XUBOTHE CpeJIMHE U COLMjaiHa MHKIIy3Hja.

2. MeHTa/IHO 3/IpaBJ/be KAao MPUOPUTET jep je ApkaBa y 2025. roAMHU AO0JATHO
y4BpPCTHJIA NOAPUIKY MJIaiIMMa KpO3:

%) Ypen6y o KaHuesapuju 3a moApuIKy Jely ¥ MJaZuMa y 06JacTh MEHTAJIHOT
3/lpaBJ/ba, YUME je 0Ba TeMa [001/a 3BaHUYHY UHCTUTYLUOHAJIHY aZipecy.

%’ HacraBak KaMIlamha 3a CMakb€lbe CTUIMe, NoNyT npojekTa ,Hucu Ty Jomi(a),
jgouwe THU je” u maatdopme svejeok.rs, Koja mpyxka GecmiaTaH U CUTYpaH
IPOCTOP 3a CUXOJIOLIKY IToMoh.

3. O6pasoBamwe U AUrMTaJlHA UHKIIY3Hja
Bsaroctamwe ce y 2025. rofMHU HEpPAaCKU/IUBO Be3yje 3a KBaJIUTETHY eAyKalHjy,
yBobhewe acUCTUBHE TEXHOJIOTHje U po60Ta y IIKOJIE IITO MOMa)Ke UHKIIY3UjU

Jlelie ca cMeTHaMa y pas3Bojy, oMoryhaBajyhu UM /a paBHONPABHO y4eCTBYjY Y

3ajeJHULU.

4. CTpaTellKu OKBUP

Fopuna 2025. o3HauaBa 3aBpuiHy ¢a3y cnpoBohewa NpeTXoAHE W MyHY
MMIieMeHTanujy HoBe CTpaTteruje 3a miajie. PoKyc je Ha cTBapawy 3/IpaBoT U
6e36e/JHOI OKpYXXeka, 600p6bu MNPOTHB 060JECTHU 3aBHUCHOCTH M MNOACTUIAHKY
3/lpaBUX CTUJIOBA XMBOTA KpOo3 AKIMOHM IJIaH MMHHUCTapcTBa Typu3Ma M
omsiaguHe. CTpaTerujoM pa3Boja o6pa3oBama U BacnuTamwa Penyosuke Cpouje 1o
2030. roguHe aedrHMCAHA je BUM3Mja pa3Boja ob6pa3oBama M BaClMUTamka Kao
o6e36ehuBame ,KBaJUTETHOI 00pa3oBama 3a NOCTU3ame MyHOr NMOTeHLHjasa
CBaKoOr JleTeTa, MJa/Jie U ozpacje ocobe y Peny6auuu Cpouju’.

Wmajyhu y BUAYy Ja je pa3BUjame M NPaKTUKOBame 3/paBUX XKUBOTHUX CTUJIOBA U
noTpebe Heropawa U pasBoja GU3MYKUX CIHOCOOHOCTH jeJjlaH 0J OCHOBHMX IMJ/beBa
OCHOBHOI 00pa3oBama M BaCIHTamba, 00PAa30BHO-BACIMTHHU CUCTEM HACTOJU Ja KO
y4eHHUKa pas3BUje OATOBOPHOCT IIpeMa COICTBEHOM 3/paB/by U H-eIOBOM O4YyBamwy M Ja
IpUMemyje yCBOjeHe 3/ paBCTBEHe HaBUKe HEOIXOJHe 3a aKTUBAaH U 3JpaB >XUBOT.
dusuyke aKTUBHOCTU M 0OaB/beme CIOPTOM Y ULIKOJICKOM y3pacTy jecy jefaH Of,
HajBaXKHUjUX PaKTopa yTUIlaja HA MpPaBUJAH Pa3BOj U pPacT Kao U CBEYKYIHU pa3Boj
JINYHOCTH YYeHHKa U 360T Tora ce nocebHa nakwa nocsehyje ynanpehrusamwy pusnykux
CIOCOGHOCTU U MOTOPUYKHMX BELITUHA YYEeHHUKa.
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OcuMm Kpo3 yacoBe PpU3UYKOT U 3[]paBCTBEHOT BacClUTawa, NpeAMETH y KOjoj ce Hasaze
3/IpaBCTBEHU CaJip:Kaju y NMPBOM LIUKJIYCYy OCHOBHOI 06pa3oBama cy CBET OKO Hac U
[Ipupoga u gpywtBo. Kpo3 Mcxoje, HacTaBHe TeMe U CaAprKaje pa3BHja ce NMpaBUJIaH U
OZITOBOPAH OJHOC NpeMa 3/ipaBJby, IPeBEHLHjH, 3aIUTUTH 0f, 60JIeCTH, TUYHO] XUTHjeHU
Y OCHOBHUM MepaMa 3alITUTe 3/|paBJba.

[loapuky y pajly ca y4eHULMMa, 3all0CJeHUMa, Ipe/cTaB/ba KaTasor nporpama
CTaJIHOT CTPYYHOT yCaBpllaBaka HAaCTaBHUKA, BAacllUTaya U CTPYYHUX capaZHUKa 3a
mkosicky  2025/2026, 2026/2027. wu  2027/2028. roauHy, http://zuov-
katalog.rs/index.php?action=page/catalog koju caap>xu 31 nmporpam ob6yka 13 06J1aCTH
3/IpaBCTBEHOT BaClUTamwa, Kao U 25 U3 06/1acTh GU3UYKOT BaCIUTamwbA.

JlojaTHO, y 1LM/by OCHaXKMBama 3alloC/JeHUX 3a pa3Boj MebynpeameTHe
KoMIeTeH1Mje Odzo8opaH 00HOC npema 30passby KoJ yieHHKa, MUHUCTAapCTBO IPOCBETE
je y capagmwu ca llonysnanuonuMm ¢oHzaoM YjeaumweHux Hanuja (YHOIIA) y okBupy
porpaMa OCHa)KHBakba 3all0CJeHUX Y 00pa3oBamy 3a pa3BUjambe OATOBOPHOT OJHOCA
npeMa 3/ipaB/by, OYyBame 3/paB/ba U Oe3b6esHOCTH Yy4yeHuka (2021) kpewupaso
MaTepujaJie Ha ceKLUju — OArOBOpaH 0 HOC ITpeMa 3/ipaBJby — HallnoHasiHOT 06pa3oBHOT
noprasa 3YOB-a - OzarosopaH oaHoC mpema 37paB/by | 3aBoj 3a yHanpehuBame
06pa3oBama ¥ BacUTaka KaKo 6M HaCTaBHULMMA OUJIM JOCTYIIHU 0Opa30BHU pecypcH
3a u3pazy/npunarohaBame caZip:kaja KojuMa ce IOCTHKe 0Ba KoMIleTeHLUja. CekLiuja ce
KOHTUHYHMpaHO yHanpehyje U 0Baj BoAuY je jefjlaH 0/ HA4YMHa 3a oboraheme cekiyje.

1.2. 3aWT0 Y4MMO OAroBOpPaH OAHOC Npema 34paBiby Y
LIKOSIN?

YyuTu peny Aa nocraHy OJATOBOPHM IpeMa 3/ paBJ/by jeJHa je 0/, HajBaXXKHUjUX
)KMBOTHMUX JIeKIIMja KOjy MOTy Jia Hay4e OJi OApac/uX jep ce 3JjpaBe HaBHKe HajJaKllie
dbopmMHpajy y paHOM [AeTHCTBY U YECTO 33/ip:KaBajy TOKOM LeJI0T )KUBOTa. EBO K/by4YHUX
pasJiora 3alluTo je TO BaXXHO:

%) Ilpesenyuja 6os1ecmu: [lena Koja pasyMmejy 3Hadyaj XurvjeHe, 3/jpaBe UCXpaHe U
dU3MYKe aKTHBHOCTU HMMajy MambU PU3UK OJi pa3Boja XPOHUYHHUX 6OJIECTU
NONYT roja3HOCTH, AujabeTeca THUIA 2 U KapJAUOBACKyJapHUX NpobseMa y
KacHUjeM 106y.

%) Hzepadrwa aymoHomuje: Kajja eTe Hayuu Jja cCaMOCTalHO GUpa 3/ipaBy YKUHY
WM pasyMe 3allTO je CaH BaXkaH, OHO pas3Buja ocehaj kKoHTpoJie Haj
COIICTBEHUM TEJIOM U KUBOTOM.

“) MenmasHo 30pas/be: MeHTaIHO 3/paBJbe je IoBe3aHo ca GU3MIKHUM 3PaB/beM
jep o Wwera 3aBUCHM €MOLMOHAJHO OJlaroctamwe. Pe/loBaH caH U aKTUBHOCT
IIOMaxKy Y CMalbheny CTpeca U aHKCMO3HOCTHU KOJ JeLe.

3aTo HaCTaBHULM HMMajy KJ/bY4YHY YJIOIYy Yy IOy4YaBawy Jelie BellTHHaMa 3a
ouyBame 3/ipaBJba. IbuxoBa 0/ArTOBOPHOCT 06yxXxBaTa He caMO NpeHOoIllewke 3Hawa Beh U
pasBujame NPaKTUYHUX  HaBHUKa Koje ITHTEe GUIUIKO % MEHTaJIHO
6Js1arocTame yYeHHUKa.
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Kako HacmasHuyu mpe6a da y4e deyy o 30pas.by?

1. MebynpegmerHa koMmneteHunuja OdzogopaH o0dHOC npema 30pas/ty W HeHa
VHTerpalyja y HacTaBHe cajpxaje

Ocum Kkpo3 yacoBe GU3UUKOT Y 3/|paBCTBEHOT BaCNUTamha, IpeiMeTH y KojuMa ce
HaJiase 3/]paBCTBEHU Ca/ip>Kajy y IPBOM LIUKJIyCy OCHOBHOT 06pa3oBama cy CBeT 0KO Hac
v [Ipupoga u apymtBo. Kpo3 ucxo/ie, HacTaBHe TeMe U caJip:Kaje pa3BHja ce MpaBUJIaH U
0rOBOPaH OJHOC IpeMa 3/ipaBJby, IPEBEHLUjH, 3aIUTUTH 0J] 60J1eCTH, INYHOj XUTUjeHH,
NpaBUJIHO] UCXpaHHW, OCHOBHHMM MepaMma 3allTUTe 3JpaB/ba W Ha4YUMHUMA
pa3BHjama COLMja/IHUX UM €eMOLMOHA/IHUX BeLITHHA KOje NOMaxKy JelU JAa Usrpaje
3/lpaBe Mebhy/byACcKe OJHOCE W 0Jl0Jle HEraTHBHUM YTHI@jUMa BpIllHaKa, Me/uja,
JAPYILUTBEHUX Mpexa.

2. PaHo npeno3HaBamwe U NpeBeHLM]a

HacTaBHUILIM Cy 4eCcTO [IPBU KOjU MOTY Jia IpUMeTe IpOMeHe y MIOHallawky JeTeTa
KOje MOTY yKa3uBaTH Ha 3/|paBCTBEHEe WJIM MeHTasiHe Terobe. tbuxoBa eaykanuja um
omoryhaBa /ia npeno3Hajy paHe 3HaKe MeHTaJIHUX Ipo6JieMa U yIyTe JieTe Ha a/leKBaTaH
TpeTMaH, /la OCUTypajy Ja IKoJia 6yse 6e36e/JHO OKpYyKeke 6e3 Hacu/ba, IITO je TeMesb
3a 3lpaBo oJjpacTame.

3. MogenoBame NoHalllamkha

HacraBHuny npejcraBsbajy MoJesie Koje Jielja MOTY Jla ONOHAIIajy M, aKO BOJe
3/lpaB >KUBOT KPO3 CBAKOJHEBHY MHTEPAKI|M]jy, CBOjUM CTaBOBMMA Y NOHALIAkbeM MOTY
VHCOUpHUCATU Jlelly Jia pa3BUjy OJrOBOpaH OJHOC NpeMa CONCTBEHOM TeJy, Heryjy
KYJITYPY 3ajeJHUYKOT }KMBOTA KOja IPOMOBHUILE 3/ipaBJbe Y L[eJI0j JIOKA/IHOj 3aje JHULIHU.

4. Capajma ca poavTe/bUMa Y CTpyYHaliiMa

[IpoMonuja 3paB/ba y MIKOJIW HajepUKACHUjaA je KaJla HACTAaBHUILIM capabyjy ca
3/IpaBCTBEHUM paJHULMMA U poauTebuMa. OBaj 3ajeJHUYKU NPUCTYIl OCUrypaBa Ja
JleTe nobuja gocnesHe MHbopMalyje M NOAPUIKY KaKO y LIKOJHM, TaKO U KoJ Kyhe.
Biarocrame fene ¥ MaUx ocMaTpa ce Kao cBeobyxBaTaH KOHLIENIT KOjU 00jesiuibyje
$U3M4YKO 3/paB/be, MEHTAJHYy CTAaOUJIHOCT, E€KOHOMCKY CUTYPHOCT W aKTHUBHY
NapTULUINALM]Y Y APYIUTBY.

Boauuy 3a HacTaBHHMKe KOjU IIOy4YaBajy Jely 34paBCTBEHUM BelITHHAMaA
HEONXOJHU Cy jep CJyXe Kao MeTOJOJIOIIKM OCJOHAL|3a IpeHollemhe 3Hama Koje
JAUPEKTHO yTH4Ye Ha KBaJUTET >XUBOTA Yy4eHHUKa. OBaj BOAMY Ipyka IMOAPIIKY
HaCTaBHUKY U CTPYYHOM CapaZHUKY 360r:

%) CurypHOCTH y 06pajy 0CeT/bUBUX TeMa: HacTaBHUIM 4eCTO HUCY TIPUMapHO
06pa3oBaHU 3a 06J1aCTH MOMYT MEHTAJHOT 3/]paBJba, CEKCYyaJTHOT 06pa3oBama
WJIW NpeBeHLMje JUTMTAJIHOT Hacu/ba. Boaguyu UM npy»kajy KOHLIU3He Mo/JeJie
U npoBepeHe HH$opMalyje, omoryhaBajyhu UM Jja 0 OBUM TeMama roBope ca
BehUM caMomnoy3/jatbeM U CTpy4yHoIlhy.

%) Cranfapjusanyja U KBaJIUTET HacTaBe: Boguuu ocurypasajy Ja CBako JeTe
Jlobuje jeHAKO KBaJIMTETHE U TauHe UHPOpMalUje, 6e3 063upa Ha TO KO HUX
noaydaBa. OHM caZpKe jacHe MCXOJe y4emwa U Ipejjore 3a INpaKTH4YHe
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AKTUBHOCTH KOje 3/ipaB/be UMHE [IeJIOM CBAKOJHEBUIlE, @ HE CAMO TEOPHjCKOM
JIEKLIAjOM.

“) IlpakTM4Ha nOpUMeHa BelUTHHA: CABpeMEHO 3/paBCTBEHO BaClUTalbe
doKycupa ce Ha pa3Boj BellITUHA (JOHOIIEHE OAJYKA, OJyNUpakbe TPUTUCKY
BpllIkbaKa), a He caMO0 Ha 4umbeHulle. OBaj BOAUY y APYroMm Jeny HyAU
HAaCTaBHUI[MMA ajlaTe 32 OpraHU30Bakbe PaJJMOHUIA U UHTEPAKTHBHUX BEXKOU
KOje MOMaKy Jieli /1a OB€e BELITHHE IPUMEHE y CTBAPHOM >KUBOTY.

“) TlojplliKa MEHTaJHOM 6J1arocTamy Tpeba 3alo4eTH pa3yMeBakheM MEHTaJHOT
6JilarocTtatba JeTeTa.

MeHTa/IHO GJIarocTrame AeTeTa ce orJjieja y ToMe aa:

ONTUMHUCTHUYHO je U MMa NO3UTUBAH OJHOC IpeMa XKHUBOTY.

3/paBo je ¥ Tako ce oceha.

[losHaje W yBakaBa cebe, MMa IO3UTUBHY CJIUKYy O cebGH, pas3BUJIO je
CaMOIOLITOBame, CAaMOIIOY3/jatbe U CAMOYBEpPEHOCT.

[IpetexxHo ce oceha cpehHo U 3aj0BoJbHO. [Ipeno3Haje U yMe fAa U3pasu U
peryauiie ocehamwa, 4Yak ¥ OHa Koja My HUCY IpHjaTHa.

Oceha ce Bo/beHO M UMa 6JIMCKe OJJHOCe ca YIaHOBUMA NOPOJHLE.

['pagu 611cKe oHOCe ca BpllkballuMa, oceha Jia je npuxBaheHo Kao 4/1aH rpyie
Y 3ajeJHULLE.

Mma Heryjyhu u OprkaH oJHOC mpeMa JbyAuMa, JbyOMMLMMa U Apyruma
’KUBOTHIbAMa, U OpUHE 0 IPUPOJHOM OKPYKEHY.

MMa ycBojeHe BpeJHOCTH Kao IITO Cy A06poTa, NpaBeAHOCT U CJ1. ¥ MTOHAllla ce
y CKJIaZly ca lbbHUMa.

SEEEGEGES
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Pazo3Haso je, vMa pa3BUjeHO KPUTUYKO MULLJbEH€, YCIIELIHO YYH.
MalToBUTO je U KpeaTUBHO Ce U3paxkasa.
YMe fa yKuBa y JIeNIOTH YMETHUYKUX Jies1a U IPUPOJe.

REGES

Pe3ysTaTu HajHOBUjer U HajoOyXBaTHUjer HALlMOHAJHOT UCTPaXKUBamwa ,Hacusbe
y HIKoJlaMa U Jo6po6uT yyeHuka y Cpbuju“, npeacraB/beHd y HoBeMbpy 2025. roguHe,
cnpoBesieHor ca 5200 ucnuTaHWKa o cTpaHe MuHucTtapcTBa mnpocBete U CaBeTa
EBpore, yka3yjy [a NOCTOje €BHUAEHTHH €MOLIMOHAJHU NMpPo6JeMHU Jielle U MJaJiuX.
CuMnToMu 6GapeM jeJHOr MeHTaJHOT mNopeMehaja WM 030M/bHOT €MOILIMOHAJIHOT
npo6JieMa NpUCYTHU cy 4ak koJ, 20,4% y4eHHKa BUIIUX pa3dpe/ia OCHOBHUX U CPeJHbUX
mkoJsia. Ocehaj npunagHoctu: Mako BehrHa haka (87%) cmaTpa 1Koy 06pUM MeCTOM
3a cebe, 3Ha4ajaH 6POj ce cyoyaBa ca U3a30BMMa KOjy HapyllaBajy lbUX0BO OJ1arocTame.
H3Bopu cTpeca:

OuemuBamwe je UAeHTUPUKOBAHO Kao jeJlaH OJi JIAaBHUX IMOKpeTaya CTpeca U
NOTEeHUMjaJHUX KOHGJIMKATa, YK/bY4Yyjyhu KM Hacu/be HaJ, HacTaBHULUMA. [locToju
BeJIMKH ja3 y Nperno3HaBamwy Hacu/ba; 85% y4eHHKa TBPAU Ja ra HUje JOXKUBeJIO, aJlh
noJalM MoKa3yjy a MHOTHY He Npeno3Hajy Bep6aHO Hacu/be (YBpese, MCMeBambe) Kao
006JIMK arpecuije.

Takobhe, usBemrtaj UHctutyta batyt 2024/2025 ykasyje Ha mnpobJseMe ca
HCXpaHOM U akTUBHoOIIQY zAele. YodyeHa je Be3a uaMelhy najja KoHdymanuje Boha v mospha
ca y3pacTtoM, J1ok je Tpehuna gene (31,5%) ¢usnuku akTUBHA CBaKOJHEBHO. [leyanu cy
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3Ha4ajHO aKTHMBHMUjH, /M Yyellhe KOH3yMHUpajy liehepHe HANUTKe, 10K JleBojuulLie Yelihe
jelly ciaTkulle U peZlOBHMje O/p)KaBajy XurujeHy 3y6a. OBu mojany ce KOpUCTe 3a
M3pazly HOBUX CMepHHULA U IPOTOKOJIa y OKBUPY MpojeKkTa , KBanuTeTHO 06pa3oBame 3a
cBe“, KOjU 3a LW/b MMa jayame JleMOKpaTCKe KyJType U MeHTaJHOI 6Jlarocrama y
HIKoJlaMa. /JleTa/bHU caxeTakK MUCTpakKUuBama JAOCTYNaH je Ha cajTy MuHKCTapcTBa
IIPOCBeETE.

Boauu koju je mpej BaMa IpejcTaB/ba HacTaBaK Ipolieca yHanpebhuBamwa
BaCIUTHe yJiore yCTaHOBAa 0o6pa3oBama M BaclUTama M OCHAaXKMBaka 3aloC/AeHUX 3a
pa3Boj mehynpegmeTHe koMneTeHje 0d2080paH 0dHOC npema 30pas/by KoJ, yYeHHKa.
HaMemeH je HacTaBHHMLIMMa OCHOBHUX U CpeJilbUX LIKOJIA U NpeJCTaB/ba CTPYYHY U
nejarowkKy MOJpLIKY 3a 00pajy TeMa 3/paBUX CTUJIOBAa >XUBOTA W YyHalnpebhuBamwa
MeHTAaJIHOT 3/ipaB/ba MJIA/IUX.

Y BoAy4y U NPaKTUYHOM JieJly y HaCTaBKy je o6paheHO MeT K/by4YHUX 06J1aCTH:
dr3MyKa aKTUBHOCT, 3/jpaBa McCXpaHa, Opura o 3JpaB/by U INpeBeHIMja 060JeCTH,
npeBeHIMja 3apa3HUX OoJiecTd (yK/bydyyjyhu BaKUMHALMjy) U 34paBO >KUBOTHO
OKpYyXKeme.
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2| 30PABU CTUJ10BU XUBOTA

34 paBy CTUJIOBM KMBOTA MPeJCTaB/bajy CKyll HaBUKa, NOHAlllaka U M360pa Koju
3Ha4ajHO YyTUYY Ha 3/paB/be, QYHKLMOHATIHE CIIOCOOHOCTH U KBaJIMUTET XXUBOTA 0CO6e
TOKOM LleJIOT >XUBOTHOI Beka. CaBpeMeHM jaBHO3/JpaBCTBEHU MPUCTYI 3/ paBJby
IpeBa3u/a3y CxBaTamwe 3/paBJ/ba Kao IMyKOTr OJCYCTBa 00JIeCTHM U HarJallaBa HeroBy
bU3MYKY, NCUXUYKY M COLMjaJHy AuMeH3Hjy. CBeTCcKa 3JpaBCTBeHAa OpraHMU3alyja
JebUHUIIE 3/paB/be Kao ,CTawe IOTIYHOT (GU3HUYKOI, NCUXUYKOT U COLUjaJIHOT
6s1arocTama, a He caMO OJICYCTBO 00JIECTU U/ HECMOCOOHOCTH“l. ¥ TOM KOHTEKCTY,
3/lpaBHA CTUJIOBH XMBOTA IpPeACTaB/bajy jelaH 0J, HajeQUKACHUjUX HAYMHA O4YyBamba
3/ijpaBJ/ba U NpeBeHLUje 60siecTu. OBaKBO CXBaTamwe 3/paBJ/ba HarJallaBa Jja 3/paB/be
HHje CTaTU4YHO CTame, Beh JUHaMHYaH NpoLec KOjU je YCJ0B/beH HAaYMHOM KUBOTA U
[OHAllakeM 0c06e, APYLIITBEHUM YTULAjUMa, Kao U paKTOpUMa >KUBOTHE Cpe/IUHE.

Hayynun pokasu nokasyjy fa ynpaBo GakKTOpPM Kao LITO Cy HUBO (QU3HYKe
aKTUBHOCTH, HAYUH UCXpaHe, 6pUra o 3/jpaB/by U IPEBEHTHUBHO MOHALIAkE, 3aLUTUTA O/
3apa3HUX 00JIECTU U KBAJIMTET KUBOTHOT OKpY>Kera U OpUra o MeHTaJIHOM 3/ipaBJby
MMajy pecy/iaH YTULAj Ha HACTaHaK U TOK Hajueurhux 60/1eCTU caBpeMeHOoT A,06a.

[llkosia ¥UMa jeAMHCTBEHY yJIOTY y NPOMOLMjU 3ApaBUX CTHUJIOBA >KUBOTA, jep
npeJCcTaB/ba CPEeIMHY y KOjOj Aelia U MJaJU NPOBOJe 3Ha4ajaH Jleo CBOT BpeMeHa U y
Kojoj ce ¢opMupajy HaBUKe KOje ce 4YecTO 3aJpXKaBajy TOKOM IeJIoT >KHBOTA.
HacTtaBHMIY, Ka0 K/bYYHH HOCHOLIM 06Pa30BHOT NpoLeca, MUMajy NocebHy 0rOBOPHOCT
Y NPUJIMKY Jla KPO3 HACTaBy, JUYHU MPUMEP U HIKOJICKY KYJTypy JONPUHECY Pa3Bojy
3/lpaBCTBEHe NHMCMEHOCTU W OJATrOBOPHOI OJIHOCA IpeMa 3/paB/by U YHallpehuBamwy
MEHTAaJIHOT 3/ipaBJba Jele U MJIa/IuX.

[IpakTHUKOBame 3/IpaBUX )KUBOTHUX CTUJIOBA je U3Yy3€THO BaXKHO 3a Jielly U MJazie
13 BUIIIe pasJjora:

1. ®usuuku pasBoj: TokoM ajiosieclieHlIUje, TeJ0 MPoJia3u Kpo3 3HavyajHe MpOMeHe.
3/ paBa ucxpaHa U peJiloBHa GU3NUYKA aKTUBHOCT MOJpPKaBajy MpaBUJaH pacT U
pa3Boj.

2. MeHTanHo 34paB/be: 3paBy XUBOTHU CTUJIOBH, YK/bY4yjyhu JOBOJ/bHO CHa U
ylpaB/balbe CTPECOM, WrpPaAjy KJ/bYYHY YJIOTYy y TOJp>KaBawkby MEHTAJHOT
6saroctamwa. TokoM nepuojia aJioJiClieHI|dje MOTY Ce jaBUTH Pa3JIUYUTHU U3a30BH,
Kao LITO Cy aHKCUO3HOCT U JierpecHja.

3. Akazemcku ycnex: HcTrpaxkvBawa MOKasyjy Ja 3[paBa HUCXpaHa U peLoOBHO
BexkOambe MOry Mo000/blIAaTH KOHLEHTPALHjy, MEMOPUjYy U LEJOKYIHO
KOTHUTUBHO QYHKIIMOHHCAbE, IIITO JONPUHOCH 60/bEM aKaZIeMCKOM YCIIEXY.

4. PasBujambe 3/jpaBuX HaBuKa: HaBuke popMupaHe TOKOM ajioJieCleHI[Uje YeCTO
0CTajy y oZipacjioM 100y. YcrnocTaB/bake 3paBUX PyTHHA CaJla MOXKe OCTaBUTH
TeMeJbe 3a 3/paBUjH }KUBOT y 6yAyhHOCTH.

5. CouujanHe Be3e: YyecTBOoBawke Yy CHOPTOBUMAa U [JPYruM (PU3UYKUM
aKTUBHOCTMMA MOKe M0060/bLIaTH COLUja/IHEe BELITUHE U OMOTYRUTH U3rpajiby
IpyjaTe/bCTaBa, LITO je BaXKHO 3a COLMja/IHU pa3Boj CBAKOT NOjeJUHLA.

1 World Health Organization. (1946). Constitution of the World Health Organization. World
Health Organization. https://apps.who.int/gb/bd/PDF/bd47/EN/constitution-en.pdf?ua=1
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6. HM3beraBamwe pM3WYHUX IOHAIllaka: YCBajamwe 3/paBUX »KUBOTHUX CTUJIOBA MOXe
nomohu y usberaBamy LITETHUX HAaBHKa Kao IUTO Cy Iylleme, KOH3yMaluja
JIKOX0J1a ¥ Jipora.

YKpaTKo, 3[JpaBu XMBOTHHU CTUJIOBM HE CaMO Ja MOOOJbIIABAjy TPEHYTHO 3ApPaBJ/be
MJIa/IUX Beh [ocTaBJ/bajy TeMeJsbe 3a [yTOPOYHY JO6POOUT U yCIex.

[Ipessior akTBHOCTH 3a paj ca yyeHuLumMma y [lpusory 1y okBUpy TeMe —
3dpasu cmus08u Hcusopa

2.2. bpura 0 3apaB/by 1 NPeBeHLMja 60NeCTH

Bpura o 37paB/by 06yxBaTa NOHalllakba U aKTUBHOCTHU yCMepeHe Ha O4YyBame
3/lpaBJba, PAHO OTKpHBabe 60JIECTH U ClIpevyaBakbe KOMIJIMKaLyja. [[peBeHnnja 601ecTH
npe/cTaB/ba K/bYYHU KOHLIENT CaBpeMEHOI jaBHOT 3/paBJba, jep je eduKacHUja U
€KOHOMCKH UCILJIATUBHUja 0/, Jiedera. 3a pa3/IMKYy O TPaAULIMOHAJIHOT IPUCTYIA, KOjH je
01O MpeBacXo[HO yCMepeH Ha Jedyewe Beh HacTanux 60/1eCTH, CaBpeMeHU NPUCTYII
HarJallaBa 3Hayaj IpeBeHLMje, paHOI OTKpUBamWka U O4YyBamwa 3/JpaBJ/ba TOKOM IieJIOT
KUBOTHOT BeKa.

2.1.1. NMpomeHa dokyca: o nevyera Ka npeBeHLmju

[Ipema nojanuma CBeTCKe 3/lpaBCTBEHEe OpraHM3aliyje, 3HayajaH Jleo Hajuemhux
XPOHUYHUX 60J1eCTH - YK/bY4Yjyhu KapAuoBacKyJlapHe 60J1eCcTH, AujabeTec TUMNA 2, HEKe
06JIMKe MaJIMTHUX 60JIECTH M XPOHUYHE pecnupaTopHe 60JIeCTH — MOXe Ce y BeJIUKOj
MepU CIPEeYUTH WM OJJIOKUTH YCBajalkbeM 3JpaBUX JKUBOTHHUX HaBUKA U
[IpaBOBpPEMeHOM IIPUMEHOM NPeBEHTUBHUX MepaZ.

[lIkoJsickM y3pacT fJelle NMpeJCcTaB/ba KPUTHUYAH Nepuoj 3a popMHUpame OAHOCA
npeMa 37paBsby. Y TOM NepuojJy Jiella U MJIaJM ycBajajy CTaBOBe, BPEJHOCTU U
NOHallaka KOja 4eCTO OCTajy NPUCYTHA U Y OApacaoM Job6y. 360r Tora LIKOJIA, Opej
HopoJiMlie ¥ 3/ paBCTBEHOI CUCTeMa, UMa KJ/byYHY YJIOTY y pa3BHjaiby 3/ paBCTBEHE
NHUCMEHOCTH KO/l YYeHUKA, CBECTH 0 3Havajy Opure o 3/ipaB/by U IpeBeHLIMje 60JiecTus.

K/by4yHe yumeHU1e

“© TlpeBeHnyja je ebUKaCHUja U EKOHOMCKH MCIJIATUBUja O JIederba.

‘) BehrHa XpOHMYHMX 60JIECTH NOBE3aHA je Ca )KUBOTHUM CTHUJIOM U MOHALIAHEM.
‘Y 3apaBCcTBeHe HaBUKe ce GOPMHPA]jy V AEeTHECTBY.

%) lllkoJsia ©Ma BaXkKHY yJIOTY y pa3BHjalby NPEBEHTUBHOT NOHAIAMA.

2 World Health Organization, Noncommunicable diseases

3 National Academies of Sciences, Engineering, and Medicine. 2024. Launching Lifelong Health by
Improving Health Care for Children, Youth, and Families. Washington, DC: National Academies
Press
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Llita nogpasymeBamo rog 6purom o 3apassby?

Bpura o 37paB/by nojspasyMeBa CBECHO M OJIFOBOPHO MOHAIllakbe MOjeJAUHLA
yCMepeHOo Ha O4yyBambe 3/]paBJ/ba, ClipeyaBakbe 60J1eCTH U 61aroBpeMeHo pearoBarbe Ha
3/paBcTBeHe pu3nkKe. OHa 06yxBaTa He caMO UHAUBU/yaiHe u3bope, Beh 1 kopuithemwe
3/IpaBCTBEHUX YCJIyTa U MOLITOBamwe NpernopykKa 3/ipaBCTBEHE CTPYKe.

K/bydHU esleMeHTH GpUre o 3/ipaB/by YK/bY4yjy:
yCBajambe 3/|paBUX >KUBOTHUX HAaBHUKa,
npenosHaBamwe GaKTopa pU3HKA,
pe/loBHe IpeBEeHTHUBHE IIperJiejie,

O/ITOBOPHO MOHAlllakbe Y CJIy4yajy 60J1ecTH,
3/lpaBCTBEHY NUCMEHOCT U UHPOPMHUCAHOCT.

SEGEGEGES

BaxkHO je HarslacuTu Aa 6pura o 3/paB/by HHje jeHOKpAaTHA aKTHUBHOCT, Beh
KOHTUHYHPAH NPOLeC KOjU TPaje TOKOM LieJsior )kuBoTa. Koz felie 1 Mu1ainx, oBaj mpoiiec
ce Mpe CBera orJie/ia y CTULIalby 3Hakba, pa3BUjalby CTAaBOBA U YCBajalby HaBUKa.

HajBakHUje nmopyKe yyeHMIIMMaA

“ 0 3apaBJby ce 6pYHE M Kajia CMO 3/IpaBH.
%) MaJie HaBMKe UMajy BeJIUKH yTUIIa].

%) 3;paBJbe HUje caMo JIMYHA CTBap.

%) OAroBOPHOCT MpeMa 3/IpaBJby Ce YUH.

2.1.2. MNpeBeHUKja 60N1ECTU — HUBOU N 3HAYQ]

Y jaBHOM 3/ipaBJ/by, IpeBeHIIMja 60JIECTU Ce TPAAULIMOHAJIHO /eI Ha TPU HUBOA:
NpUMapHy, CEKYHapHy U TepLujapHy npeBeHLUjy. OBa nojesia noMaxe y pa3yMeBamwby
pa3/IMYUTUX HAaYUHA Ha KOje ce MOXKe yTULLATH Ha 3JipaBJbe IolyJaluje.

[IpuMapHa npeBeHLUja 00yxBaTa Mepe Koje UMajy 3a U/b ClIpeyaBakbe HaCTaHKa
6osiectd. OHa je ycMepeHa Ha CMakbee U3JI0KEHOCTU PaKTopuMa pU3MKa U jadyarbe
3alUTUTHHUX PaKTopa.

3HayajHa yJiora 3al0C/JIeHUX Y yCTaHOBaMa Opa30Bama U BaCllUTama ce orjeja y
NpeBeHLHjHU. Y IKOJICKOM KOHTEKCTY, IpUMapHa IpeBeHLHja YK/bydyje:

NoACTULIAbe PU3UYKE aKTUBHOCTH,
IIPOMOLMjY 3/ipaBe UCXpaHe,
pa3BUjarbe XUT'MjeHCKUX HaBUKa,
MoJiCTHIalbe 6e30eHOT NTOHAalllabha,
n3beraBame LITETHUX HABUKA.

SEGEGEGES

CekyHapHa NpeBeHIMja MoJpa3dyMeBa PaHO OTKpPHBale 00JIECTH, YECTO Ipe
1ojaBe jaCHUX CHMIITOMa, MyTeM NPEeBEHTUBHUX Mpersefa MW CKpUHUHTA. PaHo
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OTKpHUBa€e 3HauyajHO moBehaBa MOryYhHOCT ycCHellHOT Jiedewa M CMakbyje PU3UK 0[f
KOMILJIMKalHja.

TepuujapHa mnpeBeHIMja MMa 3a IW/b CIpedyaBakbe MoOropluiama 60JIECTH U
HacTaHKa UHBaJIMAUTETA KOJ, 0c00a Koje Beh uMajy 6os1ecT. Mako oBaj HUBO IpeBeHLMje
HUje y POKyCy LIKOJICKOT y3pacTa, BXKHO je /a yYeHUIIM pa3yMejy Jila 6pura o 3paBJby
He MpecTaje 1ojaBoM 60JIeCTH.

IIpuMep HacTaBHe aKTUBHOCTH (45 MUHYyTA)
%) Tema: ,Kako MoXxeMo Jja CipeduMo 60s1ecT?”
“) YBop: Pasrosop o pasnuny usmeby sederma u npeBeHnHje.
%) Pajy rpynama: [[puMepu IpuMapHe U CeKyHapHe IpeBeHIyje.
% Jluckycwuja: lllTa cBako o Hac Moxe Jia ypaau Beh ganac?

2.2. 3paBCTBEHA NMUCMEHOCT Kao NpeaycoB 6pure o
3[paB/by

34paBCcTBeHa NMCMEHOCT MNoJpa3yMeBa CIOCOOHOCT MojefMHIA Ja npoHabe,
pasyMe, IpoLeHU U NpUMeHU HHpOpMalMje Koje ce 0JHOCe Ha 3JpaBJbe. HU3ak HUBO
3/lpaBCTBEHe IIMUCMEHOCTU II0OBe3aH je ca JIOUIMjUM 3/JpaBCTBEHHMM HCXOAMMa,
HeaJleKBaTHUM KopullheweM 3/paBCTBEHUX ycayra M BehMM 3/paBCTBEHUM
HejelHaKOCTUMa*.

Y caBpeMeHOM Me/IUjCKOM OKPYKeHY, Y4EeHHULIU CY U3JIOKEHHU BeJIMKOj KOJIMYUHU
nHdopMalyja, ykbydyjyhu u gesuHdopmalivje y Be3u ca 3/ipaB/beM. 360r TOra je yJora
IIKOJIe y pa3BHjalby KPUTUYKOI OJHOCA IpeMa 3/ paBCTBEHUM HHPoOpManujamMa oJ
Y3y3eTHOT 3Hayaja.

IluTama 3a JUCKYCHjy ca yYeHHIIUMaA
“’ Kako npenosHajeMo noyszaHe 3ZpaBcTBeHe HHpopmanuje?
%) 3amTo Jbyu u3berapajy npeBeHTUBHE IperJiese?
%) Jla nu ,ocehaTu ce J06p0“ yBeK 3Ha4u GUTH 3paB?
%) KoMme ce MOXXeMO 06paTUTH 3a CaBeT O 3/IpaBJby?

2.2.1.Ynora HacTaBHMKa U LWKONe y pa3Bujarby NpeBeHTMBHOr NoHallaHa

HactaBHUIIM MMajy BaXKHY yJIOTY Y pa3BUjarby OJHOCA YYEHMKA IpeMa 3/paBJby.
Kpo3 HacTaBy, pa3roBop ¥ JIM4YHU IIpUMep, OHU MOTY JOTIPUHETH:
“’ pa3Bojy CBECTH O 3Ha4ajy NPeBEeHTUBHUX IperJea,
%) cMamemy CTpaxa 0/ 3/[paBCTBEHHUX HHCTHUTYIIH]a,
%) pasBujarby OATOBOPHOCTH IIPEMa CONICTBEHOM U TyheM 3paBJby,

4+ WHO Europe, Health Literacy
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%) jayarby MOBepema y 3JpaBCTBEHY CTPYKY.

[llkos1a KOja cUCTeMaTCKHA MPOMOBHUILE OPUTY O 3/IpaBJ/by AONPUHOCH CTBapamwby
3/lpaBuje, 60/be 06aBeLITEHE U OTIIOPHU]je 3ajeJHUILE.

Bpura o 3/ipaB/by U NpeBeHIMja 00JIECTH NMPeACTaB/bajy jeAaH 0J, HajBaXKHUjUX
acrmekarTa 3JpaBUX CTUJIOBA XUBOTA. YJarame y NpPeBeHLUJY TOKOM JEeTHHCTBA U
azoJiecueHlMje MMa AyropoyHe KOPUCTHM - 3a MNOjeJUHL, 3JpaBCTBEHU CUCTEM U
JAPYILUTBO Yy LIEeJIUHHU.

HactaBHu1Y, Kao 3Ha4vajHU aKTepu 0OpPa30BHOr MNpolieca, UMaAjy jeJUHCTBEHY
NPUJIKKY Jia KOJI MJIaJINX JbY/IU Pa3BUjy CBECT Jia je 3/ipaBJ/be BPEeJHOCT O K0joj ce OprHe
CBAaKOJHEBHO, a He TeK OH/Ia KaJja ce U3ryou.

IIposepume da au yueHuyu 3Hajy da objacHe wma 3Hayu 6puza o 30passvy,
pas/AuKyjy HUgoe npegeHyuje 6o1ecmu, Hagedy npumepe npeeeHmMu8HuUx mepa,
passujajy 002080paH 00HOC npema 30passvy.

[Ipensior akTUBHOCTH 3a paji ca yueHUunpuMa y Ilpusory 1 y okBupy Teme -
Bpueza o 30paswy u npeseryuja 6os1ecmu

2.3. Dn3nuKa akTMBHOCT Kao TeEMe/b 3ApaBux CTUI0BA
KNBOTA

®du3snuka aKTUBHOCT Npe/CTaB/ba jeJlaH O/l Haj3HAYajHUjUX 3aUITUTHUX paKTopa
3/lpaB/ba M jeJlaH oJi HajepUMKACHUjUX HayMHaA IpeBeHLHje XPOHUUYHHUX He3apasHUX
6osiecTu. PejoBHO KpeTame JONPHUHOCH 3/jpaBJ/by CpLia, MUIIMAA U KOCTH]y, 060/bIlIaBa
MeTaboJIMUKe U KOTHUTUBHE QYHKIIMje U TO3UTUBHO YTHUYEe Ha IIKOJICKH YCIleX yYeHHKa.
HayyHa u cTpy4yHa JiMTepaTypa HeJBOCMUC/IEHO NOKa3dyje Aa (U3MYKa HEaKTUBHOCT
cnaja Mmehy Bozsiehe pakTope pu3rKa 3a NpeBpeMeHy CMPT U 060J1eBakbe, yIIOpeiUBe ca
nylieweM, He3/JpaBoOM HCXPaHOM U 3/10yOTpe6oM alKoxoJa®. YIpKoc ToMe, CaBpeMeHU
HauMH >XKUBOTA KapaKTepulle CBe Makbd HHUBO (PU3HWYKe AKTUBHOCTU U CBe BHILE
ce/leHTapHOTI NOHAlllawka KOoJ Jelle U MJaaAuXx. [lerja v afo/eclieHTH CBe BUlle BpeMeHa
npoBoJie cefehu - y KoM, Koj Kyhe, MclpeJ; eKpaHa — IUTO JOBOAY [0 CMameHa
YKYITHOT HUBOA GpU3MYKe aKTUBHOCTU. OBM 006pacyy NOHAILIAKka, YKOJIUKO ce POpMUPajy
y JeTHUICTBY, YECTO Ce MPeHOCce U y ojpacio A06a, ca JyropoyHUM Mocjeauliama 1o
3/ipaBJbe’.

[IIkos1a ©UMa jeAMHCTBEHY YJIOTY Y CYIPOTCTaB/batby OBOM TpeH/AY. 3a BEJIUKU 6POj
Jlelle, yIpaBo je LIKO0Ja je]JMUHO MeCTO I'/ie UMajy OpraHu30BaHy NPUJIMKY 3a KpeTame.
360r Tora prU3n4Ka aKTUBHOCT Y LIKOJICKOM KOHTEKCTY He CMe OUTH CBeJleHa UCK/bYYHBO
Ha HacTaBy (QU3WYKOI BacnuTamwa, Beh Tpeba Aa mocraHe JAeo IeJIOKYIHe LIKOJICKe
KYJITYpe U CBaKOJHEBHOT >KMBOTa yuyeHHKa. OHa obyxBaTa Urpy, peKpealujy, akTUBHE

5 World Health Organization. WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour
6 World Health Organization. Global action plan on physical activity 2018-2030.
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nay3e, Kao ¥ NoJiCTULlIalkbe aKTUBHOT Jj0J1acka U ofijlacka u3 uikoJsie. Pokyc Tpeba aa by/e
Ha YK/bY4YHBaky CBUX YY€HHKA U pa3BHjakby MO3UTHBHOT OJIHOCA IpeMa KpeTamYy.

K/by4yHe yumbeHMLe:
%) ®usnvka HEaKTMBHOCT je Boziehu r106aHu 3[paBCTBEHH PU3HK.
) BehuHa Jielie He JOCTIKe NPENopyYeHr HUBO JHEBHEe aKTUBHOCTH.
%) ®u3W4Ka aKTUBHOCT yTHYE U Ha 3/IpaBJ/be U Ha yUerbe.
%) lllkoJsia MMa He3aMeHJ/bUBY YJIOTY ¥ pa3B0Ojy aKTUBHUX HaBUKa.

Llita cBe nogpasymeBa pusnyka akTUBHOCT

[Ipema neduHunuju CBeTcke 3/i[paBCTBEHEe opraHu3alidje, U3uyKa aKTHUBHOCT
06yxBaTa CBaKM IIOKpET TeJia KOjU HacTaje paZoM CKeJIeTHUX MUIIKha U KOju JOBOJHU 10
NOTPOIIe eHepruje U3HaJ, HUBoa MUpOBama’. [lebuHULIMja je HAMEPHO LIUPOKA, jep
HarJialasa /a ¢u3uyKa akTUBHOCT HUje OrpaHHWYeHa caMo Ha CIOPT UJIM TPEHUHT.
®du3snyka aKTUBHOCT 00yXBaTa:

X0Jlame U BOXKIbY OMLUKIIA,

WUTPY U peKpeanu;jy,

aKTUBHOCTHU TOKOM HacTaBe U OAMODa,
KyhHe U cBakOJJHEBHE aKTUBHOCTH,
aKTHUBaH /10J1a3aK U 0/I/1a3aK U3 IIKOJIe.

SEGEGRGES

OBakaB MPUCTYI je U3y3eTHO BaXkaH Yy 060pa30BHOM KOHTEKCTY, jep oMoryhaBa
YK/by4MBae CBUX YYEHMKA, 6e3 0631pa Ha QU3NYKe CIOCOOHOCTH, 3[JpaBCTBEHO CTaAE
WU crnoptcke apuHUTeTe. HacTaBHUIIM MMajy K/bY4HY YJIOTY YV TOME Ja KOJ yYeHHKa
pa3Bujy pasyMeBame Ja ¢U3NUYKa aKTMBHOCT HHMje TakMu4yemwe, Beh aeo 3apasor
»KUBOTA.

HajBaXHuje nopyke y4yeHULIUMa:
%) (dusuuka aKTUBHOCT HHUje CaMo CIIOPT.
%) KpeTame y CBaKOJAHEBHOM *MBOTY C€ padyHa.
%) Huje BaXHO KOJIMKO cH ,,06ap“, Beh ga ce kpehe.
%) (CBako MOXe /ia npoHahe GU3UYKY aKTUBHOCT Ko0ja My O/iTOBapa H Ipuja.

lNpernopyke 3a pu3nyKky akTUBHOCT KOZ AELEe N Magnx

CmepHuue C30 u3 2020. roauHe npenopyvyjy Aa Ziela v afoJeCueHTH y3pacTa Of
5 1o 17 roguHa 6yay GU3MYKK aKTUBHU HajMawe 60 MUHYTa JHEBHO, KPO3 YMePEHY /10
MHTEH3WBHY PU3UYKY aKTUBHOCTS.
OBe aKTUBHOCTH Tpeba Ja:

7 UcTo Kao 2
8 UcTo Kao 2
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“’) yrnaBHOM 6yzay aepo6He (HIIp. 6p30 X04amhe, TpUamhe, Urpa),
“) yK/bydyjy aKTMBHOCTH 3a jayame MHUIIMha M KOCTHMjy HajMame TpHM MNyTa
HeJle/bHO.

[Topep Tora, noce6Ho ce Har/alaBa noTpeba 3a CMawbeweM BpeMeHa IpoBeJjeHOoT
y ceJilewy, jep je celeHTapHO MOHallame NPeno3HaTo Kao He3aBHUCaH GpaKTOp pU3UKa M0
3/lpaBJbe, YaK U Ko/, 0coba Koje cy MHaye GU3UYKHU aKTUBHe.’

BakHO je Jja HACTaBHULM OBe IIpernopykKe MpeCcTaB/bajy Kao OpUjeHTHUP, a He Kao
CTpOTry HOpPMY, HarJialaBajyhu a je cBaku noMak ka BeheM kpeTamy 3HavajaH.

IIpuMep HacTaBHe aKTUBHOCTH (45 MUHYyTA)
%) Tema: ,Kosuko ce kpeheMo TOKOM jeJHOT IIKOJICKOT AaHa?"
“) YBop (5 MuH): Pa3roBop o cefiemy U KpeTamy.
%) Pajy rpynama (25 MuH): Manupame TUIIMYHOT IIKOJICKOT JaHa.
% Jluckycuja (15 muH): [Ipeasior jefHe MpoMeHe Koja moBehaBa KpeTarbe.

3dpascmeeHu 3Hauaj huzuyke aKkmueHocmu

PenoBHa ¢pu3n4Ka aKTUBHOCT:
%) cMamyje pU3MK 0/ KapJUOBaCKy/JJapHUX 60JIECTH,
“) JIONPUHOCH OZPKaBakby 3/ipaBe TeJeCHe Mace,
“) mo6oJblnaBa METabOJUYKO 3PaBJbe,
%’ jaya mummhe U KOCTH,
%) cmamyje pusMK oz nopeMehaja ap:karba Tesa ¥ IOBpe/a.

Kon nmeue u agosecueHara, gu3nyKa aKTUBHOCT je O K/bYYHOr 3Hauaja 3a
NpaBUJIaH PacT ¥ pa3Boj MUIIMNHO-KOLITAHOT CUCTEMA.
BpojHa nuctpaxxrBama nokasyjy Aa ¢pu3anika akTUBHOCT NO3UTUBHO YTHYE Ha:
%) maXkmby U KOHLEHTpaIHjy,
%) namheme,
“) mKoJicKy ycnex!O,

®uU3nMYKM aKTUBHUM Y4YeHULM delihe Im0Ka3yjy MNO3UTHBHUje IOHALlAKe VY
YYUOHUIIM U MakbU HUBO CTpeca.

9 Bull, F. C,, Al-Ansari, S. S., Biddle, S., Borodulin, K., Buman, M. P., Cardon, G. Willumsen, J. F.
(2020). World Health Organization 2020 guidelines on physical activity and sedentary
behaviour. British Journal of Sports Medicine, 54(24), 1451-1462.

10 Centers for Disease Control and Prevention. Physical activity and academic performance
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2.3.1. Ynora HacTaBHUKA U LLKONE

[llkosia ce mpeno3Haje Kao jeflaH OJ K/bYYHHUX CTyOOBa y CTBapakby aKTHUBHOT
JApywrTea 11, HacTaBHULM CBOjUM CTAaBOBMMA, MPUMEPOM M HAUYMHOM OpraHu3aiuje
HacTaBe UMajy AUPEKTaH YTUIIAj HAa OJHOC YyYeHHKa IpeMa GU3UYKOj aKTUBHOCTH.

®okyc mKoJicke PU3NIKe aKTUBHOCTH Tpeba Aa 6yze Ha:

“) yyemhy, a He pe3ysTaTy,
“) WHKJIy3WjH, a He CeJIeKIUjH,
%) 3a7l0BOJbCTBY, a HE IIPUTHUCKY.

IluTama 3a JUCKyCHjy ca y4YeHMIiuMa
%) Kako ce ocehaMo 1ocJie KpeTama?
“) 3amTo Ayro cefiemhe Moxe 6UTH po6ieM?
%) Jla 1M mIKoJIa MO/CTUYE UK OTpaHUYaBa KpeTarmbe?
% IllTa MOXXeMO J1a TPOMEHUMO 0e3 BEJIUKHUX TPOLIKOBa?

[Iposepume da au yveHuyu 3Hajy da: objacHe 3Hauaj usuuke akmugHocmu 3a
3dpassbe, npeno3Hajy pusuke ce0eHmMAapHo2 Ha4UHA X} U8oma, Hageady pasauvume
o06.1uKe Pusuyvke akmusHocmu, nped/10ce Ha4uHe 3a noseharbe kpemarea y wkou @
U 8aH He.

Jakne, ¢usnuka aKTUBHOCT TMpeAcCTaB/ba jeldaH o[ HajjelHOCTaBHUjUX,
HajepUKACHUjUX U HAjIOCTYMHUjUX HAYUHA 0YyBaka 3/IpaBJba. Y IKOJCKOM KOHTEKCTY,
OHa MMa BUIIECTPYKH 3HAyaj: AONPUHOCH 3/ipaBsby, 60/bEM yuelhy W NO3UTUBHHU]O]
IIKOJICKO] KJMMH. YJjiora HacTaBHMKa y TOM IpOLeCYy je KJ/bydHa, jep Mory nomohw
y4eHUIUMa Jla KpeTakbe J0KMBe Kao NPUPO/aH, IpUjaTaH U BpeJiaH 1e0 CBAKOJHEBHOT
»KMBOTA.

®u3nyka akTUBHOCT y NMepuosy afosecLeHumje u camka o Teny

Civka o Tesy je HAaYMH Ha KOjU 3aMulllJbaMo, ocehaMo M roBOpUMO O CBOM
¢usmykom usrseny. OHa obyxBaTa Halle MUCJAU U ocehawa 0 TOMe Kako BUJUMO U
JOXHUBJ/baBaMoO cBoje Teso. JIO3UTHMBHA C/IMKa O TeJly NoJpasyMeBa IpUXBaTame U
yBa)KaBame CBOT Tesla 6e3 063Mpa Ha HeroB u3rJjej, kao u ocehaj camonoysjamwa U
3am0Bo/bcTBa. OHa ce ¢oKycupa Ha 3/paB/be U A0OPOOUT, mpeno3Hajyhu senoty y
Pa3JIMYUTOCTH.

Ca zpyre cTpaHe, HeraTMBHA C/IMKa O TeJIy MOXe JI0OBECTH /10 He3a/J0BO/bCTBA U
KPUTHKe COICTBEHOT TeJia, Kao U ocehaja cTU/A UM aHKCUO3HOCTHU. YecTo je npaheHa
OIICeCHjoM JAujeTaMa U BexxbamweM, y3 ynopehuBamwe ca Jpyruma.

AnosnecueHuyja je KJbydHU MepUOJ 3a pa3Boj CIAMKe O TeJy, IPYU 4eMy MeJUju U
JpylLITBeHe Mpexxe yecTo HaMehy HepeaJiHe cTaHZap/e JenoTe. HeraTuBHa c/1MKa 0 Tesy
oBe3aHa je ca HMXUM CaMONOLITOBawkeM M BehMM pHU3UKOM O0Ji MeHTaJIHUX
3/lpaBCTBEHUX IIpobJieMa.

11 Kcro kao 2: World Health Organization. Global action plan on physical activity 2018-2030
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Y3pouu HeraTHBHE CJIMKE O TeJIy MOTY YK/bYYMBATH YTHULAj Me/Hja, BPIIHAYKH
IPUTHCAK, MOPOJUYHO OKpYXKeke, JIMYHA HCKYCTBA M OHOJIOLIKE MPOMeHe TOKOM
nybepTeTa.

[lopemehaju y ucxpaHu Kao LITO Cy aHOpeKcHja U 6yIuMHuja, Takohe cy noBe3aHu
Ca UCKPHUBJbEHOM CJIMKOM O TeJIy U IIpeJiCTaBJ/bajy 030U/bHE 3/JpaBCTBEHE U3a30Be.

Jla 6u ce mo6oJbLIaIa CIMKA O TeJly, aZloJIeCLieHTH Tpeba Jia BoJie CBoje TeJlo, Oy Ay
KPUTUYHHU NpeMa MeJMjuUMa, pa3roBapajy o cBojuM ocehawuma U $oKycHpajy ce Ha
3apaBJbe. [logpiika pojuTesba U IIKOJIE je K/byYHA y OBOM IIPOILIECY.

2.4. Ba)XHOCT CHa

CaH vrpa K/by4Hy yJIOTY V¥ PacTy U pa3Bojy Jele U MJIaJuX. TOKOM CHa, TeJo JIy4u
XOPMOH pacTa, ITO je O CYyIITUHCKOT 3Havaja 3a ¢u3u4ku pa3Boj. CaH, Takohe, nomaxe
y KOHCoJIMJaliju cehama 1 Mo6oJblllaBa KOTHUTUBHE QYHKIIMj€, LITO je BAXKHO 3a YYeHe
v namheme. /l0BOJbHO CHA JONPUHOCH €MOLMOHATHO]j CTAOMJIHOCTH, CMakbyjyhu pusuk
OJ1 aHKCUO3HOCTH U JielIpecHje U jaua UMyHU CUCTeM, YnHehU THHejlepe OTIOPHUjUM Ha
oosectu. [lopes Tora, nomaxke y ofjp>kaBamy 3/ipaBe TeJleCHe TeXKUHE U CMakbyje PU3UK
0/l XpOHUYHUX 60JIECTH.

Konuko cHa je notpebHo mnaguma?

TuHejuepruMa je 06uyHO noTpedbHO M3Mehy 8 U 10 catu cHa cBake Hohu. Mako
HEKM MOTY 3aXTeBaTH HELITO BUIIEe WJIU Make, PETKO je JOBOJbHO Mame 0J 7 CaTu.
BuoJIo1IKKY pUTMOBU THHE]jIIepa YeCTO ce TIOMePajy KacHHUje, ITO OTeXaBa paHO CllaBakbe
Y paHo Gyheme.

lMocneanue HegocTaTka cCHa

HenoBo/bHO CHa MoOXXe J0OBECTH [0 HHM3a Mpob6JieMa, YK/bY4yjyhu cMameHy
KOHLIEHTpalyjy, Jolivje namhewe U c1abuju akajJeMcKH ycrneX. EMonuoHanHu
npo6JieMH Kao WHITO Cy PasApak/bHBOCT, NMPOMEHEe pPacCloJioKekha W HMIIYJICHBHO
NOoHallake Takohe Mory 6uTu nocaeguna. PM3an4Ky, HeJJOCTaTaK CHA CJ1ab UMYHUTET U
noBehaBa pu3UK 0/] I'0ja3HOCTHU U JIPYTUX 3PAaBCTBEHUX PobGJIeMa.

CTpec 1 HeJOBOJbHO KpeTare

Ctpec v HefocTaTak GU3UYKe aKTUBHOCTU MOTY OMeTaTH Ao6ap caH. [[pumeHom
TEeXHUKe OMNylITawka, Kao LITO Cy Ay6O0KO Jucakbe W MeJUTalhja, Y3 CBAKOJAHEBHO
NpaKTUKOBake HeKe BpcTe GU3NUYKEe aKTUBHOCTH, MOXe Ce YTULATH Ja MoboJbllame
KBaJIUTETa CHAa.

JloBOJbHO KBaJIUTETAaH CaH je K/by4yaH 3a 3/paB/be U J0OpOOUT MJIaAux, a
nocBehrBame MaXKe XUTHjeHU CHAa MOXKE 3HAuajHO M060JbIIAaTH HHUXOB CBAKOJAHEBHHU
KUBOT.
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CaBeTHM 32 NOGO/bLIIaKbE XUTUjeHe CHa:
YCIOCTaBUTE PeJIOBHY PYTHUHY CllaBakba;

G G

nu3beraBajTe eJeKTpOHCKe ypebhaje HajMame caT BpeMeHa Ipe cClaBawka M
CTBOPUTE ONITHMATHO OKPYKEIb€ 3a CIIABabE;
n3beraBajTe KoQerH U TelllKe 06POKe Mpe/| CllaBakbe U

8 &

yK/byuuTe GU3NYKY aKTUBHOCT TOKOM JlaHa Jia OUCcTe N060J/blIald KBAJUTET
CHa.

[Ipefior akTBHOCTH 3a paj ca ydeHUuuMa y [lpusory 1 y okBupy Teme -
dusuyka akmueHocm

2.5. 3[lpaBa ncxpaHa

2.5.1. 3Hayvaj 3gpaBe ncxpaHe geLe y LWKOJICKOM y3pacTy

34paBa McxpaHa MNpeJCTaB/ba jelaH O K/bYYHHUX CTyO6OBa 3/paBUX CTUJIOBA
)KUBOTA U je/laH 0] HajBAXXHUjUX (aKTopa KOjU yTHYy Ha pacT, pa3Boj U O4YyBame
3/lpaB/ba TOKOM LIeJIOT KUBOTA. Y JeTUICTBY U a/l0JIECLeHIIUjH, KCXpaHa uMa NocebaH
3Hayaj jep AUPEKTHO yTH4Ye He caMO Ha (U3MYKU DPa3Boj, Beh M Ha KOTHUTHUBHE
CIOCOOHOCTH, EMOLMOHAHY CTAOUJIHOCT U IIKOJICKHU ycneX. OHa je 0CHOBA MpPaBUJIHOT
pacTa, pa3Boja U o4yBakba 3/jpaBJba. ¥ HIKOJICKOM y3pacTy MCXpaHa UMa ocebaH 3Ha4aj
jep yTude Ha eHeprujy, naxmwy, KOHLEHTPALUjy U CIOCOOHOCT ydewa. HempaBuiiHa
MCXpaHa [I0Be3aHa je ca I0OpacTOM I'0ja3HOCTH, MeTab0IMYKUX TopeMehaja U XpOHUYHUX
boJsiecTu Beh y geyjeM y3pacTy.

CaBpeMeHHM 06pacLM UCXpaHe CBe BUILE Ce y/ia/baBajy 0f, CTPYYHHUX Npernopyka.
[loBehan yHoc BucOoko mnpepaheHe xpaHe, uiehepa, coju U 3acuheHUX MacTH, Y3
MCTOBpPEMEHO HeJJ0BOJbaH yHOC Boha, moBpha M MHTerpajHUX KUTApHUILLa, [J0BEO je [0
nopacrta rojasHocTM M MeTabosMuykux nopeMmehaja Beh y pgedjem y3spacty 2. OBu
nopeMehaju Bullle HUCY UCK/bYYUBO Ipo6JsieM ozpaciux, Beh cBe yemthe norabhajy u geny
IIKOJICKOT y3pacTa.

[lIkos1a mpeAcTaB/ba jeJHO 0/ KJbYYHUX OKpYKeHa y KojuMa ce MOTy 00JIMKOBATH
3/lpaBe npexpaMbeHe HaBUKe. [lopes nopoulle, ynpaBo HACTaBHULU U LIKOJICKU CUCTEM
MMajy 3HauyajaH yTHULaj Ha CTABOBe YYeHHKa [lpeMa XpaHHu, TeJly Y 3/ipaBJsby. 360r Tora je
Ba)XKHO Jla ce TeMa 3/paBe McxpaHe obpabyje chucTeMaTU4YHO, HAYYHO YTeMe/beHO U
neJaroliky npusaaroheno. lllkosia vMa BaXkHy yJIOTYy y pa3BUjaiby 3/paBUX HaBHMKa KpO3
KPUTHUYKO pa3MULL/bakbe U oAp:xkaBajyhe okpyxemwe. Llnb HUje pecTpukiyja, Beh pa3Boj
O/IP>KMBUX U 3/IpaBUX M360pa y UCXPaHHU.

12 World Health Organization. Healthy diet
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K/byyHe yuHeHUu1e
%) WcxpaHa JUPEKTHO yTUYe Ha PacT, pa3Boj U yuerbe.
%) HaBuke y ucxpaHu ce popMHpajy y JE€THELCTBY.
%) TojasHocT u nopemehaju ucxpaHe cBe cy 4yemhu Ko/ gele.
%) [llkoJsia MMa BaXkKHY yJIOTY Y 06JIMKOBaKY 3/IpaBHUX HaBHKa.

LlITa noapasymeBamo 1o 34paBoM UCXPAHOM?

3apaBa ucxpaHa moApa3yMeBa YpaBHOTEXEH, pa3HOBPCTAH U 6e36elaH YHOC
XpaHe Koju 006e36ehyje opraHu3aMy cBe HeONXOJHe XpaH/bUBE MaTepuje — eHeprHujy,
NpOTEeHHe, MaCTH, yI/beHe XHUJipaTe, BUTAMHHe, MUHepasie U BOAY — y KOJHMYMHAMa
npuiaroheHuM y3pacTy, 1oy ¥ HUBOY GU3UYKe aKTUBHOCTHU 13,

OCHOBHU MPUHIUIIH 3/IpaBe UCXPAHE YKIbYUYjy:

“2) pPasHOBPCHOCT HAMUPHHUIIA,

“) pemoBHe 06pOKe,

%) yMepeHOCT y KOJIMYMHH,

“) 6e36eJHOCT XpaHe,

%) mpunaroheHoCT HHAWBUAYAJIHUM NOTpe6aMma.

BaxkHO je HarsiacUTH Ja 3/paBa UCXpaHa He 3HAYU CTPOTe JujeTe, 3a6paHe WU
pecTtpukuuje, Beh pa3Bujambe oZHOCA MpeMa XpaHHU KOjU je OAp>KUB, GJeKCHUOUIAH U
yCMepeH Ka YTOPOYHOM 3/1paBJby.

HajBaxHuUje mopyKe y4yeHULIUMA:
“’ HujesHa HAMMpHHUILA HUje ,JI0IIA“ caMa 10 Ce6Mu.
%) BakHO je IITa jefieMO, y K0jOj KOJJMYHUHH U KOJIUKO 4eCTO jeleMO.
“) Pa3HOBPCHOCT je K/by4 3/ipaBe UCXPaHe.
% Hcxpana Tpeba Jla Hac XpaHH, a He KOKbaBa.

2.5.2. OCHOBHe rpyne HaMmuMpHuLa 1 HUxoBa ynora

Bohe u noephe

Bohe u noBphe cy 0CHOBHH M3BOp BUTAaMKUHA, MUHEPaAJIa, BJaKaHa U NPUPOAHUX
3alITUTHUX MaTepuja. PefoBaH yHoc Boha 1 nmoBpha noBesaH je ca CcMalbeHUM PU3UKOM
0/l 6POjHUX XPOHHUYHHUX 060JIECTH, YKbYUYjyhH Kap/IMOBacKyapHe 60JIECTU U ujabeTec
tuna 2. [I[penopyke yka3yjy a Bohe u noBphe Tpeb6a /1a 6yZy NpUCyTHHU y CBAKOM OOPOKY,
y pa3JIMYUMTHUM 60jamMa U 06/1MIMMa.
Kumapuye u npou3zeodu 0d dcumapuya

WHTerpasHe »KuTapulle MpPeACTaB/bajy BaXKaH HM3BOP CJOXKEHUX YIJbEHUX
XUJpaTa, BJlakaHa U BUTaMuHa b rpymne. OHe 06e36ehyjy eHeprujy HEONXoHY 3a yyere
¥ GU3NUKY aKTUBHOCT U AONPUHOCe ocehajy CUTOCTHU.
IIpomeuHcke HamupHuye

13 UHCTUTYT 3a jaBHO 37jpaB/be Cp6uje, [IpaBusIHa UcxpaHa, 4YyBap Halller 3/IpaBJba,
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Meco, puba, jaja, MaxyHapKe ¥ MJIeUHU NPOU3BOJAU NMpeJCTaB/bajy BaXkaH U3BOP
NpoTerMHa HEONIXOJHUX 3a pacT U pa3Boj. [loce6HO ce npenopyyyje pefoBaH yHOC pube U
OU/bHUX M3BOPA MPOTEUHA.

IIpuMep HacTaBHe aKTUBHOCTH (45 MUHYTA)
%) Tema: ,lllTa je noTpe6HO 3a jeflaH ypaBHOTEXEH 06POK?*
%) YBoa: Pasrosop o AHEBHUM 06pOIMMA.
%) Pajy rpynama: CBpcTaBak-e€ HAMUPHHMIA I10 FpynaMa.
% Jluckycuja: Kako jegaH o6poK MOKeMO YYUHUTH 37 paBUjuUM?

lvpamuga UcxpaHe

[IlupaMuzia ucxpaHe je BU3yeJHU BOJAUY KOjU NOMaxke y 0JabuUpy HpaBUJIHE U
ypaBHOTexeHe HcxpaHe. [IpeacraB/ba pasjvMyuTe rpylie HAMUPHULA U IIperopydyeHe
KOJIMYMHE KOje Tpeba KOH3yMUPATHU CBAaKOJHEBHO.

Ha gny nupamuje Hasase ce »KUTapulie M IPOU3BOAU O/, LieJIOT 3pHA, Kao LUTO Cy
xJ1e6 U TeCTEHHHA, KOjU Cy OCHOBA 3/ipaBe UCXPaHe U MPYXajy eHeprujy. U3Ha mbux cy
Bohe u noBphe, 6oraTu BUTaMHHMMa U MUHepaJMMa, KOjU Tpeba Jja YNHe 3Ha4ajaH J1eo
JHEBHOT yHOCA XpaHe.

Y cpevHY NHpaMU/ie HaJla3e ce NPOTEeMHCKe HaMUPHHUILE Kao IITO Cy Meco, puba,
jaja 1 MaxyHapKe, Koje Cy BakKHe 3a U3Tpajjiby U 0OHOBY TKuBa. Ha BpxXy mupamuje
Hajla3e ce MacTH, y/ba U CJATKUIIM, Koje Tpeba KOH3yMHUpaTH y OrpaHUYEeHUM
KoJIMYMHaMa. [IlnpamMuia ucxpaHe HarJianaBa BaXXHOCT Pa3HOBPCHOCTH U YMEPEHOCTH Y
MCXPpaHHU KaKo OU ce 0Zip>Kasio ONTUMAJIHO 3/ipaBJbe.

IMupamuda ucxpaHe
WcxpaHa v LwKosickm ycriex
BpojHa ucTpakuBama 1nokasyjy /ia MOCTOjU jacHa MOBe3aHOCT U3Mely KBasiMTeTa

VCXpaHe U KOTHUTUBHUX QYHKLHja Ko Aele. [ela Koja pejoBHO JJOPYUKYjy U UMajy
ypaBHOTEXeHE 0O6pOKe MoKa3yjy 60/by Maxky, MaMheme U 1K0JICKa nocTuruyhals.

14 Centers for Disease Control and Prevention. (2010). The association between school-based
physical activity, including physical education, and academic performance. U.S. Department of
Health and Human Services
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[Ipeckakae 00pOKa, HAPOYUTO JOpPydYKa, I[IOBE3aHO je ca yMOpOM,
pa3pak/bUBOIINY U CMakbeHOM KOHIIEHTPAI[MjOM TOKOM HacTaBe. 360T TOra je BaXKHO
Jla IKOJIa MIOJCTHYE PeJJOBHOCT 0OpOKa U pa3BHja CBECT O 3HAYajy UCXPaHe 32 yYEeHe.

IluTama 3a AUCKYCHjy ca y4eHUuiuMa
%) Kako ce ocehamo Ka/ja IpecKoYuMo 06poK?
%) 3aiTo je Jopydak BaxkaH?
%) Jla 11 pek/iaMme yTUYY Ha Haule u36ope xpaHe?
% Kako mkoJsia Moxe ia OAPKH 3/IpaBy UCXpaHy?

2.5.3. [Nlocneguue HapyweHor ogHoca npema xpaHu

3/paBa MUCXpaHa 3aCHUBA Ce HA HEKOJIMKO jeJHOCTaBHUX MpUHLHUIA:
PA3HOBPCHOCTH, YMEPEHOCTH, peZJOBHOM YHOCY Boha ¥ moBpha, orpanuyeny uehepa,
COJIX Y He3/paBUX MACTH, Kao Y J0BOJ/bAH YHOC BOJe. YCBajabeM OBUX HAaBUKaA, CBAKO
MO>Ke IOTIPUHETH 60/beM 3/l paBJby, Behoj eHepruju U KBaJUTETHUjEM KUBOTY.

BaxxHO je HarsacuTH Aa OJHOC MpeMa XpaHU MOKe OWTU HapylleH U Ha APYTH
HauWH - He CaMO IPeKOMepHUM yYHOCOM, Beh u mpeTepaHUM orpaHhyYaBamkeM XpaHe.
AHopekcuja (anorexia nervosa) je 036U/baH nopemehaj ucxpaHe Koju ce KapaKTepullle
CTpaxoM 0/J; AoOujatba Ha TEXUHU, UCKPUB/bEHOM CJIHUKOM O CONCTBEHOM TeJy U
HaMepHUM u3beraBameM XpaHe, YaK U Ka/Zia je OpraHu3My OHa HEONXO0/JHa.

OBaj nopemehaj HUje u360p HUTH ,da3a“, Beh 036M/bHO 3/IpaBCTBEHO CTak€ Koje
MOXKe MUMaTH TellKe Mocjaejule N0 GU3UYKO U MEHTAJHO 3/paB/be. 3[paBa HCXpaHa
no/ijpasyMeBa 6aJjiaHC, YMEPEHOCT U OPUTY O TeJly, a He KaXKibaBakbe TeJia riahy. Ykonko
ce MpUMeTe 3HalU AYroTpajHOr u3beraBamwa XpaHe, HArJIOT T'yOUTKa TeJeCHe TeXHUHe
WJIM CTaJIHE NIpeOoKyNaluje KUJaorpaMmMMa U U3IjeloM, BXKHO je YIIyTUTH Jlelly U MJajie
Jla IoTpaXke CTPy4YHy NoMoh ¥ Mo pIIKY 3/IpaBCTBEHUX paJiHUKA.

2.5.4. Ynora wKone u HacTaBHMKa y NpOMOLINjU 3[paBe UcxpaHe

HactaBHUIM MMajy BakKHY yJIOTY y OOJIMKOBalby CTaBOBa y4YeHHWKa IpeMa
ucxpaHu. Kpo3 HacTaBy, pa3aroBop ¥ JIMYHU IPUMeD, MOTY JIONPUHETHU:
%) pa3Bojy 3ApaBCTBEHE IMCMEHOCTH,
“) KpUTUYKOM carJielaBarmy U3Bopa MHdopMarlyja,
%) cMamemwy CTUIMaTHU3alije Y BE3U Ca TeJ€CHOM TEXHHOM,
“ mopacTUIay MO3UTHUBHOT OJHOCA IIpeMa XpaHH U TeJy.

BakHO je m36eraBaTW KpPUTHUKOBale y Be3W Ca MCXPAHOM WU YCMEPUTH Ce Ha
NOJPIIKY U OCHKUBaHe yYeHUKa.

Jlaksie, 3paBa UCxpaHa NpeJCTaB/ba je[laH 0/, HajBaAXKHUjUX NPeyCc0Ba 3/,paBor
oJipacTama U yCrneurHor yuyema. lllkosa, y capaZilbu ca MOPOJUIIOM U 3ajeJHUIIOM, UMa
3HayajHy yJIOTY y pa3BHjamby 3/paBUX NpeXpaMOeHUX HaBUKa Koje he ydeHUIUMa
CIY?KUTH TOKOM IIeJIOT KMBOTA. HacTaBHUIM, Ka0 BaXKHU Y30pHU U MPEHOCUOIM 3HAHA,
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MOry 3HAa4ajHO AONPUHETU TOM IMpOLEeCy Kpo3 MNOJPIIKY, pa3yMeBake W HAy4YHO
yTeMe/beHO 0O0pa3oBambe.

Ha mrta Tpe6a na3uTH (M KaKO ce HOCUTH €A TUM) - IPAKTUYHU CaBeTH:
3acsiabenu Hanuny: COKOBY, eHEPreTCKU HallUIY M YaK HEKU BONHU COKOBHU MyHU CY
wehepa. OBo Mo2ke JOBECTH 10 1a/la eHepruje, ToBehamwa TeJieCHe TeXUHe U TpobJieMa
ca 3ybuma.

! Kada cme scedHu, npeo nocecHume 3a 8000M! AKo scesrume Hewmo ca yKycomM,
npobajme 2asupaHy 80dy ca ma.0 8ohHoz coka uau 800y ca yKycom Kpacmasya u HaHe.

IIpepahena xpana: ['punkauie Kao WTO Cy YUIIC, KoJlauuhu U 6p3a XxpaHa 4ecTo Cy
6oraTe He3/ipaBMM MacTHMa, liehepoM U CoJby, a HUCKE Cy Y XpaH/bUBUM MaTepHjaMa.

I Ymecmo da yameme kecy uunca, npobajme Kokuye uau MewasuHy opauacmux
nsnodosa. Cnakyjme domahe maguHe uau eHepzemcke Ky2Aauye 3a YHCuHy.

IIpeckakame 006poka: OBo MoOe NOpeMeTHUTHU Ball MeTabosu3aM U JOBECTHU [0
npeje/ama KacHuje. BalieM Tesy je IOTpeOHO CTA/IHO FTOPHUBO.

! Ako scypume yjympy, yamume gohe u jozypm uau yHanpeo npunpemsseHu CMymu.

Xuapupajte ce: Boja je Hall Haj6oJ/bu NpUjaTes/b. HocuTe ¢uaiiuily 3a BUIlIEKPAaTHY
yHnoTpeby U UCMHjajTe je TOKOM JjaHa.

IlnaHupajte ykuHe: /|[p>kuTe 3/paBe TpULKaJULEe NPU pyUH jAa OucTe U36ersv
MMITyJICUBHE KYIIOBUHE Mame 3/|paBUX OINLHja.

YuTajTe eTHUKeTe: YNO3HAjTe Ce Ca OHMM ULITO je y Balloj XpaHU. TpakuTe HUXKe
caZipkaje mehepa, coiM U He3/jpaBUX MACTH.

He apxute gujete: ®okycupajTe ce Ha J0/laBalbe 3/[paBe XpaHe yMECTO Jia Cce
NOTIYHO orpaHu4asare. OBO je OAp>KUBHje U IPUjaTHH]je.

[IpoBepuTe fa v y4eHUL U 3HAjy Aa:

objacHe 1ITa je 3/ipaBa UCXPaHa,

HaBe/Jly OCHOBHe rpylie HAMUPHHULA,

MOBEXY UCXPaHy Ca 3/IpaB/beM U YUYEHEM, o
npejJioxe 3/jpaBuje U360pe y CBAaKOAHEBHOj UCXPAHU.

SSEGAGES

[Ipesasior akTBHOCTH 3a paj, ca yyeHuuMa y [lpusory 1y okBUpy TeMe —
3dpasa ucxpaHa
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3‘ NMPEBEHUWNJA 3APASHUX BOJIECTH

3.1. 3aWT0 cy 3apasHe 60N1ECTU ¥ albe BaXHa TeMa”?

HMako ce yecTo cMaTpa Jia cy 3apa3He 60J1eCTU NPo6JieM NPOLIJIOCTH, OHE U Jja/be
npeACTaB/bajy 3HauyajaH jaBHO3/[paBCTBEHM M3a30B, KAaKO Ha IJIOOAJIHOM, TakKO M Ha
HallMOHaJIHOM HUBOY. [lojaBa HOBMX MHPEKTHUBHUX areHaca, HoBpaTak 60JIeCTU Koje cy
paHUje 6uie TOTOBO eJIMMUHMCAHE, IJI06anr3alyja, KIMMaTCcKe IpOMeHe U MHTEH3UBHA
KpeTarma CTAHOBHHUIITBA JOMPUHOCE CTAJIHOM PU3HUKY OJf IIKPEHA 3apa3HUX 60s1ecTul.

lllkone mpencraBsbajy cnenudUyHa OKpYyKeka y KOjuMa BeJIUKW Opoj Jele U
MJIaiUX OOpaBU y 3aTBOPEHOM MPOCTOPY M OJHMCKOM KOHTAaKTy, LITO OJIaKllaBa
npeHollewe MHPeKIMja. UcToBpeMeHo, 1KoJa je U jeIHO O[] HajBaKHUjUX MecTa 3a
CTUIakbe 3Hakha, HAaBUKa U CTaBOBA Y Be3U ca IPeBEHIIUjOM 3apa3HUX 00JIeCTH.

lln/m obpa3oBama y OBOj 006/1acTM HHUje H3a3uBame CTpaxa, Beh pa3Bujambe
pa3yMeBama HauMHa Ha KOju ce 3apa3He 00JieCTH NpeHoCe, KaKo Ce MOTy CIIPeYUuTH U
3alITO je UHAMBU/YA/IHA OATOBOPHOCT HEPACKU/AUBO NOBe3aHa €a 3allTUTOM 3/paBJba
LeJie 3ajeJHULLE.

[IpeBeH1Mja 3apa3HUX 60/1eCTH 00yXBaTa XUTMjeHCKe Mepe, 3/JpaBo NOHALlalke U
BaKLMHALMjy Kao jeHy oJi HajepUKaCHUjUX jaBHO3/PaBCTBEHUX HMHTEPBEHLHja, Koja
06e36ehyje UHAMBHAYa/HY W KOJIEKTUBHY 3alUTUTy W MpeJCTaB/ba BakaH OOJIMK
COJIMJAPHOCTU U OATOBOPHOCTH NpeMa 3aje JHULHU.

K/byuyHe YyumbeHul1e
%) 3apasHe 60JIECTH U Jia/be NIPE/CTaB/bajy 3Ha4ajaH 3PaBCTBEHU PUSHK.
%) llkose cy cpeAMHe ca NoBehaHUM PU3UKOM IpeHollemha HHPEKIHja.
“) Behuna 3apasHux 60/1eCTH MOe ce epUKACHO CIPEYHTH.
“0) 3Hame U HaBUKe Cy K/byd IIpeBEeHIIHje.

3.1.1. lLTa cy 3apasHe 6051€CTU N KaKo ce NpeHoce?

3apa3He OGoJiecTu cy 060JieCTM HM3a3BaHe MHUKPOOpPraHM3MHMMa - BHUPYCUMa,
OaKTepujaMa, NapasuTUMa U I/bUBHUIAMa — KOje ce MOTy IPEHOCUTH ca jefiHe 0cobe Ha
JIpYTy WJIY ca )KMBOTHHbA Ha Jby/le. PadyMeBarmbe Ny TeBa IpeHolIekha [Ipe/iCTaB/ba OCHOBY
cBake epUKacHe peBeHIyje.
Hajuyemhu nyTeBu npeHoliema yK/byuyjy:
%) KallJbMYHM M Ba3AyLIHU NPeHOC (Kall/bakbe, KMjarbe, FTOBOP),
%) NWpeKTaH U MHAMPEKTaH KOHTAKT (pyKe, IOBPIIUHE),
%) PpexasHO-OpasHU NyT (KOHTAMUHUPAHE PYKe, XpaHa U BoJa),
%) NpeHoC MyTeM KPBH U TeJIECHUX TeYHOCTH,
“) mpeHoc nmyTeM BeKTOpa (KOMapIiu, KpreJby).

15 Naghavi, Mohsen et al.,, Global burden associated with 85 pathogens in 2019: a systematic
analysis for the Global Burden of Disease Study 2019 The Lancet Infectious Diseases, Volume 24,
Issue 8, 868 - 895
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Y MIKOJICKOM y3pacTy, MOCEOHO Cy YeCcTe peCnupaTOpHE U FaCTPOMHTECTUHAJIHE
MH}eKIMje, Koje ce JIAKO LIMpe Y KOJEKTUBUMA YKOJUKO Ce He MPUMEHYjy OCHOBHE
peBEeHTUBHE Mepe.

HajBakHUje mopyKe yyeHMLIMMaA
%) MMKpPOOpPraHU3MH Cy HEBU/bUBH, aJId CTBAPHH.
%) Pyke cy Hajuemhu nyT npeHoca uHdpeKLuja.
) JesHa HaBHMKa MOKe 3aLITUTUTH MHOTO JbY/IH.
% CBH UMaMO YJIOTY Y IPeBEHLHjH.

3.1.2. OcHOBHe Mepe npeBeHLMje 3apa3Hux 60/1ecTu

JInyHa xurnjeHa

Pe/10BHO ¥ IpaBUJIHO IIpame PYKy CallyHOM U BOZIOM je/iHa je oJi HajeUKaCHUjUX
Mepa NpeBeHLMje 3apa3HUxX OoJsiecTU. UcTpakvBama NokKasyjy Aa NpaBUJHA XUTHUjeHa
PYKY 3Ha4yajHO CMabyje y4ecTaJoCT peCIMPaTOPHUX U LipeBHUX HHeK1ujale.
[Topen npamwa pyKy, BaXKHe cy U:
%) pecnvpaTopHa xurujeHa (Kall/balbe U KHjarbe y MapaMHUILly WJIM JIaKaT),
%) usberaBame [0AMpHBatba JKUIa HEOPAaHUM pyKaMa,
%) pemoOBHO OJpXKaBarbe JIMYHE XUTHjeHe.

XurujeHa npocropa un KoJieKTuBa

PesloBHO mpoBeTpaBame YYMOHHUIA, YHlIhewe MOBPLIMHA W OJp>KaBambe
CaHUTApPHUX MPOCTOpA JIONMPUHOCE CMabely KOHIEHTpAallMje MHKpOoOopraHu3ama y
IIKOJICKOM OKpYXKEHY.

I[IpuMep HacTaBHe aKTUBHOCTH (45 MUHYTA)
% Tewma: ,Kako ce vH}eKIHje mupe y WKoau?"
) YBoj: Pasrosop o ToMe Kaza ce Hajuemrhe pa36o/beBaMo.
%) Pajy rpynama: Manupame pUsM4HUX CUTyal|ja y LIKOJIM.
%) Jluckycuja: 3aje JHUYKH CIIUCAK TPEBEHTUBHUX Mepa.

3.1.3. BakumnHaumja Kao K/by4Ha Mepa rnpeseHuuje

BakuuHanuja mnpejacraB/ba jeJHY OJ HajyCHelIHUjUX jaBHO3ApPAaBCTBEHUX
WHTEepBEHIMja Y HUCTOPHUjU MeJUIMHe. 3axBa/byjyNu BaKIMHAIUjHU, OpPOjHE TellKe U
CMPTOHOCHE 3apa3He 60JIeCTH Cy UCKOpemeHe WM CTaB/beHe M0J, KOHTPOJy, LITO je
JIOBEJIO J10 3Ha4ajHOT CMambemha CMPTHOCTH U 060/1eBambal’.

16 Ejemot-Nwadiaro R, Ehiri JE, Arikpo D, Meremikwu MM, Critchley JA. Hand-washing
promotion for preventing diarrhoea. Cochrane Database Syst Rev. 2021 Jan 6

17 World Health Organization. (2020). Immunization Agenda 2030: A global strategy to leave no
one behind
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BakuuHe fenyjy Tako IITO NOACTUYY UMYHHU CUCTEM Jia pa3BHje 3alUTUTY, O6e3
u3a3uBama caMe OosiecTd. OHe NMPAKTUYHO [ajy NPUJIMKY OpPraHu3My Ja Haydd U
UCTpeHUpa of6paHy o ofpeheHe 3apasHe 6osiecTu. [lopes UHAUBUAYaATHE 3alITUTE,
BaKLMHaLUja 06e36ehyje U KOJIEKTUBHU UMYHHUTET, KOjU IITUTH U OHE KOjU HEe MOTY OUTH
BaKIMHUCAHU U3 MeJUIIMHCKUX pa3Jjiora.

Y 06pa30BHOM KOHTEKCTY, BXKHO je HarJIaCUTH Jia BaKlMHalyja:

%’ IITWUTHU NOjefMHLA,
%) WTWUTHU 3ajeJHULY,
% mpejcTaB/ba 06JIMK COMUAAPHOCTH U OJJTOBOPHOCTH.

Ilutama 3a JUCKYyCHjy ca ydyeHHMIUMa (caMo 3a yYeHUKe CpeAHhbHX IIK0J1a)
%) Jla 1M BaKIMHE MOTY Jia M3a30BY 60J1eCT?
“) 3amTo je BaXKHO /la Ce BaKI{MHUILE BEJUKH 6pOj by au?
%) Kako HacTajy ge3uHdopMalyje 0 BakLuHaMa?
% ['me TpaxkuTu noysgaHe nuHpopmanuje?

3.1.5. Ynora HacTaBHUKa y NpeBEHLMNjU 3apa3HUX 601eCTH

HacTaBHUIM MMajy K/bY4HY YJIOTY y MpeHOlIemY NpoBepeHux MHbopMaluja u
pa3Bujalby 3/paBCTBEHE MUCMEHOCTH. IbUXOB MpUCTyNn TeMH 3apa3HUX 6OJeCTU U
BaKLMHaLUje Tpeba a 6ye CMUpPEH, HAYYHO yTeMeJ/beH U IpUiaroheH y3pacTty yueHHKa.

BaxkHo je u3beraBaTu cTUrMaTHU3aLUjy 000JIeJIUX U HATJACUTU Jja O60JIeCT HUje
JIMYHA KpUBHUIA, Beh 3/paBCTBEHO CTame KOje 3axTeBa pasyMeBame M OJATOBOPHO
NIOHalIake LieJie 3ajeHULLe.

[IpeBeHIMja 3apa3HUX 00JIeCTH IpeJCTaBJ/ba jeJlaH 0J] HajBaXKHUjUX acrekarta
3alITUTe 3/paBJ/ba y IIKOJCKOM M LIMpeM JAPYLITBEHOM KOHTeKCTy. KomM6GuHanujom
3Hama, 3/lpaBUX HaBUKa M NpUMeHe Hay4yHO yTeMe/beHUX Mepa, Moryhe je 3Ha4ajHO
CMambUTH PU3UK 0/ MHPEKIMja U 3alUTUTUTH HajpamkbUBHje YJaHoBe 3ajeHulle. [llkosa
Y HaCTaBHULY UMajy He3aMeHJ/bUBY YJIOTY y U3rpajilbU KYJType IpeBeHIlje, IOBepeha
y HayKy U COJIMJAPHOCTH.

[IpoBepuTe fAa 1 y4YeHULU 3HAjy Aa:

%) o6jacHe 1Ta Cy 3apa3He 60JIECTH U KaKo ce IpeHoce,

“’ HaBeJ/ly OCHOBHe Mepe IpeBeHIlje,

%) pasyMejy 3Ha4aj BakIMHaLuje, ®
“ pasBujy 0rOBOpaH 0JHOC IpeMa 3/paB/by 3ajeJHule?

[Ipensior akTBHOCTH 3a paj, ca yueHunuMma y I[lpusory 1 y okBUpy TeMe —
IIpeseHyuja 3apasHux 6o1ecmu
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4| 30PABO XXMBOTHO OKPYXEHE

34paBo OKpyXXeme IpeJcTaB/ba IMpeAyCIoB 3JpaB/ba JbyAH, 6€30€JHOCTH U
OJp>KHUBOT pa3Boja.

34paBJ/be JbyiM He 3aBUCU UCK/bYYMBO O/ UHAUBU/yaJHUX HAaBUKa U U360pa, Beh
y BEJIMKOj MepH OJ1 YCJIOBA Y KOjUMa Jby/iY )KUBe, y4ie U pajie. 3[JpaBo ) XKUBOTHO OKPY>KeHe
npezAcTaB/ba NPeAyCJ0B 3/ paB/ba JbyAu. KBasuTeT Basgyxa KOjU yAULIEMO, BOJAE KOjy
NMjeMo, XpaHe KOjy KOH3yMHUpaMo ¥ MPOCTOpa y KOM 60paBUMMO NpeJCTaB/bajy K/byuHe
oZpefHuULe 3/1paBJ/ba. CBETCKA 3/lpaBCTBEeHA OpraHM3alivja NpoLewyje Ja 3HadajaH yaeo
yKynHor ontepehemwa 6osecTuMa Moke OUTH OBe3aH ca paKTOpHMa }KUBOTHE CpeIuHe
KOjuU Cy NOTeHI|UjaJJHO NpeBEHTAOWJIHH, OJHOCHO KoOje je y BeJMKOoj Mepu Moryhe
cnpeyuTuls,

Y nedjeM U aZj0/1€CLIEHTCKOM Y3pacTy, yTULA) )KUBOTHOT OKpYy»KeHa Ha 3/jpaBJbe je
nocebHo wuspaxeH. /lena cy ¢u3noJIOMIKM OceT/bHBHUja Ha 3arabhyjyhe martepuje, a
MCTOBpPEMEHO MMajy Mawke MOryhHOCTH a caMa yTU4Yy Ha YCJOBe y KojuMa »uBe. 360r
TOTA je yJiora LIKOoJIe y pa3BHjalby CBECTHU O 3[JpaBOM >KUBOTHOM OKpYKeHY 0/ U3y3eTHOT
3Hayaja.

O6pa3oBame 0 3paBOM KMBOTHOM OKpYKey He MoJjpa3yMeBa caMO eKOJIOLIKO
3Hambe, Beh 1 pasyMeBambe /ia je 3alTUTA XKUBOTHE CpeJJHE yje/JHO U 3allITUTA 3/paB/ba
cajjallilbux ¥ 6yayhux reHepanuja.

K/by4yHe yumheHU1e
%) DaKTOpH )KUBOTHE CpPeJUHe 3HaYajHO yTUYY Ha 3/paBJ/be Jby /1.
“) Jlena cy oceT/bHBHja Ha 3araheme o/ 0Jpac/ux.
“) MHOTH PU3HUIU U3 OKPY>KEHha MOTY Ce CIIPEYUTH.
%) 3apaBJbe JbYAU U 3[IpaBJbe MPUPOJIE CY AUPEKTHO MOBE3AHHU.

4.1. llTa nogpasymeBa 34paB0 XMUBOTHO OKPYXeHe?

34 paBo XXMUBOTHO OKpYXeke MoJpa3yMeBa yCJI0Be y KOjUMa JbyJU MOTY /1a *KUBe
6e3 3Ha4YajHOT U3Jarawa pakToprMa Koju yrpoxaBajy 3paBsbe. OHO 06yxBaTa pr3UUKe,
XeMHUjCKe, OUOJIONIKE U collujasiHe GpaKTope }KUBOTHE CPeIUHE.

K/byuyHe KOMIOHEHTe 3/JpaBor KMUBOTHOT OKPYKeka YK/bY4yjy:

YUCT U 6e36eaH Ba3ayx,

6e36eaHy Boy 3a nuhe,

aJleKBaTHE CAaHUTapHe YCIIOBE,
6e30e/IHy U KBaJIUTETHY XpaHy,
3/IpaBe yCJIOBe CTaHOBakha U 60PaBKa,

O4YyBaHY NPUPOAHY CPEJIUHY.

SEGEGRGEGES

18 Priiss-Ustiin, A., Wolf, ]., Corvalan, C. F., Bos, R., & Neira, M. P. (2016). Preventing disease
through healthy environments: A global assessment of the burden of disease from environmental
risks (World Health Organization)
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BaxkHo je fa y4eHULM pasyMmejy Ja ce 3[paBO OKpyXKeme OJHOCH U Ha HUXOBO
HeNoCpeZiHO OKpYyXeke — ILIKOJY, I0M, ABOPHUILITE, YJIULy — a He caMO Ha rJjobasHe
eKoJIolIKe MpobJieMe.

HajBakHUje nmopyKe yyeHMIIMMa:
%) 3apaBibe JbYAU U OKPYXKEHbe Y KOM )KHUBUMO Cy HEPACKUAUBO MOBE3aHU.
%) YKMBOTHO OKpYKerhe MOX<e J]a HaC INTUTH MJIH /Ia HaM LITETH.
% Jlena cy oceT/bMBHja Ha YTHUIIAje U3 OKPYXKEHa HEro O Paciu.
%) 3apaBo OKpYXerhe HUje caMo NPUPOo/ia — TO je U IIKO0JIA, I0M U YJIUIIA.
%) CBaKo MMa yJIOTY y 04yBakby 3/|paBOr OKpYKekba.
% Bpura o OKpyKemy je 6pura o CONCTBEHOM 3/paB/by M 3/paBJby 6yayhux
redepatuyja.
%) OJAroOBOPHUM NOHALIAKkEM JaHaC, LITUTUMO 3/IpaBJbe CyTpa.

4.2. Kiby4HM DAKTOPY XUBOTHE CPeaMHE KOjU YTUYY Ha
3[paB/be

4.2.1. KBanuteT Basayxa

3arabeme Bazzyxa npe/cTaB/ba je/jlaH 0/i Haj3HAa4YajHUjUX €KOJIOIIKUX PU3UKa 10
3/paBsbe. U3soxkeHocT 3arahyjyhuM MaTtepujamMa, Kao mTo cy 4dectune PM,.s u PMy,,
a30T-JIMOKCHU/J, U O30H, MOBe3aHa je ca moBehaHUM pPU3UKOM O] PECHHUPATOPHUX U
Kap/iM0BacKyJ/JapHUX 060JIECTH, Kao U ca MOToplliakeM acTMe Koz, fenel?.

Jlow1 KBa/JIMTET Ba3Ayxa MOXe YTUIIATH U Ha LIKOJICKU ycrex, JoBoehu Jo:

“) yMopa,
“) cMameHe KOHLeHTpaLuje,
%’ ydecTalujux M30CTaHaKa U3 LIKOJIE.

Boga n caHutapHu ycnosu

[Ipuctyn 6e36eiHOj BOAM 3a nuhe M aJleKBaTHMM CaHUTApPHUM YCJI0BHMA
npeJcTaB/ba OCHOBHO JbY/ICKO IPaBO U NpeycsoB 3/ipaBsba. HejoBo/bHO 6e36e/1Ha Bojia
Y JIOIIM XUTHjeHCKU yca0BU noBehaBajy pU3MK OJi 3apa3HUX 060JIeCTH, HAPOUYUTO Yy
KOJIEKTHBMMa Kao LITO Cy 1mKoJe20.

Otnag v 3arahere XMBOTHE cpeanHe

HeazilekBaTHO ympaB/bakbe€ OTHAJIOM JOBOAHW /0 3arahema 3eMJbHIITA, BOJle U
Ba3/lyxa U MOXe HMaTH JyropoyHe IOCJeAulle MO 3/JpaBsbe Jbyau. O6pa3oBame O

19 World Health Organization. Health impacts - Air quality, energy and health
20 World Health Organization. (2024). COP29 special report on climate change and health: Health
is the argument for climate action
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CMambemy 0THaad, PEelUuKJ/IaXXKHU H OﬂFOBOpHO]. NOTpOIIKkHU IIpeACTaB/ba BaXXaH /€0
3APaBUX CTUJIOBA XKNBOTaA.

IIpuMep HacTaBHe aKTUBHOCTH (45 MUHyTA)
% TeMa: ,Kako okpy»xeme Hallle [IKoJIe yTH4e Ha 3/ paBbe?”
“) YBop: Pasrosop o ToMe mrta npuMehyjeMo y IKOJICKOM OKpYyKemy.
% Pajy y rpynaMa: UjeHTuduKaluja NOTEHUMjaJHMX pPU3WKA M 3alITUTHUX
dakTopa.
% Jluckycwuja: [Ipeasior jejHe peasiHe MPOMeEHE Y IIKOJICKOM OKPYKeY.

4.2.2. KnumaTcke npoMeHe n 3gpaB/be

KnnmaTcke npoMmeHe mnpefcTaBJ/bajy jefaH oJ, HajBehux ryiobasHUX M3a30Ba
caBpeMeHOor Jj00a U UMajy 3HavyajHe nocjaeiulie 1o 3/ipaBJsbe /byAu. [lopacT Temmneparype,
eKCTpeMHU BpeMeHCKH Jorahajy, noniase, Cyllie U TONJIOTHU TaJacl YTU4YY Ha 3/ipaBJ/be
JUPEKTHO U UHJWUPEKTHO?L,

Kop neue n Maaaux, KJIMMaTCKe IPOMeHe MOTY I0BECTH [10:

“) moehaHOT pU3MKa 0J] TOIJIOTHOT CTPECa,
“’ mpoMeHe y o6paciuyMa 3apasHUx 60JIeCTH,
%) yTWIaja HAa MEHTAJIHO 6JIarOCTakbe.

BaxkHo je a 1m1KoJ1a IPUCTYIU OBOj TEMU Ha HAaYUH KOjU MOLCTUYE pa3syMeBambe U
O/ITOBOPHOCT, a He CTpax U 6ecioMONHOCT.

Ilutama 3a JUCKYyCHjy ca yYeHHMuMa
%) Kako KJIMMaTCKe IpOMeHe YTUYY Ha 3/paBJbe JbyAu?
%) Jla iu npumehyjeMo mpoMeHe y HalleM OKpYKerby?
%) IllTa WKoJIa MOXe J1a ypaju Aa Oye ,3eaeHuja“?
%) KakBa je Be3a u3Melhy JIoKaJIHUX U TJI06a/THUX poGaeMa’?

4.2.3. Ynora wKone 1 HaCTaBHUKa y OvyBaHy 3[paBor OKpYy)XeHa

[llkosie uMajy ABOCTPYKY YJIOTY: Kao CpeJiIMHE y KojuMa Jella 60paBe U Kao
06pa3oBHe HWHCTUTYILMje Koje O0OJIMKYyjy cTaBoBe W BpeaHocTu. Kpo3 Hacrasy,
BaHHACTaBHe aKTHBHOCTHU U LIKOJICKE MPOjeKTe, HACTABHUIIM MOTry nojcTtahu:

“2) pa3Boj eKOJIOIIKE U 3[jpaBCTBEHE CBECTH,

%’ 0JTrOBOPHOCT IpeMa 3ajeJHHUIIH,

%’ akTHBHO ydelnhe yyeHHKa y yHanpehemwy OKpyxKerba,

21 European Environment Agency. (2020). Healthy environment, healthy lives: How the
environment influences health and well-being in Europe (EEA Report No. 21/2019). Publications
Office of the European Union
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%) pasyMmeBarbe II0B€3aHOCTH 3/ipaBJ/ba JbY/U U 3/ipaB/ba IPUPOJIE.

BaxxHO je mojcTULLATU y4YeHUKe Ha MaJle, aJlui KOHKpeTHe KOpaKe KOju Cy
OCTBAapUBH Y BUXOBOM OKPYXKEHY.

3/lpaBO KUBOTHO OKpyXeme IpeJjcTaB/ba jeJaH 0J, OCHOBHUX IIpeJyc/oBa
3/lpaB/ba U KBaJIMTETA KUBOTA. YJaramwe y o4yyBawe U yHanpehemwe KUBOTHE CpeJlUHe
HUje caMo eKO0JIOLIKO, Beh ¥ 3/]paBCTBEHO, 00Pa30BHO U APYIITBEHO NUTAbE.

HacraBHu1M MMajy K/by4Hy yJIOTY Y TOM IpOLECY, jep Kpo3 00pa3oBamke MOTY
JOIIPUHETH CTBapaky reHepaluja Koje padymejy Za je 34paB/be HEOLABOjUBO OJ, CpejuHe
y K0jOj >)KUBUMO U KOjy AeJIUMO.

[IpoBepuTe Aa 1M yYeHUIY 3HAjy Aa:

objacHe 11ITA je 3/JpaBO }KUBOTHO OKPYKEHbE,

HaBeJy NpUMepe yTUllaja OKPY»KeHa Ha 3/JpaBJbe,

Ipeno3Hajy pu3MuKe U 3alITUTHe GaKTOpPe Y CBOM OKPYKEHY,
npeJJioxKe Mepe 3a YHanpehemwe HKOJICKOT U JIOKAJHOT OKpYKeka?

SSEGEGES
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5‘ Cno6oaHoO BpeMe, 0oAMOP U Meauju

LLiTa je cno6ogHO BpeMe U 3aLUTO je BaXXHO?

C1060HO BpeMe je mepuo, Kafia HUCMO 3ay3€eTH IIKOJICKUM WJIU HEKUM JPYTrUM
o6aBe3ama. To je BpeMe Koje KOPHCTHMO 3a OAMOP W omyliTamwe. BaxxHo je jep HaMm
oMake Jla Ce OJMOpPHUMO M HANyHUMO OaTepHje, CMAakHUMO CTpeC U M060/bIIaMO
pacnoJioxkeme. Takohe, oMmoryhaBa HaM JjJa OTKpHUjeMO HOBa UHTEpPeCcOBakha U pa3BUjaMo
TaJIEHTE, LITO MO3UTHUBHO yTHUYe Ha Halle PU3NIKO U MEHTATHO 3/JpaBJbe.

Kako mMoxxemo npoBognTu co6ogHo Bpeme?

[TocToje pa3/IMYMTH HAYMHU KAaKO MOKEMO KOPUCTUTH CJI000JHO BpeMe. AKTUBHO
CJI060HO BpeMe YKJ/bydyje CHOPT, LIeTHY, y4ewme HOBOT je3MKa U JpyXemwe ca
npujaTe/bMMa, JOK MIACUBHO CJOOOAHO BpeMe NoJpa3dyMeBa aKTUBHOCTHU Kao LITO Cy
rnefamwe TB-a u caymamwe My3suke. CTpyKTypUpaHO CJ060JHO BpeMe je IJIaHUPaHO U
MOXe YK/bYYMBAaTH AaKTUBHOCTH IONYT CIIOPTCKUX KJyOOBa, JAOK HECTPYKTYpPHUPAHO
CJI060/JHO BpeMe 10/ipa3yMeBa CIIOHTaHe aKTUBHOCTU U OJiMapame.

YTML[aj OopraHn3oBaHUX akKTUBHOCTHU

OpraHu3oBaHe aKTUBHOCTU MMajy OpojHe NMpeAHOCTH Kao IITO Cy pa3BHjambe
BEITHHA U TaJIeHAaTa, YYehe TUMCKOT pajJia U AUCLUILIMHE, CTHLakbe HOBUX MpUjaTesba
M u3rpajikba camoloysjamwa. MebhyTuM, Mory JoOHeTH M M3a30Be, Kao ULITO Cy
IOTEeHIIWja/IHA TPe3ay3eTOoCT U PUHAHCHU]CKU TPOIIKOBH.

JuvrutanHu Me,[{MjM W MHTEPHET y HalleM XXNUBOTY

JurutasHu Meauju, yKbydyjyhu IpylITBEHE MpeXe U BU/IE0 UT'PHLLE, BEJIUKU CY
Jleo Hamux xkuBoTa. OHM HaM oMoryhaBajy Jlak IPUCTYN HHPOpMalMjaMa U TOBE3UBakbe
ca npujates/buMa. Mnak, mnocToje 13a30BM Kao LITO Cy MOryRHOCT 3aBUCHOCTH U yTUIIAj HA
caMoIoy3/iame.

Pusunun npekomepHor kopuiherba Meguja

[IpekoMepHa ynoTpeba MeJjija Moxe J0BeCTH 0 GU3NUYKUX Npob/ieMa Kao UITO
Cy mpo6JieMHU ca BU/JIOM U NPOO6JIEMHU ca CaBamkeM, Kao M MCUXOJIOUIKUX MpobJseMa Kao
IITO Cy aHKCHUO3HOCT W JAenpecdja. ColyjasHu Mpob6JeMH YK/bY4yjy H30JAlHjy O]
CTBApHOT CBETA, IITO MOXKe YTULATH HAa aKaJIEMCKHU yCIeX.

Ctpareruje 3a 3paBo Kopulihewe meauja

- TlocraB/bamwe rpanuna y kopuiihewy ekpaHa, 0jabup KBaJUTETHOT cafipkaja U
npaBJ/bee JUTMTAJHUX [1ay3a MOTy MOMONHU y 3/ipaBoM Kopulnhewy Meuja.

? Pasmucaume o mome Kako ce ocehame HakoH kopuwheroa odpeheHux anaukayuja u
cadpaxcaja.

- banaHcupame OHJIajH aKTUBHOCTH Ca aKTUBHOCTHMA Y CTBAPHOM CBETY je BaXKHO.
- IlponabuTe cBOja MHTepecBOamwa, APYKUTE ce, OyauTe GU3UIKU aKTUBHHU.

- KopucrtuTe MHTEpPHET Kao ajaT 3a yYeme.

- Ako oceTuTe npobJsieMe y Kopullhewy MeJitja, IOTpaXkUTe moMmoh.
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Kako wkone mory nomohu?

[llkone M™ory mnoMohM Kpo3 eAyKalujy o JUTUTAJIHOj HNHUCMEHOCTH,
KOHCTPYKTHUBHO] YIIOTPEOU JUTMTA/JHUX ajaTa U MOJHU3alby CBECTU O PU3ULMMaA KOjU
[I0CTOje Y AUTUTAJHOM IPOCTOPY, 3aTUM KpO3 IOHYAY Pa3sHOBPCHUX BAaHHACTAaBHUX
AKTUBHOCTH, IPEBEHTHUBHHUX IIPOjeKTHUX AaKTUBHOCTU M IpyXakhe CaBeTOoJaBHe
noapiuke. [IpuMepu fobpe nmpakce U Kpeuparwe CUTYPHOT OKpYy)Keka Mory mnojactahu
NIO3UTUBHY COLUjaIHY UHTEpPaKLH]y.

[Ipensior akTUBHOCTH 3a paj ca yueHupuMa y [lpusory 1y okBupy TeMe -
30paso #us8o0MHO OKpyHcEeHE
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6 ‘ MEHTAJIHO 34APABJbE AELIE U
MITAONX: SBHAHAJ MEHTAJTHOI
SOPABJBbA N BJTIATOCTAHA

MeHTanHO 3ApaB/be je HAaYMH Ha KOjU MUCJAMMO, ocehamMo M noHamamo ce y
CBAaKOJHEBHOM XUBOTY. OHO yTHYe Ha TO KaKO Ce HOCHMO Ca CTPecoM, KaKo JJOHOCHUMO
OJJIyKe, KaKo TpaZjMMO OJHOCE M KaKO QYHKIIMOHUIIEMO Yy MOPOAULHM, HA NOCIAY U Y
ApywTBy. Kao 1To TesiecHO 3/paB/be 3HAa4YU [ja TeJI0 MOxe J1a QyHKIIMOHHUILEe, MEHTAJTHO
3/lpaB/be 3HA4yM Jia YOBEK MOXe Ja >KUBH, pajH, BOJU U HOCU ce ca TellkohaMma, y3
NIOBpeMeHe NaJijoBe KOjU Cy HOpMaJIHU. Ba)KHO je HarsiacuTu Ja 6MTHU MEHTAJIHO 3/,paB
He 3Ha4M Jla cMo yBeK cpehHy, Beh 1a MMaMo cHare ¥ NOAPIIKY /la Ce HOCUMO Ca )KUBOTOM.

MeHTa/sHO 3/jpaBJ/be je UHTEerpajHa U CyIUTHUHCKU BaXKHa KOMIIOHEHTA 3/|paBJba.
Moxe ce fepuHUCATH Kao KOHTUHYYM, jep uaMehy Hekor MeHTasHOr nopemehaja u
yJlea/JHOT MEHTAJIHOT 3/paB/ba IOCTOjU YUTAB CIEKTap CTaka Koja 0coba y HEKOM
TPEHYTKy MOXe Ja UCKyCH. 3[paBJ/be je CTame MOTIYyHOI (PU3UYKOI, MEHTAJHOI M
COLMjaJIHOT 6/1aroCcTama, a He caMo 0JCYCTBO 60s1eCTH. MeHTa/IHO 6JIarocTame je CTambe
y KOMe IOjeJlMHAL] CXBaTa CBOje CIIOCOOHOCTH, MOXe Ja ce Cyo4d Ca HOPMaJHUM
CTpecopHMa >KMBOTA, MOXe MPOAYKTHUBHO Jla paJiu U CIIocOoOaH je Ja JoNpHUHece CBOjoj
3ajeHALU.

Tema MeHTasIHOT 6J1arocTama je 0y HAPOUMUTOT 3HaYaja 3a MJuaje ocobe. [lena u
MJIaJIM YMHe jefHY TpehMHY CBeTCKe IoIyJalivje, U MOCe6HO Cy OCeT/bMBA Irpyna 3a
HacTaHaK MeHTa/JIHUX nopeMehaja - moJioBUHA CBUX MeHTaJHUX nopeMehaja jaBsba ce
npe 14. roguHe, a TpU 4YeTBPTHHe [0 24. rojvHe XUBOTa. EPekTH MeHTa/THUX
nopeMehaja y paHOM J1eTUHCTBY U aJl0JIeCLleHLIUjU BUJle Ce U Y NOPOAULH, LIKOJIU U
3ajeHUIM, a MOCJAeUIe HeJe4eHUX U Helpeno3HaTUX mnpobJsema cy v noBehaHu
TPOLUKOBHU 3/IpaBCTBEHeE 3aLITUTE, KA0 U yIpoXKaBame 6s1aroctamwa 6y yhux reHepanuja.

Kpo3 cBoj pa3Boj muiazia ocoba npoJia3v Kpo3 3HavyajHe PU3UUKe, COLUjaTHE U
IICUXOCOLMja/IHe NpoMeHe. MHOr0 MJIaZiX 0C06a MU3JI0KEHO je CJI0)KeHUM MTOPOJAUYHUM,
KyJTYpPHUM, JPYUITBEHHMM, €KOHOMCKHMM U CpPeJAUHCKHM QaKTOpUMa, KOjU MOry
HEMOBOJ/bHO yTHULATH HAa HUXOB KOTHUTHUBHH, APYUITBEHH U €MOLMOHAJHHU pPa3Boj.
HenoBo/bHU cpeguHCcKH ¢GaKTOpU 00yxBaTajy Hacu/be, CUPOMAIITBO, KOHQJIHUKTE,
NpUCUJIHE MUTPALMje, POJIHY HejeJJHAKOCT U XyMaHUTapHe KaTacTpode.

3a MsaZie JbyJle, HAPYLIEHOCT MEHTAJHOT 3/paBJ/ba NpejcTaB/ba Bojgehu y3pok
npepaHe CMPTH U T'YyOUTKA 3/]paBUX CTHUJIOBA )XUBOTA.

6.1. [ocnepuue Tewkoha MeHTaHOr 3[paB/ba

%) 310ynoTpe6a NCUXOAKTUBHUX CyNCTAHIH

%) 3HavajHu JMYHU U IOPOAUYHHU NPO6IEMH

%) HapyuieHOCT pyHKIMOHHUCAbA Y INKOJCKOM CUCTEMY

%) He3amoc/JIeHOCT MJIM CMakbeHa paJiHa CII0COGHOCT

%) TlpaBHU Npo6JIEeMHU

%) MoryhHoCT HanyITamba II0pPOAUYHOT JOMa UK 6eCKyRHUIITBO
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“) YMameH KBaJUTET XUBOTa
%) CouujanHa U3osaLHyja

YcTaHoBe 06pa3oBama U BaclUTamba NpeACcTaB/bajy jelIMHU CUCTEM KOjU JOMUpe
Jl0 CBaKOT JleTeTa U MJajie 0cobe U CaMUM THUM NpeACTaB/bajy K/bYYHU MPEAYCI0B 3a
Ipy)Xawe MpaBOBpeMeHe IMpeBeHIUje W MOJplLIKe MPU youyaBawy MPBHUX 3HAKOBA
Teluikoha MeHTasIHOT 3/jpaBsba. Jlelja U yYeHHUIIM POBOJie 3HAYajHO BpeMe y YCTaHOBU
(15 xumazma catu o BpTuha [0 3aBplleTKa WIKOJIOBaka) M CTOTA Cy MNOJJIOXKHHU
yHanpehewy, NpeBeHIUjHU U UHTEPBEHIUjH Ka/la je MEHTAJIHO 3/JpaBJbe Y MUTABY.

YcTaHoBe 06pa3oBama U BaClUTaka UTPAjy 3HAYAjHY YJIOTY Y PAHOM OTKPHUBAkbY
U uaeHTUUKALMjU Jlelle U MJaJUX Ca MeHTAJTHUM 00JiIeCTUMAa, Kao U Y H3MeHH
IIKOJICKOT MCKYCTBa TUX YYeHHKA paju 60/bUX HUcxoja. Y nopehewy ca 60JHULAMA U
JIEKapCKUM OpJMHallMjaMa, 1IKO0JIa pe/ICTaB/ba I03HATHUje U Make CTUTMAaTH3yjyhe uiu
npeTtehe oKpyKeme 3a y4eHHKe ca pobyieMrUMa y GYHKIIMOHUCAY.

Jeua u Miagu 4ecto obpasyjy AyOOKe U TpajHe OJHOCE ca HACTABHUIUMA,
IIKOJICKUM 0CO6J/bEM W BplitballiMa y IKOoJU. Paj, ca yyeHHLIMMa KOju UMajy npobJieM
MEHTaJIHOT 3/i[paB/ba MOX€ OUTHM BeOMa H3a30BaH M CTpPecaH 3a HaCTaBHUKe.
[lo6osblIatbe €MOLMOHAJIHOT 3/paB/ba y4YeHUKa MoxKe MoBehaTH 3a/0BOJbCTBO
HAaCTaBHUKA U BbUXOBO 33/]p>KaBakbe Ha MOCTY.

YKOJIMKO KeJIMMO Jia Jlelly je/lHOCTaBHO 06jaCHUMO 1LITa je MEHTAJIHO 3/jpaBJ/be
MOXKeMO /1a KOPUCTUMO cjiefiehe HaUKHe:

»,MeHTaJIHO 3/ipaBJ/be je Kako ce ocehamMo U3HyTpa — Y CBOjUM MHUCJIMMA U y CPLY.
Kao mTo 6puHeMo o Tesy Jla 61 6UJI0 3/IpaBo, TaKO OPUHEMO U O CBOjUM ocehamuMa U
MUCIMMA Jia 6ucMo ce ocehasu 106po.”

Y 3aBUCHOCTH 0] y3pacTa Jelle, MOXEMO KOPUCTUTH pa3JUUUTEe NpUMepe
NPUJIMKOM O6GjalllatbaBakba 3Hauaja MEHTAIHOT 3/]paBJba:

%) ,Kajga MoxeMo Ja 6yZeMO pafOCHH, ajJld U TY>KHU MJIM JbYTH, U Jja O TOME
npUYaMo - TO je Jleo MeHTaJHOT 3/ipaBJ/ba.”

%) ,Kaza 3Hamo 1ITa HaM Npyja, IITa HAM He NpHja U Kaja TpaxKUMo nmomoh kaj
HaM je TelIKO — YyBaMO CBOje MEHTAJIHO 3/jpaBJbe.”

%’ ,MeHTa/HO 3/ipaB/be HaM IOMa’Ke /la yYUMO, Zia Ce APYAKHUMO U Jja Ce HOCUMO ca
npo6seMuma.”

3a muiaby frenly MoxeMo KOPUCTUTH nopehemse:
%’ ,Kao mTO MMaMoO cple Koje Kylla U MO3aK KOju MHUCJIHM, MMaMo U ocehama o
KojuMa Tpeba aa 6puHemo. "

Ynarawe y MeHTa/IHO 3/paBJbe JO0BOJAM [0 NoBehawa cTome akKajieMCKHUX
nocturuyha v cMamwema ciydajeBa IOHaB/bakba pa3pe/ia U 0/lycTajama O/ I1K0JI0Bakha, a
jayame OTIOPHOCTH U 3alITUTHUX GaKTOpa yYEeHUKA YHYTap IIKOJIe CMakbyje HeraTUBHE
pU3UKe U HCXOJle 3a pawbUBY Jelly. YHanpehewe MeHTaJHOT 3/ipaB/ba y NEPUOAY
IIKOJIOBakha MOMaKe Jla Ce CMakbd CTONAa HacuM/ba U KpUMMHa/IA KOJ, MaJsloJIeTHHKA.
[llkosie yTU4Yy Ha HpHUXBaTamke 3JPaBOr HAayMHA KUBOTA (3/[paBa HCXpaHa, pU3UYKA
aKTUBHOCT WU CJIWYHO, YMECTO 0O0JIECTH 3aBUCHOCTH, JleJIMKBEHIMje U CJAWYHO) IITO
1n060JbllIaBa KBAJIUTET }KUBOTA TOKOM YUTABOT )KUBOTHOT BeKa.
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Buiie o oBOj TeMU MoXeTe BUJAETU y NyOJUKaLUju: ,MeHTa/JHO 3/ApaBJbe Yy
mKoJsiamMa“ https: //prosveta.gov.rs/wp-content/uploads /2024 /04 /Mentalno-zdravlje-u-

skolama.pdf

[Ipessior akTBHOCTH 32 paj, ca yyeHuLMMa y [Ipusory 2 y okBUpy TeMe — Pasymesarbe
MeHMAa/AHoz 30pas./ba

6.2. EMOLMOHANHA NMCMEHOCT (EMOLMOHANHA
perynauuja)

EMonroHa/sHa MUCMEHOCT OJIHOCH Ce Ha Mperno3HaBake CONCTBEHUX ocehama,
Kao U ocehawa APYrux Jby[y, NpoLEeHy KOJMKO Cy OHA CHa)XHa W LITA je TO IUTO UX
y3poKyje. BaxkHO je Jla AeTe Hay4yuMO Jla yIpaB/ba CBOjUM eMOIljdjaMa, OZJHOCHO /ia 3Ha
KaKo, KaJla U TJle MOXe Jja U3pa3u CBOje eMoljMje U KaKo oHe yTHU4y Ha apyre (CtajHep,
2003)... To 3Hauu Jja 3HaMo 1ITa ocehamo, 3amTo To ocehamo u uITa ja ypagumo ¢ TUM
ocehawuMa. EMonyoHa/HO nmHMcMeHa ocoba 3Ha Ja MMeHyje cBoja ocehamwa U Ja ux
M3pa3u Ha HAUYMH KOju He noBpehyje HU by HU pyTe. Kao 1ITo je MMCMeHOCT CloCOGHOCT
Jla YUTaMO U MUILIeMO pevyH, eMOIMOHAIHA MUCMEHOCT je CIOCOOHOCT Ja ,4YuTamo” u
,nuimeMo” ocehamwa. EMolMoHa/sHA NMCMEHOCT yK/by4dyje /la NpUMeTUMO 1ITa ocehamo
(HOp. HUCaM caMoO JbYT, HErO U NOBpeheH), Ja yMeMO TO Jla MCKaXeMO pedyuMa, Jia
pasyMmeMmo Tyha ocehamba, fja yripaB/baMo CBOjUM peakijdjaMa, a He a Hac ocehamwa ,Hoce"
Y J1a TPaXXMMO NOJPIIKY KaJa HaM je noTpe6Ha. EMoljMoHa/IHa MUCMEHOCT HUje ,YBeK
OUTHU CMUpEH", HUje TOTUCKUBae ocehama U HUje c/1aboCT UM IpeTepaHa 0CeT/bUBOCT.
EMonuoHa/iHa MUCMEHOCT He 3Ha4YM Ja HEMaMo TelllKa ocehatba, Beh a 3HaMo Kako Ja
ce C ’bMa HOCUMO.

EMoLMOHa/IHA NUCMEHOCT 3HA4M: NpeNno3HaTH eMOLHYjy - NPUMETUTHU LITa
ocehamo (¥ y Tesly 1 y MUC/IMMa), UMEHOBATH eMolLijy — pehu ce6u: ,,0Bo 1To ocehau je
Tyra/crpax/6ec/cpeha...“, pasymeTu 3amTo ce Tako ocehamo - cBaka eMolyja UMa
NopyKy ¥ QYHKLMjY, U3pa3UTU eMOLUjy Ha 3/paB HAayWH - pa3roBOp, KPeaTHUBHOCT,
dU3MYKa aKTUBHOCT, Tpakewe MOJPIIKe M Npelno3HaBake U yBaKaBame eMOoliuje
JIpyTUX — eMIlaThja U HEHaCUJIHa KOMyHHUKalHja.

EMonMoHa/siHa MUCMEHOCT MOMaxKe JieTeTy Ja 00J/be pa3dyMe cebe, oJiaKllaBa
OJIHOCE ca JIpyrMMa, CMakbyje UMIIyJICe KAao LITO Cy HarJia arpecuja, nopjadyere HJIU
,E€KCILJI03Wja“ eMoliMja v jaya OTHOPHOCT U MEHTAJIHO 3/IpaBJ/be y LIEJUHU.

[Ilpeno3HaBake ¥ MMEHOBame eMolidja KoJ cebe W Jpyrux 3axTeBa MNaXKHy,
CaMOCBeCT U IOCMaTpame CUIHajla Koje TeJo U NOoHamawe masby. [Ipeno3sHajeMo u
MMeHyjeMO eMoliMje KoJ, cebe TaKo LITO MOCMaTpaMo TeJleCHe CUTHaJjle, youyaBaMo
COTICTBEHe MUCJIU U ocehawa M yYUMO KakKo Jla UMeHyjeMo eMoluje. EMo1uje ce yecto
ocehajy y Teny. Tako, Ha npuMep, CTpax MOXe JaTH yOp3aH MyJIC, 3HOjeHe, HAeTOCT y
CTOMaKYy, ApxTaBUIly. bec Moxke Jja aje cTerHyTe Mullnhe, 3aTe3ame BUIUIE, I[PBEHUIIO,
y6p3aHo fucame. Tyra ce Moxke ocehaTu Kao TeXHHa y Tpy/UMa, Kpo3 cy3e, ocehaj ymopa
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WJIU Tpa3HUHe, a paZiocT KpPO3 OCMeX, eHeprujy, Jiakohy, »ke/by 3a MOKPETOM HJIU
Je/beeM. AKo nmyuTaMo cebe ,ITa caja ocehaM y Teay?“ nmomaxkemMo ceby Jja YOUMMO
eMoLMjy. HaurMH Ha KOju UMeHyjeMo eMoLiHje ce Takohe MoXKe YyCaBpLIUTH Kpo3 yIOTpeby
jeaHocTaBHUX peuu: cpeha, Tyra, 6ec, cTpax, U3HeHahewe, rahewe, CTHU/I, IOHOC U KPO3
pa3BUjabe eMOLMOHAJHOI peYHHUKAa: KOPUCTUTH BUIIe HUjaHCU (HOp. ppycTpanuja,
HepBO03a, pa3oyaparbe, OJIaKllame).

Kagza roBopumo genu MoxxeMo pehu a eMoIMOHa/IHA MTMCMEHOCT 3Ha4| Jla 3HaMo
Jla Iperno3HaMo M KakeMo Kako ce ocehamo, u fja pasymeMo Kako ce ocehajy gpyru. Unu
jour jenHoctaBHuje: ,To je kajla yMeMo JAa Mpemno3HaMo cBoja ocehawa U /1a 0 HUMa
npudamo.” Jlena sako pasymejy ciaegehu onuc: ,,Kao LITO yYUMO CJ10Ba Jia OUCMO YUTAIN
npude, yuuMo U ocehama fja 6ucmo 60/be pasymesnu cebe u apyre.” WUau moxxkemo pehu:
yKaJla kaxkeur: ‘“Ty»kaH caM jep MU HeZl0CTajelll’, yMeCTO /Jia IJIavell UM Ce JbYTHLI — TO je
eMoLMoHa/Ha nucMeHocT.” Wiu: ,Kaza npuMeTuin aa je Apyr Ty»KaH U UTAIl ra Jia Ju
My Tpeba nmomoh - To je eMoLMOHa/JIHA NMCMeHOCT.” Jlerja Tpeba J1a 3amaMTe Jia cy cBa
ocehamwa y peay, Aa HUje y peAy Aa noBpehyjemo apyre 36or ocehawa, Aa ocehamwa
MO>KEMO /1a UCKaXKEMO pevyrMa, /ia Ka/la HaM je TelIKOo, MOXKeMO Jia TpaXKMMo nomoh.

Kosvko je BakHO Ja Hay4MMoO Jielly Aa Mpeno3Hajy eMoLuje KoJ cebe, Tako je
BeoMa BaXKHO /ja Hayye /ia Ipeno3Hajy U UMeHyjy eMoLuje Ko Apyrux. /lpyre ocobe Ham
MOTry NOCJaTH HeBepbaiHe CUTHaJIe 0 TOMe KakKo ce ocehajy u To Kpo3 u3pas CBOT JIvIia
(ocmex HIp. — cpeha, MplITEe = 6Gec/Tyra), Ap>Kakbe Tesa (CKI0N/beHa paMeHa — TYTa,
HaNeTOCT PyKy — 6ec), TOH rJiaca: IOBUIlEH TOH — PpycTpalyja, TUX U APXTaB — CTPax)
Y Ha Kpajy Kpo3 jacHe BepbaJiHe CUTHaJle — pedu Koje Jbyau kopucre (,bau cam mbyT!“
oec, ,Huje mu o Tora“ — Tyra uau ymop), nutawe oTBopeHor tuna: ,Kako ce caga
oceham?“. Ha kpajy, eMnaTuja 1 yBa)kaBake je CYLITHHA — Y TOM CJy4ajy MOKYIaj fa ce
,CTaBUMO y Ljunesie“ Apyre ocobe y3 KOMOMHOBakb€e TeJIeCHUX U Bepba/IHUX CUTHAJIa Jjaje
HajpeLu3Hujy “HGopMaLujy.

CBe emonuje cy HOpMaJIHEe ¥ KOPUCHE, 2/l HAUMH Ha KOjU UX U3paKaBaMoO yTU4e
Ha Hallle OJJHOCe W J00poOUT. 3paBo M3pakaBake eMollyja 3HAuM MpPeno3HaTH UX,
JIO3BOJIUTH CeOM Jja UX OCeTHMO U KaHaJM30BaTU KpPO3 CUTYpHE U KOHCTPYKTHUBHE
HauMHe.

BeoMma je Ba>xHO pa3BHjaTH CTpaTeryvje 3a u3pakaBarme eMOLiUja Ha 3/ipaB HAa4MH.
EMouuje ce Mory Bep6asiHO M3paxkaBaTU M TO KPO3 pasroBoOp ca MOy3JaHUM ocobaMa
(npujaTesb, poAuTeJb, HACTABHUK, IIcUxoJior). PasroBop nomaxe fja ce ocehamwa pasjacHe
U Jla ce ocehaTte mogpxxaHo. MuaZioj 0ocobu MoKeMO NMPeNnopyYUTH NUCakbe UK Bohemwe
JIHEBHMKA eMOI|Yja, jep 3alMCcUBabe ocehamwa noMaxke npernosHaBawkby U pa3yMeBamy
y3poKa TakBUX eMolidja. Ha kpajy, uspaxxaBamweM ocehamwa Kpo3 ,ja-nmopyke” noMmakeMo
npely3HUjeM H3BellTaBakby 0 ToMe Kako ce ocehamo. EMonnoHanHo nrucMeHe ocobe
¥IMajy aCepTUBHHU CTUJ1 Y KOMYHHUKALUjHU U IPUMeYjy JA roBop KojuM yKasyjy Ha CBoOja
ocehamwa y ofHOCY Ha NOHallake Jipyre ocobe. KpeaTuBHe akTUBHOCTH CYy BEOMa BaXKHe
IIPUJIMKOM U3paxkaBarha eMolyja. [Ipenopydyje ce HIIp. npTame, CJIMKakbe, MOJeupame,
NpaBJ/belbe KOJIAXa, jep BU3yesusnpame ocehamwa Moxke OMTH JIaKlle 0Jf Bepbanr3sanuje.
Meby mMiaguMa nucame noesuje, mpyuya UM MecaMa MOXe Ja OMOTyhM H3pakaBambe
yHyTpallbux ocehamwa U pediiekcujy. [loce6HO je BaxkHO AaTU MOryhHOCT yueHULIMMa Jia
KpO3 1ojejUHe YacoBe, HIIP. CPIICKOT je3WKa, U3paxasajy emonuje. Ha kpajy, My3suka u
nJ1ec moMaxy fa ce ocehama ,0c/1060/€e“ ¥ Jia TeJI0 U YM YCIIOCTaBe PaBHOTEXY.
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Hajueurhe ce kopuctu ¢pu3nyka aKTUBHOCT 3a peryJalujy eMonuja — HIeTHa,
Tpyabe, CIOPT... CMakbyjy HAMEeTOCT U CTPecC, MOAMXKY pacroJiokemwe. Bexbe aucamwa u
yCTe3aka MoOMaXy Jia ce TeJI0 CMUPH, a eMolyja ociabu. MajHdgyanec (mindfulness) u
jora momaxy Jia ce poKyc ycMepHu Ha TeJIO U Jlax IOMaKe peryJialiijy jakux eMoliyja.

Kopucte ce u JpymiTBeHe cTpaTervje, Kao M TeXHHUKe caMoperyJjanuje u
CTpaTeruje CMUpPUBaKa, IOrOTOBO Yy CUTYyallMjaMa KaJia Cy eMoliije BeoMa UHTEH3UBHE.
Y TUM cuTyalMjaMa npejJiaxy ce TexHUKe , TuMe-oyT“ WM naysa of CUTyallMja KaZa ce
omoryhaBa Jja ce eMolidja carJjie/ia pe Hero UITO ce pearyje UMIyJCUBHO.

Buuie o 0Boj TeMu MoxeTe BUJETU y NyOJuKauuju ,MeHTa/JHO 3JpaB/be y
mKoJlaMa“: https://prosveta.gov.rs/wp-content/uploads/2024/04/Mentalno-zdravlje-
u-skolama.pdf

[Ipeasior akTBHOCTH 3a paji ca yyeHUMMa y [Ipusiory 2 y oKkBUpY TeMe -
EmoyuoHanHa nucmeHocm (emoyuoHaHa pezyaayuja)

6.3. Camonoy3aare 1 caMonpuxBaTake

Camomoy3/jame je Bepa y COINCTBEHE CIOCOOHOCTHM M CHAry Ja je JIM4YHOCT
criocobHa Jia ce Cyo4H ca >KMBOTHHUM HM3a30BMMa (HIp. 0c06a Bepyje Jja MOXe /1a 3aBpLIn
3a/iaTKe, YIIPKOC CTpaxy of rpelike). Camonoyszaame je ocehaj 1a BepyjeMo y cebe U CBoje
CIOCOOHOCTH, YaK U Ka/ HELITO HE 3HaMO WJIM HaM He u/ie ucnpse. To HUje yBepewe J1a
CMO CcaBplleHH, Beh 1a MoXeMo /a MOKYLIaMo, YY4MMO U TpaxkuMo noMmoh. CaMormnoysaamwe
3Ha4YW: HHCAM Haj60J/bu y CBEMY, ajii BepyjeM Ja BpeJuM U JAa MOry jJa ce cHabem.
Camormnoy3jame je Kao yHyTpalllkby ocioHal. Kaja ra uMamo, Heka, heMo nactu - aau
3HaMO /la MO>KEMO MOHOBO Jjla ycTaHeMo. To je TUXH IJlac y HaMa KOju Kaxke: nmpobahy.
Camornoy3s/iame je MpUXBaTalbe CBOjUX jaKHX U CJIaOUX CTPaHA, CIIPEMHOCT /1A Ce MOoTpelin
Y Hay4H U CIIOCOOHOCT Jla ce KaxKe ,He 3HaM" WM , Tpeba Mu nomoh”. CaMmonoysame HUje
aporaHiyja WJM HaJIMEHOCT, yBepemwe Ja CMO 00/bU 0J, JpyruX, CTaJlHO ocehame
CUTYPHOCTH 6e3 cyMmbe. Tako, Ha IpUMep, caMoIoy3/jlaHa ocoba MoXe Jia ce MJIally — ajlu
CTpax He 3ayCTaB/ba lbeHe KOpakKe.

[IpuMep U3 *KMBOTA caMOIOy3/JaHUX 0C00a Cy JeTe Koje Kaxe: ,IIpobahy, na mra
oyne“, oapacsa ocoba Koja npuxBaTa HOBU 33/laTaK, MaKO HUje CUTYPHA Jja CBe 3Ha, HEKO
KO He 0/1yCTaje 0/ cebe 300T jejHe rpellKe.

CaMomnpuxBaTawe 3HA4YM Ja NpUXBaTaMO cebe TakBe KaKBH jeCMO, Ca CBOjUM
CHarama 4 cjabocTuMa, 6e3 cTaJHOT ocyhrBama UM cTajHor nopehemwa ca gpyruma. [la
C TUM Yy Be3U M aKO 3HAMO HIIp. /la HUCMO Haj60/bH y CHOPTY, TO HE 3HAYU /A HUCMO
BpeJIHU U Jjla CMO CIIOCOOHU Jia pajMo A00po Jipyre CTBAapH.

Kaga xenumo geuu aa objacHUMO 1ITa je camMomnoys3jame Moxemo pehu fa je
caMoInoy3/ame KaJia Bepyjell y cebe U CBOje CHOCOOHOCTH, YaK M aKO HEIITO He 3Hall UJIx
TH He N0J1a3u 3a pyKoM ojMax. Wi jou kpahe, To je ocehaj ga Moxel a npobaiu 4 aa
ce He MpeJalll, YaK ¥ aKO TU HELITO U3rJie/ia TEelKO.

Mo>keMo KOpUCTUTHU ciiefiehe npuMepe - Kajia IPBU My T YUYMULI 1A BO3ULI OULUKJ
Y MaJjHell, aJli YCTaHell ¥ Mpoball MIOHOBO — TO je CaMONOoy3/akbe, MU KaZia Ce jaBULl y
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IIKOJIY J]a OZrOBOPHUIL, YaK U aKO HUCH CUTYpPaH, TO je camonoy3zame. Camonoysjame je
Kao MaJIu MOTOP YHYTpa KOjH Te T'ypa Jia IOKyLIall MaKo ce MoXell YIJIalKuTH. BaxkHo je
Jla Jlelia 3anaMTe Jia CBU MOHeKa/, rpelle — TO je HOPMaJIHO, [ia CaMOIoy3/jambe 3Ha4u
BEpOBaTHU y cebe, a He Jla CU 060/bU OJf IPYTUX, U Aa MOXe Jla pacTe ako Npobajy HoBe
CTBApH M y4e U3 UCKYCTaBa.

Beoma BakHe KOMIIOHEHTE CaMOIOy3/jlakba M CaMOIlpUXBaTawka Cy MOryhHOCT
pa3BHUjama peasiHe CJIUKe 0 cebH, IpUXBaTakbe Pa3JIMuMTOCTH cebe Y OAHOCY Ha Jipyre U
Jpyrux y 0JHOCY Ha cebe Kpo3 yBakaBare UHAUBHU/AYa/THUX pa3iuKa. PasBujame peasne
CJIMKe 0 cebU ce JielllaBa KpO3 Ipel03HaBamwe CONCTBEHUX CHAra M TajleHaTa (1uTa My uzie
J06po, Ta BOJMM Ja paJiluM), CBECHOCTU O cjJabocThUMa M obJsiacThMa 3a pacT (rge
MOXXEMO Jia y4YUMMO U HanpeayjeMo). BaHO je ycCIOCTaBUTH paBHOTEXY: HH
npelembUBakbe, HU NOTLebUBambe cebde.

[Toce6HO je BaxkHO Jla MJIaZila ocoba pa3yMe Jia je CBAaKO jeIMHCTBEH, Ca CBOjUM
ocobMHaMa, TaJleHTUMa U U3rjaefoM. Pas/MYUTOCTH 4YUHe Trpyny O6oraTujoM H
3aHUMJ/bUBH]jOM.

Bulile 0 0OBOj TeMU MOXKeTe NPOYHUTATU y MybJuKalMju ,MeHTaJHO 3ApaB/be Y
mKoJiama“: https://prosveta.gov.rs/wp-content/uploads/2024/04/Mentalno-zdravlje-
u-skolama.pdf

[Ipessior akTBHOCTH 3a paj, ca yyeHuLMMa y [Ipusory 2 y okBUpy TeMe —
Camonoy3daree u camonpuxeamaree

6.4. CounjanHe BeLITUHE 1 OHOCK

CouujasiHe BelITUHE U KBAJUTET Mehy/by/ICKUX 0JjHOCA MMajy KJ/bYUHY YJIOTY Y
pa3Bojy gene ¥ Muaaux. TOKOM JeTUHCTBa, Jella Kpo3 UHTepaKluje ca poAUTe/bUMa,
BpIIKALlMMa U APYTUM OZpacjuM ocobaMa yde Kako Ja KOMyHULIMpajy, u3pase CBoOje
ocehaje, cnymajy apyre, pewiaBajy KoHQIUKTe U capabhyjy y pa3JIMUUTUM CUTyalhjaMa.
Pa3Bujatbe MO3UTUBHUX COLMjaJIHUX BEUITMHA MOMa)Ke y U3rpaibu CaMOIOy3/ama,
eMOLIMOHa/IHe CTAOUIHOCTH U CHOCOOHOCTH 3a CTBapakbe KBaJIMTETHUX NpUjaTe/bCTaBa.

CouujasiHe BelITHMHE CYy HAaYMHU Ha KOje KOMYHHUIIMpaMO U MOHALIaMoO ce C
JlpyruMa Tako Jia ce 100po pasyMmeMo W JpyxkuMo. To cy cBe cTBapu Koje pajuMo Ja
O6ucMO MMaJiu 106pe oJHOoCe C JbyIUMa — Kao LITO CYy Pa3roBop, CAyLIame, [eJ0Babe C
JlpyruMa M peluaBambe npobJiema. [IpuMepu U3 KUBOTa, Kaia Cy y NUTawby COljMjasHe
BELTHHE Cy M03/ipaB/bakbe U Jby0Aa3HO 0Opahame Apyruma, caylliame Apyre ocobe 6e3
NpeKn/iama, capajba y TPyIu WiK Ha MOCJy, peliaBame cBahe 6e3 BUKe U JIOLIUX PeyH,
noMarame JjpyruMa Kajia UM je notpeoHo. ColyjasiHe BelITHHe Cy Kao ajaT y TOpoHU -
aKo MX MMall, JIaKlle ce JpYyKHIll, peliaBaul npobJyeMe U paaull ¢ apyruma. ConyjaaHe
BELITMHE MOIY Jla ce y4ye U Bex0bajy, moMaxKy Aa ce ocehamMo CUI'ypHO M IpUjaTHO y
JIPYLITBY Y 4yBajy OJIHOCE Y UYMHE KUBOT JIAKIIUM U JIETIIHUM.

ConyjamHu OJHOCUM Cy HA4MH Ha KOjU ce JbyAu Mebycob6HO mnoHalIajy,
KOMYHUIUPajy U noBe3yjy. To je HAUMH KakKo ce JApyUMo, capabhyjeMo U 0JJHOCUMO
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npeMa ipyruma y NopoAuLy, IKOJIY, Ha TOCIY U Y 3ajeAHULU. COLUjaIHU OJHOCH CY KaKo
ce TMOHALIaMO IpeMa IMpHjaTe/bUMa, pPOJUTe/bMMAa WU KoJierama, Kako JesIuMo,
NOMaXKeMO WJIM CJIyllaMo Jpyre U Kako pellaBaMoO HecJsarawa 6e3 cBabe. Couujannu
OJIHOCU CYy Kao Mpexa y KO0joj CMO CBMU MOB€3aHU — LITO 060/be KOMYHHUIIMPAMO H
capabyjemo, Ta Mpexa je jaya. CouujajH{A OJHOCHU YyTUYY Ha Halle ocehamwe cpehe u
CUTYPHOCTH; J00OpHM OJHOCH MOrYy Jla HaM NOMOTHY KaJi HaM je TelIKOo, y4e Hac
TOJIEPAHIIYjH, pa3yMeBamwy U pelllaBaky KOHPJIMKATA.

Kaga »xenmo ieny Jja mojacCHUMO 10jaM COLMjaJIHUX 0ZlHOCa MoXkeMo pehu Jia cy
TO HAYMHU Ha Koje ce APYKMMO U KOMyHUIIMpPaMO C JpyruMa, OJHOCHO, TO je KakKo ce
NOHalllaMO IpeMa NpujaTe/buMa, NOPO UM U CBUMA y OKpYKewy. Kajja fesMMo urpayke
WJIM IOMOTHEMO Jpyrapy - To je Aobap couujasHu ofHoc. Kaja kaxemo ,xBaja“ uau
»,MOJIUM" — TO je fileo ofHOCa ¢ ApyruMa. Kaga ce urpamo 3ajesiHo, C1yliamMo jeJHU pyre
Y peliaBaMo cBahe - To je couujasHu ofHoc. CouujaJHA OJHOCHU Cy KAao HEBU/JbUBU
KaHallM KOju Hac MOBe3yjy C JbyJAMMa OKO HAaC - LUITO CMO Jby6a3HUjU U NMAXK/bUBU]jH,
KaHamu Cy jadu. BaKHO je fa Aena 3anamTe Ja Cy CBU JbYAY NIOBE3aHH, YaK U aKO HUCY
npujaTesby, 1a HaM A06pU OJHOCHU MoMaxy Jia ce ocehamo cpehHo U curypHo u aa ce
JIOUIX OJJHOCH MOTY MONPABUTH YKOJUKO pa3roBapaMo U CIyIIaMo jelHU APYTe.

Y aposiecueHLyjy, cCOLUjaJIHU OLHOCHU IIOCTAjy CBe CJIOKEHUjU U 3HAYaAjHU]H, jep
MJIAIU JbYIU TPAXKe UJIEHTUTET, MOAPUIKY BpPIIbaKa U pa3BHUjajy CHOCOGHOCT eMIaTHje U
TUMCKOT pajia, LITO je BaXXHO 3a HUXOBO 6Oyayhe JMYHO M NpodecuoHaATHO
dyHKIMOHKCakbe. EMIIaTHja U aKTUBHO CJIyIlakbe K/bYYHU Cy 32 pa3dyMeBambe oTpeba U
ocehamwa zene u Mmaagux. Kaja ogpaciu nokasyjy UHTEpeCOBawbe U NaXK/bUBO CJAYIIA]jY,
Jena ce ocehajy npuxBaheHo U curypHuje Jja uspase cBoja ocehamwa U MUCIU. AKTUBHO
cyllakbe yK/bydyje He caMo peu, Beh ¥ HeBepbOaJiHe CUTHaJle, IOCTaB/bakbe NHUTakba U
NOoTBphHHBame J0KMBJbaja JIETETA, IITO jaya MOBepere, EMOIMOHANHY MOBE3aHOCT U
pa3BHja coyUjasiHe U KOMYHUKALMOHE BELUTHUHE.

[Ipeasior akTBHOCTH 3a paj ca yyeHUuuMma y [lpusory 2 y okBUpy Teme —
Coyujasnne sewmuHe u o0HOCU
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6.5. COLMOEMOLIMOHAHO YYeHse U cTpaTernje

Cy0YaBaHha ca KpU3HUM cuTyalmjaMa (coping
skills)

CEY obyxBaTa ner k/by4HUX KomnereHuuja (npema CASEL, 2017):

apAJEAHNYE
NOPOAUYE
WKONE

CAMO-
PErYAALWJA

CBECT O C Ey

OAOBOPHO
APYTUMA/ AOHOWEHE

| APYWTBEHA
\  CBECT

CTpaTeruje cyoyaBara Cy HAYMHH Ha Koje Jiella ¥ a/l0JIeCLieHTH pearyjy Ha CTpec,
dpycTpanujy, Heycrnex WM TelllKe CUTyaluje, Kako 6U cayyBa/id MEHTAJIHO 3/ipaB/be U
€MOIL[MOHAIHY PAaBHOTEXY.

Coping skills cy ,TpukoBU” WM HAaUMHU KOjU HAM NMOMaxy za ce ocehamo 60/be
Ka/ia HaM je Teuiko. To cy cTBapy Koje paZjuMo Jia 6MCMO ce CMUPUJIH, PELIUIM NTpo6JieM
wiu ce ocehanu curypHuje. [IlpuMepu U3 CBaKOJHEBHOT XUBOTA MOTY OUTH JyOOKO
JlMcambe KaJla CMO JbYTH WJIM Y3HEMUPEHHU, Pa3roBOp C IpUjaTes/beM UJIU POAUTEbEM KajJja
Hac HeLTO My4H, 0/1/1a3aK Y IIeThY, CAyllake My3UKY WM LpTambe Kajla CMO TY>KHHU.

Coping skills cy kao anaTtu y KyTuju - Kajja ce 1nojaBu npob6JieM, y3MeMO MpaBU
aJIaT KOju HaM IoMaxke Jia ce u360puMMo ca TUM. BaxkHoO je fa yueHHUIIM pa3yMejy Jia OBe
BellITUHEe CBY KOPHUCTUMO, HEKU HEKU Ha Jl06ap Ha4uH, HEKH Ha Jiolll. /lobpe BelITUHE Cy
CUTYpHE Y NIOMaxy /ia Npob6JsieM pelinMo 6e3 noBpeje cebe uau Apyrux. Mory aa ce yve
Y BexOajy, 6au1 Kao ¥ 6UJI0 Koja jpyra BEUITHHA.
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6.5.1. 3gpaBe cTpaTeruje cyoyaBama

pellaBatrby npobnemMa

IIpo61emMaTHKa
ycMepeHa Ha
pelmiaBame
npoo6.Jema
AnanusupaTtu
po6JieM U TPAXKUTH
peluema.
[TocTaB/baTu peasiHe
L M/beBe Y IJIaHUPaATH
KOopake.
Tpaxkutu nomoh nnu
caBeT 0[] O pacJnX
WJIM BpLIHbaKa.

EMonnoHa/IHO
ycMepeHe
CTpareruje

Pasrosop ca
npujaTesbeM,
pPOAUTE/HEM WU
MICUXOJIOTOM.
Boheme JHeBHHKA
ocehama.
KpeaTnBHe
aKTUBHOCTU: [[PTakhe,
MY3UKa, IJIeC.

noMaxy y perynawmju emoumnja un

dusnuke
AKTHBHOCTH U
onyuiTame

Cnopr, WweTHa,
BOXKHba OMIMKJIA.
Bexx6e gucama,
MajHAdyIIHEC,
MeJuTalyja, jora.
[Tay3e u ogMop o/,

HalleTUX CUTyallyja.

[To3uTHBHO
npeycMepaBame
Nnaxme

dokyc Ha xobuje,
KIbUT€, UTPY WU
JApyre 3aHUMJ/bHBE
aKTUBHOCTH.
XyMOp U cMeX Kao
Ha4YMH CMHUpUBama
HameTOCTH.

6.5.2. HesgpaBe cTpaTerunje cyoyaBsarba MOry npuBpeMeHo onakwaTu CTpec,
ann fyropoyHo Cy LWTeTHe

%’ TloBJaueme U U3oJaLuja.

“) Arpecwuja, BUKame WY Ty4a.
%) Ynorpeba aJKoxoJ1a, pOra WK JPyTUX PUSUYHUX OHAIIAbA.
%) CaMOKPMTHKA MJIM CTajIHA GpUra o rpelkama.

BaxkHo je fa fenja npeno3Hajy pasJiuKy U y4e Jla KOpUCTe 3/ipaBe cTpaTeruje.

6.3.3. Kako nogctahu geuy v agosecuyeHTe fa KopUcTe 34paBe cTpaTeruje

%) Y4uTH MX IPENo3HaBamy CBOjUX eMOllUja (eMOIMOHAIHA TUCMEHOCT).
%) HyAWMTH pa3/M4MTe OINLHKje U NI0Ka3aTH NPpaKTUIHe IIPUMepE.
%) OxpabpuBaTH TpaXkerbe MOJpIIKe KaJa He MOTY CaMH Jia ce u36ope.

“) Bex6aTH cTpaTeruje Kpo3 Urpy, paJMoOHULE U CUMYJIaLlHje.

MuHucTapcTBO npocBeTe je uspano lIpupyyHuk 3a 3amnocseHe ,llocTtyname
yCTaHOBa 0Opa3oBamka U BaclUTawa y KpPU3HUM jorahajuma“ 2024. roauHe, Koju
CaZipaKHu:

“) KOHKpeTHe CMepHMIEe W Mpernopyke 3a jadame CIPEeMHOCTH INKOJEe 3a

pearoBambe Kajja ce Jiecu oJipeheHu Kpu3HU Aorabhaj,

%) wW3pajy mporpaMa MOCTyNama yCTaHOBE y KpPU3HUM Jorabajuma (kao zeo
nporpama 3allTHUTe 0/f HaCUJba),

%) ¢dopMupame TMMa 3a Kpu3He Jorahaje (Ko Cy 4JaHOBU TUMa), OPraHU30BaMbE
HacTaBHOI Mpolieca HAaKOH KpU3HOr jorabaja, mpunpeMy M OopraHU3oBambe
IPBOT 4Yaca, 0/ip>KaBame poAUTe/bCKOI CacTaHKa,

%) opraHu3oBarbe aKTUBHOCTU KOje MOTY Jia MOMOTHY y IMpollecy TyroBarma W
JloNlpYHecy Op:KeM IpeBJaJlaBalby KpU3He CUTYyalldje, NpyKambe MNOJpLIKe
yyeHUIMMa (MCUXOJIOIIKAa MpBa MoMoh), KOMyHUKalMjy ca Y4YeHULIUMa,
poAvTe/bUMa, 3alI0CIEHUMA U MeIUjuMa.
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JIMHK Ka MpUpyYHULUMA —

[Ipeasior akTBHOCTH 3a paj ca yyeHUuuMma y [lpusory 2 y okBUpy Teme —
Cmpamezuje cyouasarsa (coping skills)

6.6. Tpaxere noMohu

Wako ce of HacTaBHHKa He O4YeKyje Ja Oyay npodecHoHasnu y 06J1IacTH
MEHTAJIHOT 3/IpaBJba, CBAKK HACTABHUK Tpeba Jla mocMaTpa MOHAlLIakhe CBOjUX YUeHHUKa,
Jla OyJle OTBOpPEH 3a pa3yMeBame M3a30Ba U Telllkoha ca KojuMa ce yYeHUK CyodaBa.
YKOJIMKO ce MpOLeHU Ja MpobJieM yYeHHKa NMpeBa3uia3d HAaCTaBHUKOBE BEIITHHE U
UCKYCTBO y MpYyXawy MNOJApLUIKEe YYeHUIMMa, NOTPeGHO je Ja ymyTH Y4eHUKa Y
NelarolKOo-ICUXO0JIOIIKY CYKOY.

OCHOBHe BEIITHHE CaBETOBAa KOje HACTABHUILIM MOTY KOPHUCTUTH NPUKa3aHe Cy
y Tabesid y HaCTaBKY.

6.6.1. OCHOBHe BelUTMHe caBeTOBaHa Koje HaCTaBHULUM MOTy KOPUCTUTH

BemrtuHa OnepanuoHa/Iu3anuja

YcnocraB/bakbe OJHOCa 3aCHOBAHHMX Ha EMHaTI/IjI/I,

H3rpagma ogHOCa
MOBEpEY U MOLITOBAY.

Kopuihemwe BellITHHA TOMYT O/Ip’KaBaba KOHTAKTA 0YMMa,
oArosapajyher ropopa TeJsa, KJ1MMakha I'J1aBoM,
MoJyavpajyher ToHa, ITO yKa3yje Ha eMIIaTH]y.

AKTHMBHO c1yHiame

[locTaB/bame NHTaba OTBOPEHOT TUIA, IOCTAB/bakbe
NUTaka Ha HeyTpaJsaH, Heocyhyjyh HauuH, kopuihewe
NUTamwka NpuaaroheHrux roJULTy

JeTeTa, pedJIEKTUBHO C/IyLIambe.

BemTuHa pa3ropopa

BemrTuHa nocMaTpama [locMaTpame Bep6aHOT M HeBep6aJHOT TOHAIIAkkba JleTeTa.

[Ipy>xkame YnbeHUYHUX HH}opMaluja u JoBoheme 3a6uy1a

0Ge36ehuBame HHPOpPMaLUja y IUTambe.

YKOJIMKO M NopeJi akTUBHOT y4delha MejaromkKko-IcuxoJouKe cay»be y pajy ca
JleTeTOM WJIK/U MOpPOJMIIOM U Jla/be MOCTOje Tellkohe WM ce OHe U MPoAyOJbYjY,
y4eHUKa Tpeba ymyTUTH oJiroBapajyheM cTpyumwaky BaH LukoJie. UHpopMmalnuje koje
nelarolKo-MCUXO0JI0IIKA CYK0a LIKO0JIe MOKe MPOCJeJUTH O peJIeBAHTHUM acleKTUMa
byHKIIMOHKCaba YYeHUKa NpeJiCTaB/bajy BakHe IOoJaTKe 3a CTpy4Ykhake Koju ce 6aBe
MEHTAJ/IHUM 3/ipaBJbeM Jielle U YIOTIYHYjy oAaTKe Koje ajy cama Aela U pOAUTe/bU.
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Kapga ce obpatntu cneymjannuctv pagm rnpoLeHe n Je4erba:

Kagza ce uchpne MmoryhHocTH paZia y neiaromko-ncuxoJ01UIKOj CIYKOH ILKOJIe.
Kapa ce nonamamwe/cMMITOMU NOropiiaBajy yMecTo Ja ce N0060/blIaBajy.
Kajia noHauamwe /CUMITOMY HETAaTUBHO YTU4YY HAa QYHKIIMOHUCAE JleTeTa KO/
Kyhe W1y y lIKOJIH.

Kazia cy cuMntToMu BpJ/io U3paKeHU UM y3HeMUPYjyhu.

Kapa je feTe pu3U4HO MJIM ONACHO IO cebe UJIU ApyTe.

Kaza nHTepBeHLMja y pa3pely HUje JOBOJbHA.

AKo cyMmaTe, Haj6oJbe je Jja ce KOHCYJITYjeTe.

EGES

SEGEGEG

Heka onwTa noHaluara n CUMITOMU KOjU 3axTeBajy yrnyhuaw-e CTpyYH-aKy:

%) Vi3HeHa/JHO MOropLIabe OLeHa MJIH IIKOJICKOT yCIexa.

“ VI3HeHaJHO TOBJIaYerhe WK U30J1allKja 0] BpIlbhaKa.

%) JleTe je cyBUIlle eMOTHBHO UJIM Ce 6P30 JbYTH.

“ YecTo ce Tyde UM IPKOCH.

%) JleTe je CTaJHO TYXHO U IJ1aYe.

“’ HcnoJbaBa HEOGMYHO MOHAILAkE TIONYT pearoBaka Ha HEeIlTOo Yera HeMa.
%) Jlete hyTH WM je IPEBUILE Y3 PHKaHO.

H3ocTaje U3 mkKoue.

CrasiHO fesyje yMOPHO UJIM YCIIaBaHO HA YaCOBUMaA.

HcnospaBa peneTUTUBHO NMOHALIAK€.

Camonospebyije ce (Ha npuMep, ceyeme, yZiapame IJ1aBoM).

HcnosbaBa 3Ha4ajHe NIpOMEHe y TeXHUHU.

YecTo U3/1a34 ca yacoBa 300T 60JI0Ba KOjU Ce He jaB/bajy TOKOM BHUKEHJA U
IIpa3HHUKa.

SEGEGRGERES

6.6.2. Kojum cTpyyrsalumma LKona MoXe fa ce obpatu?

“) Jleyju u adosecyeHmHu ncuxujampu - JIeKapu KOjU Cy CIelMjaJu30BaHU 3a
JIUjarHo3y U TpeTMaH eMOIMOHAJHHUX, TOHAUIajHUX U MCHUXOJIOUIKKMX M3a30Ba
Koju morabajy Jiely, aZioJleclieHTe U HbUx0Be nopoaule. UMajy MeauLIMHCKO
06pa3oBame U MOTY /la IPOIMUCYjy JIEKOBE.

% Icuxonosu u nedazosu - o6yd4eHH NPOPEeCHOHAINM KOjU MpOLEHYjy U
TpeTHpajy MHOTe eMOLIMOHAJIHE, TOHAIllajHe U ICUXO0JIOIIKE U3a30Be, CIIPOBO/Ie
UCTpakKMBakba U Bplle IICUX0JIOUIKA TeCTUpamba.

%) PajHu TepaneyTd — NpodeCcUoHaJILH Clel|jaJu30BaHy 3a IPOLIEHY U TPpeTMaH
CTamwa Koja yTUYy Ha CIOCOOGHOCT 0cobe /1a 06aB/ba CBAaKOHEBHE 3a/]aTKE.

“’) @usnoTrepaneyTud — npodecHMoHaIIM KOju ce ycpecpebyjy Ha mo6osbluame
uy Bpahamwe MOGUIIHOCTU U CMakbere TeJIeCHOr 6oJa.

%’ Jloromeju - cleLyjaJn30BaHu Cy 3a NPOLieHy ¥ TpeTMaH nopemehaja rosopa,
je3rKa, KOMYHUKalYje, FyTaba U apTUKYyJIaliyje.

%) W ocTau, o noTpeou.

A f M f M P



6.6.3. [lpnBaTHOCT M NOBEPJ/LUBOCT

3a cBakor mnpodecroHaslla KOjU paju ca JeloM Koja HUMajy mnpobJseMme ca
MEHTA/IHUM 3/IpaB/beM BAXKHO je Jla yBaXkaBa NHTakba MOBeps/bHUBOCTU. [lapaMeTpe
IPHUBATHOCTH U MOBEPJLUBOCTU TPeba jaCHO U3HETH MOPOJUIIM, KaKo OU cXBaTHJIA Ja he
0C06Jbe 3aLUTUTUTH IPUBATHOCT NOJJaTaKa YYeHUKA U TOBEPJ/bUBOCT OHOTA LITO YYEHUK
M3jaBU TOKOM eBasnyanuje. Haume, Tpeba jacHO HarsacuTu Ja he ce ouyBaTu
O0BeP/bUBOCT UHPOpMalLHja Koje ce Jo6H1jy 01 y4eHUKa y OAHOCY Ha JipyTe YYeHUKe 360r
NOTeHI[Mja/IHe CTUIMaTHU3alkje U MOryhHOCTH Ty6UTKA MOBeperma YYeHHKA U CaMUM
THM 3aTBapama y cebe U CcTBapawa aTMocdepe y Kojoj he 6uTH oTexkaHo nmomohwu
y4yeHUKy. [leTe u mopoauna takohe Mopajy 6UTH o6GaBellTeHHU Ja he, ako ce MocTaBU
nvuTame 6e36eHOCTH, Ha NMpUMep, YKOJUKO JeTe KeJU Ja MoBpeAu cebe WU ApPYTe,
ocobJsbe MOpaTH Ja npeay3Me oAroBapajyhe paame Kako 64 ce ocurypasia 6e36eJHOCT
CBHUX.
Buiiie 0 0BOj TeEMU MOXKeTe MPOYUTATH y MyOIUKaLUjaMa:
“) MeHTaJHO 3JApaB/be Yy WIKOJaMa - https://prosveta.gov.rs/wp-
content/uploads/2024/04/Mentalno-zdravlje-u-skolama.pdf
“) IlpBa MCUXO0JIOIIKA nomoh- https://prosveta.gov.rs/wp-
content/uploads/2024/04/Psiholoska-prva-pomoc-za-skole-1.pdf
“) BemITHHe 3a ICHUXOJIOIIKHM OINOpaBaK - https://prosveta.gov.rs/wp-
content/uploads/2024 /04 /Vestine-za-psiholoski-oporavak-1.pdf

[Ipeasior akTBHOCTH 3a pa/] ca yueHUMMa y [Ipusiory 2 y oKBUpY TeMe —
Tpadiceroe nomohu

6.7. MeHTanHo 3apaBsbe 3ajeH1LE 1 NPeBeHLw|a

MeHTa/sHO 3/jpaBJ/be HUje CaMO WHAWBHUYaJHA OATOBOPHOCT — OHO je pe3yJTaT
VHTepakKlidje ca okosiMHOM. [logplika miKoJe, NOpOJULle U 3ajeiHULle MOXe OUTH
3alTUTHU pakTop. HepocTaTak nmoApuike WM NPUCYCTBO HACKU/ba U JJUCKPHUMHUHAIM]€E
MOKe OMTU PU3UK 32 MEHTAJIHO 3/[paBJbeE.

OKpyxeme MMa OrpOMaH yTH1aj HA MEHTAJIHO 3/1paBJbe Jelle U afj0JIeCLeHaTa, jep
00JIMKyje HHUXOBe €eMolldje, TMOHalllakha, CaMoIloy3Jlake W CTpaTervje CyodaBamba.
[IIKoJICKO OKpyXere MOXXe MMAaTh U NO3UTUBHE U HeraTuBHe acnekrte. [lo3utuBHO
OKpYy»KeHe Y BUAy MoAp:KaBajyhrux HaCTaBHUKA, IpUjaTe/bCKHUX OJHOCA, jaACHUX PaBUJIA,
YK/by4YHBalb€e Jlelle 1 MJQJIUX Yy aKTUBHOCTH MoBehaBa caMomnoy3/ake, MOTUBALU]Y U
ocehaj npunagHocTu. HeraTUBHO OKpYy»Keme y 1IKoJIaMa MoJijpa3yMeBa CBeJloUerhe U
y4yeCcTBOBawke y HACU/by, BpIlIbayKa [JUCKPUMHUHALMja, NpeBULIe IPUTUCKA WU
HejocTaTak nozpiuke. CBe TO MOXe HM3a3BaTH CTPEC, aHKCUO3HOCT, AEeNpeCUjy MW
MOBJIaYEHeE.

[lopoaryHO OKpyKeme Aelld CBAaKaKo Jaje MOJPIIKY U CTabUJIHOCT U TO KpO3
Jby0aB, MOCTaB/bakbe jaCHUX I'PaHMLia, KOMYHHKaLujy, ocehaj curypHoctu. Ha Taj HauuH
ce ToOMaXke pa3BoOjy €eMOIMOHA/IHE OTIOPHOCTH U caMollpuxBaTamwa. Takobe,
KOHQJIMKTHO WJIM HENpPEeJBUAUBO OKPYXEHe KOje OJJIHUKYjy POAUTE/bCKH CYyKOOH,
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3aHeMapuBambe, CTpora AUCLUUIJIMHA 6e3 objallmera, nmoBehaBa puU3WK 0J) CTpeca,
CTpaxa, HUCKOT caMoIlloy3/iaa U IpobJyieMa y COLMjaJIHUM ofgHOocHUMa. /lenja yue HajBulle
10 MOJiesly — KaKo poAuTe/by pelllaBajy eMoljhje U KOHQPJIHKTe, TaKO U Jielia pa3Bujajy
CBOje cTpaTeruje.

Ha kpajy, cam ApymITBeHHM KOHTEKCT UMa BeoMa BakaH YTULAj Ha Jely U MJaje.
[Io3uTUBHU yTULAjU ce BUJE KpO3 KYJTYpy MNOAPLIKE, UHKJIY3UBHOCT, HOCTYIHOCT
CnopTa, X0bUja U MeHTaJIHO-3/JpaBCTBEHUX pecypca. HeraTuBHU ApylITBeHU PaKTOpU
O[JHOCe Ce Ha CTUIrMaTH3alMjy MeHTa/JHUX NpobJseMa, AUCKPUMHUHALHW]Y, COLUjaTHY
V30J1aLHjy, IPUTHUCAK JPYLITBEHUX Mpexa.

[Ilpumep Moryhux akTHBHOCTM ca y4YeHUIIMMa: pPaJMOHUIEe 3a pa3BUjambe
eMIaTHje, TAMCKH pa/, pellaBambe KOHQJINKaTa.

6.7.1. LUTa 3Hauun kynTypa 6pure n Heocyhnsama?

Kyntypa 6pure mnojpasymeBa aKTHBHO IIOKa3uMBalbe MaXie, MOJpPIIKE U
padyMeBamwa mnpema Jpyruma. KysaTypa HeocyhuBamwa moJpasyMeBa MpUXBaTabe
pas3/IMYATOCTH, HEKPUTUKOBae WM eTHKeTHpake Ha OCHOBY eMOliMja, NOHallama,
u3rjeja wid ycnexa. M jejHa W Apyra cy HeomxoJHe pajidi CTBapama CUTYPHOT U
nojp>kaBajyher okpyxemwa y KojeM Jiella ¥ aI0JIeCLIeHTH MOTY Jla PacTy U yue 6e3 cTpaxa
oz ocyze. Kyntypa 6pure u HeocyhuBama cMamyje CTpec U aHKCHO3HOCT KO/ Jelle,
IO/CTHYE CaMOINpUXBaTalke U CaMoINoy3jaame, MoBehaBa emmaTujy W 37paBe
MeDhysbyaicKe oZiHOCE, OJIaKlIaBa TpaXKeke U MpyKakwe MOMOhM U cnpeyaBa BPIIHBAYKO
Hacu/be U AUCKPUMHUHAIH]Y.

Cneje npuMepH Kako ce MoAp KaBa KyJITypa 6pure 1 HeocyhuBama:

AKTHUBHO HacTaBHUIU U 0Zpacyiy IOKa3yjy eMIIaTHjy U MIOLUTOBAKE Y

Mo/Jie/IOBam€e KOMYHUKaLUjHU.

NMOHalIaka Pemewe kKOHQIMKTAa HEHACUJIHUM NyTeM, 6€3 KPpUTHKOBama.
Jlexuuje o eMoyujaMa, pa3JIM4YATOCTUMA U CTpAaTervjaMma

Eaykanuja u Mo pIIKe.

paguoHune Jluckycuje v urpe yJiora Koje NoACcTHU4y yBaxkaBame Tyhux

ocehama u cTaBoBa.

[Ipessior akTBHOCTH 3a paj ca yyeHUMMa y [lpusiory 2 y okBUpy Teme —
MenmausiHo 30passve 3ajedHuUYye U npegeHyuja
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7‘ PU3NYHHO NOHALLAHE MJTAOUX:
YTOTPEBA NCUXOAKTUBHUX
CYTCTAHUW

[IcuxoaKTUBHE CYINCTaHIE CY XEMHUjCKH areHCHU KOju YTHU4Yy Ha QYHKIHje MO3ra,
M3a3uBajyhn mpoMeHe y pacnoJiokekwy, CBeCTH M MOHallawy. HbuxoBa ymnoTpe6a
npejcTaB/ba 030U/baH 3/paBCTBEHU PU3MK, MocebHO Mehy ajosiecrieHTHUMA KOjU CY y
$asu MHTEH3UBHOT pa3Boja U eKCIepUMeHTHCawa. YNoTpeba IMCUXOAKTHUBHUX
CYIICTAaHLIM MOXKe UMaTH Ay6OKe U 4ecTO TpajHe MocJjefulie Koje ce MPOTeXY JaleKo
M3BaH TPEHYTHOT ,y>kKMBamwa” UM ,ocehaja”. OBe nocaeauiie ce MOry MaHMpecTOBaTH Ha
BHMIIIe HUBOA: 3/I[paBCTBEHOM, NOPOJUYHOM, aKaJ[EMCKOM IJIaHy Kao U MpoMeHaMma Ha
HUBOY r'eHa.

BpcTe u e(heKTn ncuxoakTMBHUX CyrncTaHLUN:

AnkoxoJsi: Mako Jsierajal, aJKoxoJ je MohaH JenpecaHT KOjU yTH4Ye Ha LeHTpasHU
HepBHU cucteM. Koag Msiagux, Moxke OLITETUTH pa3BOj MO3ra, CMakbUTH CIHOCOOHOCT
JIOHOLIeHA O/JIYKA ¥ NoBehaTH pU3HUK O/ 3aBUCHOCTH.

MapuxyaHna: /lenyje kao 6s1aru xaayuuHoreH. Mako ce yecTo cMaTpa 6e301acHOM, MOXe
yTULATH Ha KPaTKOpPOYHO Mamhewe M MOTHBALMjy, a AyropoyHa ynoTpeba Moxe
JlOBECTH /10 pa3Boja ICUXUYKHUX IpobIeMa.

Ctumysiaicu (HOp. KokavH, am¢peraMuHu): [loBehaBajy eHeprujy u OyAHOCT, aju
Takohe noehaBajy pyU3uK 0/i CpUaHUX MPo6JIeMa, aHKCUO3HOCTH U 3aBUCHOCTH.

XanynuHorenu (Hmp. JICA, ekcra3u): Hs3a3uBajy NpoMeHe y TMepuUeNnnuju U
pacnoJioxkemy. Mory JoBeCcTH [0 IICUX03a U TPAjHUX IPOMEHa Y NepLelldju peaJHOCTH.

Onvouau (HOp. XxepouH): Beoma 3aBUCHM U OMacHH, OBU JIEKOBU Op30 HM3a3UBAjy
$H3UUKY 3aBUCHOCT U MMajy BUCOK PU3HK 0O/ Ipe/i03Upama.

7.1. 3aWITO af0NecUeHTn npobajy NCUX0akTUBHe
CyncTHaue?

AnonecueHTH cy y $asu KUBOTA KaJla Tpake HOBA HMCKYCTBA M YECTO Cy IMOJ
yTHIajeM Bpilkbaka. OBaj mepuos Takohe KapaKTepHlle HE3PEJIOCT ¥ JOHOUIEHY OATyKa
Y Hepa3yMeBame JyTOpOYHUX Nocieuna. EkcriepuMeHTHCcabe ca CyNCTaHIlaMa MOXKe
M3IJIe/JaTy Kao HA4MH /1a Ce YKJIOIE Y APYUITBO UJIU Ce HOCE Ca CTPECOM.
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7.1.1. Kako HacTaje 3aBUCHOCT?

3aBUCHOCT HUje caMO MTakbe HeJloCTaTKa BoJbe. To je KoMIlJIeKcHa 60J1eCT MO3ra
KOja ce pa3BHja TOKOM BpeMeHa, a KapaKTepHUIlle je TOHAB/bAHO TPaXKeke U Kopulllhewe
CYICTaHIle YIPKOC IITETHUM MOC/IeUIaMa.

Kaza ce yHece nmcuMxoakTHBHA CYICTaHLIA y OpraHW3aM, OHA yTUYe Ha CUCTEM
HarpabuBawa y Mo3ry, mnoce6Ho Ha ociobabawe JgonamMuHa. /JlomamMuH je
HeypOTPAaHCMUTEDP KOjU je TMoBe3aH ca 3aJ0BO/bCTBOM M MoTHBauujoM. CymncTaHLe
M3a3MBajy BeoMa CHaXKHO ocsiobahame JjonaMuHa, ctBapajyhu ocehaj eydopuje. Mo3ak
TO IAaMTHU Y IOYUIbE /1A I0Be3yje Ty CYNCTaHIy ca UHTEH3UBHUM 33/10BOJ/bCTBOM.

BpemeHoM, M03ak ce mpuarohaBa NIpUCyCcTBY cyncTaHiie. [locTaje Mame oceT/bUB
Ha NpPUPOJHE M3BOPE 33/J0BOJbCTBA, a MOTPEGHO je cBe BHIE CyICTaHLe Ja Ou ce
NOCTUTrao UCTU edekaT (TosiepaHLMja). YjelHO, MO3aK MOYUIbE Jla ,3aXTeBa” CyNCTaHIy
Kako 61 QyHKLIMOHHMCA0 HOPMAJIHO, IITO JOBOAM 0 allCTUHEHIIMjaJIHUX CHMIITOMA Kajia
ce CyncTaH1a He yHece. OBU CUMIITOMHU MOTY OUTH GU3HNYKHU (MyUYHHHA, ApXTaBULa, 601)
Y IICUXUYKU (aHKCHO3HOCT, leNIpecuja, pa3Jpa*k/bUBOCT).

Lpyrun ¢akTopu Koju yTndy Ha pusuk oy pasBoja 3aBUCHOCTHU:

['eHeTHKa: HEKU JbY/IU Cy F€HETCKU NPeJUCIIOHUPAHUjHU 32 3aBUCHOCT.
’KvBoTHa cpeAuHa: cTpec, TpayMa, BpIUIHAYKUM MNPUTHUCAK, JOCTYIHOCT
CYyICTaHIIU.

[Icuxuuko 37paBsbe: noctojehe MeHTasIHEe 6oJiecTU (Jlenpecuja, aHKCHO3HOCT)
Mory noBehaTu puUsukK.

Bpcra cyncraHue: Heke cyncTaHle (Kao IITO Cy XepOUH U KOKauH) UMajy Behu
NOTEHIIMjaj1 32 6p3 pa3BOj 3aBUCHOCTH.

Y3pacT moyeTka ynoTpebe: IITO Ce paHHUje 3alo4yHe ca ynoTpeboM, Behu je
pPH3HUK 0/ pa3B0ja 3aBUCHOCTH.

G G

SIS

3

3aBUCHOCT je XpOHHUYHA 60J1eCT KOja 3aXTeBa AYTrOTPajHO JieUere U NMOAPIIKY.
7.1.2. Mocneguue ynotpeobe:

YnoTpe6a NCUXOAaKTUBHUX CYINCTAHLM, NOCEOHO peJloBHA WM y BEJIUKHUM
KOJIMYMHAMa, HOCU 030M/bHe pU3MKe 3a QU3MYKO U MEHTAJIHO 3JipaB/be, Kao U 3a
COLlMja/IHM KUBOT. Ha HMBOy MoO3ra NCHXOaKTHBHE CYNCTaHLie AWPEKTHO YTHU4Yy Ha
XeMHjcKe mnpouece y mo3ry. /lyroTpajHa ynorpeb6a Moe JOBECTH A0 CTPYKTYPHHX
IIpoOMeHa y MO3Ty, I0Ce6HO y 06J1acTUMa O/ATOBOPHUM 3a NaMhemwe, yuewe, JOHOLIEeHhe
O/JIyKa M KOHTpoJsy emouuja. OBo MoOxe pe3yJTUPAaTH XPOHUYHUM IpobieMUMa ca
KOHLeHTpaluyjoM, maMmheweM, ydyeweM HOBUX CTBapd, Kao U moBehaHOM
uMnyJcuBHowhy M Temkohama y peryJjanuju pacrnoJsoxemwa. I[locToju U pusuk of
pa3Boja NCUXOTUYHHUX NopeMehaja, Kao 1ITO Cy MapaHoja M xaJylLMHalUje, KOju MOTy
OUTH TPajHU YaK U HAKOH [IpeCTaHKa ynoTpebe CyncTaHIe.
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®dusnuke nocnegumue:

“) Owreheme opraHa: ajJKoOXoJ MOXe OIUTETUTH jeTPy, NMaHKpeaCc M MO3aK.
CTUMyJIaHCH MOTY U3a3BaTH CpuaHe npobJsieMe, MOXKAaHU yaap. Onuouau Mory
JIOBECTH [0 ieNIpecHje Aucatba U MPEeKOMEPHOT J03Upakba.

%) VHdeKTUBHE 60JIECTH: [le/bekbe UTrasa IPH y6pHU3raBamy Jpora Moxe J0BECTH

0o XWB-a, xenatutuca b u 1.

[Ipo6s1eMu ca BapemweM, CllaBakbeM, UMyHUTETOM.

[ToBehaH pusuk oz Hecpeha 360T cMawbeHe KOOpAMHalLMje, CIopUjux pediiekca

Y HapylieHor pacyhuBamba.

GG

lNocneguuye Ha HUBOY (U3NYKOr 3apaB/ba:

[Tocnenuie cy pa3HOBPCHE M 3aBUCE O/ BPCTE CyINCTaHIe. AJIKOXOJI je MO3HAT 10
CBOjOj TOKCUYHOCTH 3a jeTpy, MaHKpeac U HepPBHH cucTeM, noBehaBajyhu pusuk on
I[Mpo3e, MAHKPeaTUTHCA W HeypoJomKuX omTehewa. Omuougd, OCUM pHU3HKA OF
daTajsHOr MPEKOMEPHOT J03Wpara 300T pecnupaTopHe Jenpecuje, MOTy H3a3BaTH
030H1JbHE MPO6JIEME Ca BAPEHEM, XOPMOHCKUM JMcHA/IaHCOM M MOBehaTH MO/JI0KHOCT
MHdeKIMjaMa, TocebHO ako ce KopucTte nyteM urana (XWB, xematurtuc). CTUMyJ1aHCH
IOMYT KOKanHa U aM$eTaMUHa MOTY H3a3BaTH 030MJ/bHE KapJUOBACKyJIapHe MPo6JieMe,
yK/by4yjyhu cpyaHe HamaZie U MOXAaHe yAape, Kao W IperpejaBame Tesa. Kanaduc
(MapuxyaHa), HAKO Ce 4YeCTO CMaTpa Makbe IITeTHUM, MOXXe HEraTHBHO YTHUIIATH Ha
pecnMpaTopHHd CHCTEM INpH Mylleky, a KOJ MJIaJUX MOXKe MoropuaTh mnocrtojehe
MEeHTAaJIHe MPo6ieMe UM U3a3BaTH MCUXO03Y.

[Mcuxuyke nocneguue:

%’ Tlcuxo3e: ry6UTaK KOHTAKTa ca CTBapHoOIIhy, mapaHoja, XaJaylMHaLuje.

%) Jlenpecuja ¥ aHKCMO3HOCT: 4ECTO Ce jaBJbajy Kao NOCAeAMLA YIOTpe6e UK Kao
ancTUHEHIMjaJIHA CUMIITOMU.

%’ Ilpo6seMu ca namhemeM U KOHILEHTPAIMjOM: TPajHO oluTeheme KOTHUTUBHUX
byHKLHja.

%’ TloBehaH pu3MK 0J] caMOy6HUCTBa.

lNocnepuuye Ha HUBOY MEHTaJIHOI 34paBJ/ba:

YnoTpeba cyncTaHIM 4eCTo je ToBe3aHa ca NocTojehuM MeHTa/THUM po6JieMUuMa
WJIM UX MoropuiaBa. AHKCMO3HOCT, JeNpecHja, MaHWUYHU Hanajau v nopemehaju cHa cy
YyeCcTy MpaTHUOLU 3aBUCHOCTHU. [loCTOjU U 3HaA4yajaH pU3UK OJ pa3Boja CyULMUAATHUX
MHUCJIY M NoKylaja. [Topex Tora, cyncraHie MOry yTULATH Ha CIOCOGHOCT ocobe Ja ce
HOCH Ca CTPeCOM M eMOLIMOHA/IHUM NoTelllKkohaMa Ha 3/ipaB HayMH, CTBapajyhu 3ayapaHu
KpYT Yy KOjeM ce CyIICTaHIia KOPUCTH 3a ,peliaBamwe” Npo6JieMa, LITO 3allpaBo CTBapa joll
BUlIIE NpobJieMa.

CouwujasiHe 1 eKOHOMCKE MoCeAMLE:

%) Tlpo6JieMH Y IIKOJIM WJIM Ha MOCJIY: CMakbeH YCIex, U30CTaHIM, TYGUTaK MocIa.
% Ilpo6sieMU y IOPOJUIIM U ca IpHjaTe/bUMa: cBabe, J1aXu, U30J1al1ja.
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%) (DUHAHCHjCKU NPO6JIeMHU: TPOIIKOBHU KyMOBUHE CYIICTAaHIH, Ty6UTAK MOC/a.
%) KpumuHas: Kpahe, HacH/be, KaKo GH ce J0IJIO0 [0 HOBIA 3a CYIICTaHIIE.
%) TlpaBHe moc/eiule: Xalllewha, CyJCKU MPOLEeCH, 3aTBOPCKa Ka3Ha.

Ha HuBoOy couujasHux ofHoca M 6yAyhHOCTHU: 3aBUCHOCT HEHU30EXKHO yTUYe Ha
OJlHOCE ca MOPOJAMLIOM U NpHUjaTe/bHUMa, YeCTO AoBoAehu Jo0 Jaxku, Kpaha, u3ojanuje u
ry6ruTKa oBepema. AKaleMCKU U IpoQeCHOHa/IHU )XUBOT TPIIH, IITO MOKe JOBECTH 0
najia UIKOJICKOT ycrexa, ryOuTKa nocja U PUHAHCUjCKe HECTAOUJHOCTH. Y MHOTUM
cly4yajeBUMa, 3aBUCHOCT BOJUM M [0 CyKoba ca 3aKOHOM, LITO MOXe pe3yJTUpPaTH
KPUMBHUYHUM IpHjaBaMa, HOBUAaHUM Ka3HaMa UJIM YaK 3aTBOPCKOM Ka3HOM, IITO JOJATHO
KOMILJIMKYyje MOTYNHOCT onopaBKa U U3rpajibe 3paBe oyayhHocTH.

BaxkHO je cXBaTUTHU Jla OBe MOCJEAMLe HUCY CaMO alCTpPaKTHe MpeTk-e, Beh
peasIHOCT ca KOjoM Ce Cyo4aBajy MHOTH.

7.1.3. [lpeno3HaBame U MHTEepBeEHLUMNja

[Ipeno3HaBame 3HaKOBa 3J10ynoTpebe je KJbYYHO 3a paHy UHTePBEHLM]y. 3HALU
MOT'Y YK/byYMBaTH IPOMeEHE y MOHallakby, I3/l Y IKOJCKOM ycnexy, Gu3nyke NpoMeHe U
conyjasny usoJsanujy. Takohe, ocoba koja je pa3BuJia 3aBUCHe 06paciie MoHalllakha WU
obpacue 30ynoTpebe he yhu y passmydTa pu3dyHa NOHallaka Kako 6W Jouuia [0
CYIICTaHILle, OJJHOCHO 3a by M3BOpa 33/0BosbCTBa. Ocoba he ce ca MewaTH WITO AyxKe
y3MMa CYICTaHLly, MOXe [OCTaTH HeNpeJBU/AMBHja, UMIIYJICHUja, arpeCMBHA WU MaK
O/ICYyTHA, JeMOTUBHUCAHA, MOTIYHO y ,CBOM CBETY", 3aBUCHO OJi IPHUPO/Jie CyICTaHILe.
HWHTepBeHLMje YK/bYUYjy eAyKalyjy, caBeTOBawbe U MOJAPLIKY OJ, CTpaHe MOpoJuLie U
CTpy4HbaKa.

7.1.4. TlpeBeHUMja 1 noapLuKa

Eaykanmja: Kpo3 uHpopMucame 0 pusdlyMMa MJIaAyd MOTY [JOHOCUTU 060J/be U
vcrnpaBHUje ojiyke. lllkosie U 3ajelHUIIE WUTPaAjy BaXKHY YJIOTY y NpYyXKakby TadyHUX
vHdopMaliyja v NoApuIKe.

[lo3uTHBHE AKTHMBHOCTHU: YK/bYUMBakhe y CHOPT, YMETHOCT U JAPYre XoOHje MOoXKe
CMabUTH PU3UK 0/] 3JI0yIIOTPebe CyNCTAHIH.

INopoaguyHa moapmka: OTBopeHa KOMYHHKAaIHUja U MOJIPIIKA POJIUTE/bA MOTY Y BEJIUKO]
MepH YTUIIATH Ha ClipevyaBakbe 3J10yIoTpede.

[Ipesyior akTBHOCTH 3a paji ca yueHUUMa y [Ipusiory 2 y oKkBUpy TeMe -
PusuuHo noHawaree maadux: ynompeba ncuxoakmugHUx CyncmaHyu

/.2. buxejBnopanHe 3aBMCHOCTM KOA afoecLieHaTa

buxejBuopasiHe 3aBUCHOCTHU MNpeJfCTaBJ/bajy KOMIIYJI3WMBHA I[OHAllawka Koja
NpYy>Kajy TPEHYTHO 33/10BOJbCTBO, a1 MOTYy UMaTH 030MJ/bHe AyropoyHe nocjaeaune. Koz
ajlojleclieHaTa, OBa I[OHAalllaka YKJ/bydyjy IpPeKOMepHy YHNoTpeby HWHTepHeTa U

 URDN NN VY SRV PNERPNI VPN -




JpPyLITBEHUX MpeXa, UIrpame BUJE0-Urapa, KOlKakbe, KOMIYJ3UBHY KYNOBHUHY U
IIpeKOMEePHO IJiefiakbe NopHorpaduje.

ﬂpeno3HaBaf-be 3HakKoBa:

1. Ty6uTak KOHTpoOJIe: AJloJIeCIIeHTH 4eCTO MMajy moTellkohe y orpaHH4YaBamby
BpeMeHa U y4eCTaJ0CTH OBUX aKTUBHOCTU. OBO MO2Ke [JOBECTH /10 3al10CTaB/bakba
o6aBe3a U OATOBOPHOCTH.

2. OncecuBHO pasMull/bame: Miyialu 4eCTO pa3MUIL/bajy O aKTUBHOCTHMMA Ha
VHTEPHETY U JIpyUITEBHUM MpeKaMa, LITO MOXKe YTULLATH Ha BbUXOBY CIIOCOOHOCT
Jla ce OKycHpajy Ha [ipyre BaXKHe 3a/1aTKe.

3. 3amocraB/bambe o6GaBe3a: lllkosicke W mopoJuyHe o0bOaBe3e, Kao W JIMYHA
XUTHjeHa, 4eCTo CTpaZiajy 300T NpeTepaHor aHTraXK0Baba Y OBUM aKTUBHOCTUMA.

4. ToBehawe TosiepaHnuje: C BpeMeHOM, noTpebaH je BeNM MHTEH3UTET WJU
Tpajarbe aKTUBHOCTH Jja OW ce MOCTUTra0 UCTH HUBO 3aJ0BOJbCTBA, LITO je jacaH
3HaK pa3Boja 3aBUCHOCTH.

5. ANCTMHEHLMja/JHU CMMIOTOMHM: HeslarogHocT, pa3fpaX/bUBOCT U aHKCUO3HOCT
4YeCTO Ce jaBJbajy KajJia je aZloJIeCLeHT CIIpeyeH /Jia ce YK/bYYU Y CBOjy OMUJbEHY
AKTUBHOCT.

7.2.1. Tlocneaunue v nogpLuka

BuxejBuopasiHe 3aBUCHOCTU MOTY [JOBECTH [0 O030U/bHUX COILMjaTHHUX,
aKaJleMCKHUX U 3/paBCTBEHUX IpobJieMa. 3alocTaB/bakbe LIKOJCKUX o0baBe3a U
COLIMjaJIHUX OJIHOCA MOXe YTHIATU Ha Oyayhe ycrnexe M MeHTA/THO 3/paBJbe
ajJloJieclieHara.

BaxkHo je 1a poiuTe/bH U HACTAaBHUIIM NPENO3Hajy paHe 3HaKe OBUX 3aBUCHOCTH
Y OZICTAKHY MJIaZie a noTpaxe nomoh. [IIKoJICKU MCUX0JI03U U JIPYTH CTPYUkballd MOTY
IPY>XUTHU HEONIXOAHY NOAPIIKY U CMEPHHUILE 32 NpeBa3UIaXKehe OBUX M3a30Ba. [logpiika
NOPOAiMIle U PUjaTesba je K/bYYHA 3a YCIelllaH OMopaBaK U U3rpaikby 3/[paBUX HaBHKA.

3ak/bydyak

PasymeBame U efyKanuja 0 ICUXOAaKTHBHUM CYIICTaHIlaMa Cy K/bYYHHU Yy 60pOU
IPOTUB KbUXOBE 3JI0yII0Tpebde. Y3 aJleKBaTHY NOAPILKY U pecypce, MJIaiu MOTY Hay4YUTH
Jla JoHOCe 3/ipaBe oJi/lyKe Koje he UM oMOTYNUTH CUTYPHY U ycIellHy 6yAyhHOCT.
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1. Pa3Boj mo3ra: ApjoJsiecueHluja je nepuoJ, UHTEH3MBHOI pa3BOja MoO3ra, a
ynoTrpeba TCUXOAaKTUBHUX CYNCTAaHLM MOXe HeraTMBHO YTHULATH Ha
KOTHUTHUBHE U eMOLIMOHA/IHE QYHKIIHje. o

2. Pusuk op 3aBUcHOCTU: Miaau Cy NOAJIOKHUjA pa3BoOjy 3aBUCHOCTH 360T
He3peJIOCTU HEYPOJIOUIKUX MyTeBa KOjU KOHTPOJIMIIY HMMIIYJICE U JOHOLIEHE
oZJIyKa.

3. CouujanHu ytuuaj: [IpuTrhcak Bplkbaka MU Keba 3a yKJIalakbeM 4YecTo
JIONIPUHOCE eKCIIEPUMEHTHUCAY ca CYNICTaHLlaMa y aJloJleCLieHLIUjH.

4. Tlcuxosioumike mnocaeaule: YnoTrpeba TMCUXOAKTUBHUX CYINCTaHIUA MOXe
NOropulaTd MeHTaJIHe 3/ paBCTBeHe IMpobJjieMe Kao IITO Cy Jelpecdja U
AHKCUO3HOCT.

5. O6pa3oBHU yTHLaj: KoH3yMupamwe cCyncTaHId MOe [AOBECTU [0 JIOLIUjer
aKa/IeMCKOT YYMHKa U Makbe MOTHUBalYje 3a LIK0JICKe 06aBese.

6. 3akoHcke nocnejuie: HezakoHuTa ymnoTpeba CyNnCTaHLLM MOXe JOBECTH [0
NpaBHUX MPO06JieMa M HEFaTUBHO YTULIATH Ha 6yAyhe MoryhHoCTH.

7. llpeBeHuyja U egykKauuja: Eqykanuja o pusuyuMa v nocjaeayduaMma je Kby4yHa y
IpeBeHIMjU 3JI0ynoTpebe cyncTaHny Mehy Mmaaguma.

[Ipensior akTBHOCTH 3a paj ca yyeHUUMa y [Ipusiory 2 y okBUpy Teme
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[MPAKTUKYM
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[MPUJIOI 1: Npeanosn akTUBHOCTU Koje

3arocsieHn Mory a peanusyjy ca
yyeHMLUMa paan pa3Bujatbe U HEroBakbe

30PaBUX CTUJ10BaA XXNBOTaA
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TEMA PU3NIKA AKTUBHOCT

1. Kosinko ce kpehemo ToOkoM AaHa - pU3UIKA aKTUBHOCT
Kao npeAycjoB GU3NYKOT U MEHTAJIHOT 3/paB/ba

O yspacr 7-10 roavHa

Jla TIOMazke TeJIy U PacloJioKewy, U /1a je BaXKHO Ja ce Kpehy
CBAKOT JlaHa — KpPO3 UTpYy.

® Tpajame 45 MuHyTa

Yuyenunu he mohu ga:
—_ e [peno3Hajy pa3/iukKy usmehy ,kpeTama“ v ,HeKpeTamwa"“,
@ Hcxoam yyema e HaBeay npuMepe GU3UUKe aKTUBHOCTH TOKOM /IaHa,
® T[OBEXY KpeTame ca JOOPUM PacloJioKemheM U
3/IpaBJbeM.

/¢ Jla feua pa3yMejy [1a je KpeTamwe ,e0 CBaKOJAHEBHOT XXUBOTA,
@ OnmTu nu/b

1. ¥Bog - ,Kako ce moje Tesio oceha?“ (5-7 muHyTa)
HacTaBHUK nocTaB/ba je/JHOCTABHA MUTAMKA:

e Kaja ce HajBulle KpeheTe TOKOM JjaHa?

e Kako ce ocehaTe mocJjie urpe HamnoJby?

e Kako ce oceharte kaza nyro ceaute ucnpep TB-a uau tenedpona?
[Topyka: TeJsio Bosiu J1a ce kpehe.
2. AktuBHocr ,IlokpeTt wiu nay3a?“ (10 muHyTa)

HacTaBHUK M3roBapa aKTUBHOCTH, a Jiella CKoYe aKo je akTUBHOCT ,,IOKPET" UJIU YyYHY

aKo je ,HeKpeTame".
[Ipumepu:

e urpame dpyabana,

e ceJlerbe U IJle/latbe IIPpTaHoT GUIMa,

e IIeTHa Ca poAUTe/bUMA,

e Urparbe UTrpulla Ha TeJedOHY...
KpaTko o6jalimbeme: HUje Jiollle 0J]MapaTH Ce, /Iy je BAXKHO Jla CBAKOT JlaHa Oy/ie BUIllE
NIOKpeTa HeTo ce/lerha.
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3. KpaTka npuya 1 pa3roBop o 10j (8-10 muHyTa)

IIpumep: IIlpuya o Becenunu u /byTuimu

Y jenHoM HaceJby, y 3rpaJid Ope/ BEJIUKOT NapKa, >KUBEJIO je [IBOoje Aelle UCTUX TOJIUHA, alu
NOTIYHO Pa3/JIMYMTHUX HAaBUKa.

[IpBa je 6usa JeBojunia mo uMeHy Becesuia. Tako cy je CBY 3BaJit jep je YBeK HMaJjia OCMeX Ha
auly. Becesnvia je Bosiesia Jja TpuH, CKave, BO3UW OUIIMKJI U UTPA Ce HamoJsby. YUM 3aBpIIU
JloMahu 3a/1aTak, OHa 06yje naTHuKe U U3JIETU y ABopuUllTe. tbeHo Teslo je 6110 MyHO eHepruje,
a Cplie joj je Kyliajo BeceJio Kao Majiy 6yOarb.

Jpyr# je 610 feyak Kora cy cBY 3Basd Jbytumia. OH je BehuHy faHa mpoBoAuo y cobu, cegehu
HCIIpeJ; KOMIjyTepa uiu TabsaeTta. Urpao je urpuiie caTuMa, a Kasia 64 Mopao Jia yCcTaHe,
y3/4Kcao je u MpuITHO ce. YecTo ra je 6oJiesia riaBa, 6p30 64 ce yMOPHO U PETKO je 610 J06po
pacmoJioXKeH.

JenHor cyHuaHoOr nomnoAHeBa, Becesuiia je Tpyasia Mo napky, Ckakajia npeko 6apuiia u cMejasna
ce ca ipyrapuma. ¥ jeAHOM TPeHYTKYy NpUMeTHJIa je JbyTUIY KaKO Ce/IU Ha KJIYIIH, IOTHYTe
rjaBe, ca TeJepOHOM Yy pyKaMa.

- ,JbyTuiuo, xoheu ji1 fja ce vrpau ca Hama?"“ - BeceJsIo ra je ynurasia.

- ,Hehy... He 1a MU ce...“ - TPOMPMJbAO je OH, He TOAMKYhU TOTJIE].

Becenuia je cena nopef mwera.

- ,3Halll, MEHH je JlaH YBEK JIEMIIH Ka/Jl ce MaJio TOKpeHeM. Xaje, caMo jeJlaH KpyT OKO mapka.”
JbyTuiua je ciiernHyo pameHuMma.

- ,MeHU ce HUKaJ HULITA He paju. CaMo caM HepacCHoJIoKeH. "

Becenuia ce 3aMucIuniIa, 1a pekJa:

- ,MoX/a c1 HepacIoJIOXKEH jep TH je TeJI0 YMOPHO OJI, Ce/lekha, a MO3aK Ty»KaH jep HeMa urpe.*
JbyTuiia je 36ymheHO MoAUrao rJjasy.

- ,Kako To mucianm?“

- ,Kazx ce kpehemo, Hallle cpije nocTaje jadye, MUY CHaXKHU]jH, 2 MO3aK BecesHju”, o6jacHUIa
je Becenuna. ,Xajzie, caMmo neT MUHYyTa."

ITocsie KpaTKoOr pa3MUlll/bak:a, /byTuina je ycrao. [IpBo cy kpeHy i nosako. /byTuiia je Temko
JICao Y TOBOPHO /1A je yMOpaH. AJIM MocJie HEKOT BpeMeHa, Kopaly Cy My nocTtasu jakiu. Cpie
je moyeJsio 6prKe Ja Kylia, a JIMIle My je 106110 MaJjio 6oje.

- ,Xajae na mpo6amo aa ckauemo!“ — mpeioxkuia je Becenuna.

Cxoumuiu cy jenHoM. Ila jow jegHoM. JbyTHIla ce M3HEHaZja HacMejao.

- ,Huje Tako some!“

[locsie Tora cy TpyaJju, Urpajiv >KMypKe U JojaBaju jonty. /byTuiia je modeo fa ce cMeje cBe
riacHuje. /byTHa je m0IaKo HecTasia, Kao 06J1aK KOjU ce pa3uJia3y MocCJe KULIe.

- ,Becenune...“ - pekao je 3auxaHo - ,,0ceham ce HeKako... 6osbe.”

- ,To je 3aTo miTo cu nokpenyo cBoje Cynep Tesno!“ - peka je oHa.

Cnenehux faHa, JbyTuiia je cBe yenthe u3iasuo HamnoJbe. Mame je cefieo UCIIPeS eKpaHa, a
BHILIE Cce UTpao ca Becesnnom 1 octasom genoM. [locTao je Becesnjy, cnaBao je 60/b€e U BULIE Ce
cMmejao.

JenHor gaHa, A0K Cy 3ajeJHO Tpyasiu Kpo3 napk, Becesnulia ce 3aycTtaBu/ia U pekJa:

- ,3Hau mrra, Jbytumo... TM Buie HUucy JbyTuia.“

- ,Hucam?“ - usHeHaauo ce oH.

- ,He. Opn naHac cu 3apaBko. Jep ce kpehelin, cMelKai ¥ 6pUHEIT 0 CBOM TeJy U MO3ry.”
3/ipaBKoO Ce IIMPOKO HACMejao.

- ,CBuba mu ce Taj HaguMak!“

U Tako cy Becenuiia ¥ 3apaBKo HaCTaBUJIU Jla Ce UTPajy, TPUe U APYKe, 3HAjyhU jeTHY BaXKHY
TajHY:

Kagza ce kpehemo - Tesio ocTaje jaue, cpiie 3ApaBHje, a Mo3ak cpehHuju.

U cBako of Hac Moxke Jla u3abepe Jja 6ye — Becennna wiu 3apaBko.
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Pasrosop u nnoBe3uBame KpeTama ca:
® CHOM,
®  DaCIHOJIOKEHmEM,
e KOHLIEHTPALHXjOM y IIKOJIH.
4.'pynHa akTUBHOCT - ,Moj akTuBHHM AaH" (10 MUHYyTA)
Jena nprajy uau npuyajy o ToMe Kako U3IJie/la je/laH ’hUXO0B JaH KaJla ce MyHo Kpehy, a Kako
KaJia yHo cejie.
3ajeAHUYKHU 3aK/bydak: Ha Koju HAUMH MOXEMO [0/1aTH jOlI MaJIo KpeTamwa?
5.3ak/byyak u nopyka (5 MuHyTa)
KibyuHe nopyke:
e (Bakuy NOKpeT ce payyHa.
e MUrpaje Haj60/bM HAUMH KpeTama.
e KpeTame Hac YUHU jauUM U BeCeJIHjUM.

A f M f M QP



2. Kosmmko ce kpeheMo TOKoM gaHa - ¢u3MYKa AaKTUBHOCT Kao NpeAycC/IOB
¢u3nYKOr U MEHTAJIHOT 3ApaB/ba

Q

0 O y3pacr 11-14 roguHa
Sw P A

/() Jla yueHU1IM pa3yMejy KOJIMKO ce 3aMcTa Kpehy TOKOM JaHa U
@ OnwTH UU/b  3aIITO je PU3UYKA aKTUBHOCT Ba’KHA 32 TEJIO, MO3aK U
€MOLIMOHAJIHO 3/]paBJbe.

Tpajame 45 MuHyTa

Yyenunu he mohu ga:
— e MPOIEHUTH CONCTBEHH HUBO GU3UYKE aKTUBHOCTH,
(_\_D/ Hcxoau yuema * pasyMeTH Besy n3Mebhy KpeTama, cTpeca u
KOHI|eHTpaluje,
e [peJJIOKUTH HauMHe 3a NoBehamwe JHEBHE
aKTHUBHOCTH.

1. YBoaHa gucKycHja - , Kosmmko cegumo?“ (5 MMHYTA)
[lutama 3a rpymny:
e Kounko caTy AHeBHO ceauTe (1KoJa + TejepoH + urpute)?
e Jlaiu uMaTe faHe 6e3 HKaKBe PU3UUYKE aKTUBHOCTU?
e Kako ce ocehaTe mocse ayror cesema?
2. KpaTko oGjammeme (5 MuHyTa)
HactaBHUK o6jalimaBa:
e 1Taje ¢pU3UUKA aKTUBHOCT (HHUje caMo CHOopT),
e IIpenopyke: HajMamwe 60 MUHyTa KpeTamwa JHEBHO,
e edekTe KpeTamwa Ha cplie ¥ Muliuhe, pacno/ioxemwe, CTpeC M aHKCUO3HOCT U yCIleX y
yuemy.
3. Paa y masuMm rpynama - ,Ham tunu4yas aan“ (15 muHyTa)
3ajaTakx:
e HaNMIIMTe JHEBHU pacnopef jeJHOT YYeHHKa,
e 00eJieXXUTe BpeMe KpeTara U BpeME Ce/leha,
e nMpoHabhuTe ,KpUTHUYHe TauKe" (IpeBUllle eKpaHa U Ce/letha).
CBaka rpyma KpaTKo npeJCcTaB/ba 3aK/byUKe.
4. AxtuBHOCT ,Kako aa ce Bumie kpehemo?“ (10 MmuHyTa)
['pyne ocMu/baBajy peasiHe npejJore:
® aKTHBAaH 0/iJ1a3aK y LIKOJY,
e [ay3e 3a UCTe3ame,
e CHOPT KOjU HUje TAKMHUYAPCKHY,
e CMamembe BpeMeHa UCIIpeJ eKpaHa.

A f M f M QP




5. 3aksbyyak (5 MUHYyTA)

3ajeiHMYKe TIOpYKE:
e He Mopam 6UTH ciopTHCTa Aa 64 61O aKTHBaH.
e KpeTame nomaxe U TeJ1y U IJaBH.
e Masie mpoMeHe NpaBe BeJHUKY Pa3/IUKY.

A f M f M QP



3. Koiuko ce kpehemo TokoM jgaHa - (PuU3MUYKA AKTHUBHOCT Kao NpeAycC/OB
¢du3nYKOr U MEHTAJIHOT 3ApaB/ba

\

o O O y3pacr 15-19 roguHa
QoW P A

Jla My1aiM KpUTUYKHU carjiefjajy COICTBeHe HaBUKe KpeTama

@ R ——— U pasyMejy GU3UUKY aKTUBHOCT Kao K/bYYHU GaKTOP

MEHTaJIHOT 3/IpaBJ/bd, OTIIOPHOCTHU Ha CTPEC U KBAJIUTETA
KUBOTaA.

® Tpajame 60 MmuHyTa

Yuyenunu he mohwu pga:
— ® QHAJMU3UpPATH CONCTBEHU HUBO PU3NUYKe aKTUBHOCTH,
@ Ucxoau yyemwa e pa3yMeTH Be3y U3Mely KpeTamba, MEHTAJHOT
3/ipaBJba U CTpeca,
® /IMCKYTOBaTH O IIpenpeKama U peliembuMa.

1. YBoj - aHOHMMHa npoueHa (10 muHyTa)
Yd4eHHUIIM aHOHUMHO OZIrOBapajy:
e Kounko ce kpeheM HeBHO?
e Kako 6ux o1ieH10/0olleHU/Ia CBOje MEHTAJIHO 3/jpaBJbe?
e /Jla v $U3UYKa aKTUBHOCT yTUYE HA MOj cTpec?
KpaTtka auckycuja o pesyjTaTuMma.
2. Pag y rpynama - ,3amro ce He kpehemo?“ (15 MuHyTa)
3ajaTak:
e uJeHTUPUKOBATH Npenpeke (LIKOJa, BpeMe, MOTUBALH]ja, APYIUTBEHE MpPeEXKe),
e JIMCKyTOBAaTH O MPUTHUCIUMA CABPEMEHOT HAYMHA KUBOTA.
3.'pynHu pag - ,PeasiHa pemiema“ (15 MuHyTa)
CBaka rpyma npejJaxe:
e JIMYHM IJIaH KpeTamwa,
® AKTHUBHOCTH KOje Cy JJOCTYIIHE U OJIP>KUBE,
e KaKo MOTHBHCATH cebe U Apyre.
4. IlnenapHa auckycwuja (15 MuHyTa)
Teme:
® KpeTame U CaMOIloy3/iabe,
® KpeTame U COLMjaJIHU OJJHOCH,
e Jyropo4yHe HaBHKe 3a 0 pacJy KUBOT.
6. 3aksbyyak (5 MmuHyTa)
KibyuyHe nopyke:
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e ®du3MYKa aKTUBHOCT je yJiaramwe y PU3niKo U MEHTaJTHO 3/ paBJbe.
e He Mopa 6UTH caBpllIeHO — MOpa GUTH pPelOBHO.
e DBpura o ce6u noyrme KpeTameM.

JlogaTHe npakTU4YHe CMepHULLe: PU3NYKa AaKTUBHOCT

Bamre Tesio je cTBOpeHO 3a KpeTame! PesjoBHa ¢pu3nMyKa aKTUBHOCT je Kao Cynepcu/a 3a Balle
$U3NYKO U MEHTAJNIHO 3/]paBJ/be. [loMaxke BaM Ja U3rpaZiuTe jake KOCTH U MHUIIUNE, OJPXKUTE
3/lpaBy TeXUHY, 112 YaK U N0O0/bLIATE PACIOJIOXKEHE.

3abaBHM HAaYWHU Jja Ce aKTUBUpaTe

Haj6o/ba Bexk6a je OHa y K0joj 3aucTa y:KMBaTe!

e ConopT: buJsio Jja cy y nUTawkby TUMCKH CIIOPTOBU MOMYT Kollapke, ¢yab6ana Uiu 0400jKe, UIH
WHAUBUJYAJHU CIOPTOBY, NOMNYT IJIMBaka, TEHHCA WA aTJeTHKe, CIOPT je
daHTacTUYaH Ha4YMH Ja ce AoBejeTe y $OpMy, HAyUUTe TUMCKOM pajly U 3abaBUTe
ce.

! [Ipudpyscume ce WKO/ACKOM CNOPMCKOM MUMy uau npoHahume snokaaHu kay6. Yak ce u uzparse

uzapa ca npujamesouma payyHa!

e [Li1ec: IlyctuTe cBOjy OMU/bEHY MY3UKY U UIPajTe Kao Ja Bac HUKO He rueza! To je ogninyan
Kap/Ino TPEHUHT U GaHTACTUYHO CPE/CTBO 3a yOJIaXKaBake cTpeca.

! Opzanusyjme scypKy ca naecom y ceojoj cobu, noxahajme 4ac naeca uau Haydume HO8Y PYMUHY

€A OH/AAjH 8U0e0 CHUMAKA.

* Xoaame U BOXKIba GUIUKI0OM: OBO cy je/lHOCTaBHHU, IPUCTYNIAYHU HAYMHU Jla y6p3aTe myJiC.
HcTpakuTe CBOj KOMUIWIYK, UAWTE Ha BOXKIY OUIIMKJIOM ca NpUjaTe/bUMa WU
[polIeTajTe nca.

! Xodajme usau eo3ume 6uyuka do wKose ako je 6e36edHo u usgodssuso. IliraHupajme sukeHd

us/ieme 6UYUK/AOM €A NOPOJUYOM UAU NpujamesbumMa.

e AkTuBHU KyhHHU nocsioBu: BepoBasu Wiv He, HEKM KyhHHU MOCJOBU MOTY OUTHU TPEHUHT!

Kouewe TpaBwaka, rpaby/bame JUiIha UM Yak eHepruiHo Yiiihee MOry Bac IOKPEHYTH.

! [loHydume nomoh oko padosa y deopuwmy uau npeyamume 002080pHOCM 3a Yuuwiherse cobe ca

dodamHoM eHepaujoMm.

* YacoBu TepeTraHe U ¢uUTHeca: AKO MMaTe MPUCTYN TEPETAHH, UCTPAKUTE TPEHHUHT ca

TeroBuMma (y3 ogronapajyhe BohcTso!), kKap/iMo cripaBe WU IpynHe YacoBe GUTHeECA, HONYT jore

WJIM KUKOOKCA.

! Ako cy eawiu podumesbu 41aH08U mepemate, sudume da Au moxceme da udeme ca vwuma. MHozu

yeHmpu 3ajedHuye Hyde npucmynayvHe npozpame gumueca 3a muHejyepe.

» [Iponahurte apyrapa: Bexbamwe ca nmpujaTe/beM MOXKe YYUHUTH Bexkbame 3a6aBHUjUM U

noMohu BaM /ja OCTaHeTe O/ITOBOPHHU.

» Pa36ujte Bexx6e: He MopaTte ga pagute 60 MuHyTa ofjesHoM. Tpu cecuje og 20 MUHyTa Cy

jenHako epuKacHe Kao U jegHa cecyja o1 60 MUHYTAa.

* YK/by4YHUTE KpeTame y CBOj AaH: M juTe cTeneHuLlaMa yMecTo JUPTOM, 1IeTajTe TOKOM May3e

3a py4akK WM Ce UCTeXUTe oK riegate TB.

« [Ipo6ajTe HelITO HOBO: He 60jTe ce /la eKClIepUMEHTHILETe ca Pa3JIMYUTUM aKTUBHOCTUMA

JIOK He MpoHabeTe OHO IITO BOJIUTE.
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TEMA: 30PABA NCXPAHA

PAOMNOHULA: LLiTa ce Kpnje y XxpaHu Kojy jeaemo?

Jdopanu ucxpaHuy (aAUTUBH), JeK/lapalyje U YUTambe

TEMA
cacTaBa HAMUPHHLA
300 vy 15-19
o] 3pacTt -19 roauHa
S 7P 8
[[u/b pasyoHUIe je 1a yYeHUIIH:
e pasyMejy 1ITa Cy oAk UCXPaHU (aAUTUBH) U 3aLUTO
ce KOpHCTe,
e YIO3HAjy OCHOBHE BpCTe a/IUTHBA (KOH3epBaHCH, 60je,
/y NojayuBavM yKyca 4 Ap.),
@ Hub e Hayue KaKo Jla YUTAjy U TyMaue JleKjapaluje Ha

npexpaMOeHUM NIPOU3BOAUMa,

e CXBaTe 3allTO je JileKJapHucalkhe HAMUPHULA BaXKHO 3a
3/paBJbe U [IpaBa MOTPOLIAYa,

e pa3BHjy KPUTHUYKH OJHOC IpeMa UHAYCTPHjCKU
npepaheHoj XxpaHH.

® Tpajame 60-75 MuHyTa

@
ﬁ‘.\ O6/IMK pajia  KpaTKo Ipe/laBambe, paj] y rpynama, AUCKycHja
o e

1. YBoaHnu geo (10 MuHyTa)
AKTHMBHOCT - pa3roBop ca y4YeHMIIUMa
HactaBHUK nocTaB/ba NUTakA:
e Jla v yuTaTe JieKJapanyje Ha HAMUPHHUIIAMa Koje KymnyjeTe?
e Jla v cTe ce MKa/ia 3aNIMTaJM 1ITA 3Have o3Hake nonyT ,E330 nau ,,E621“?
e IllTa BaM je Ba>kHUje npu U360PY XpaHe: YKYC, [leHa UJIU cacTaB?
HacTaBHUK nozcTHYe KPAaTKy AUCKYCHjy U UICTUYE J1a He TIOCTOje ,JIOTPEITHH 0/ITOBOPH“.
KsbyuyHa nopyka: XpaHa HUje caMO OHO LITO BUAMMO U 0CETUMO, Beh ¥ OHO IIITO je HAaNMCaHO Ha
JeKJapanyju.
2. KpaTko npejaBame - TeOpUjcKu geo (15 munyTa)
IllTa cy goaauu ucxpaHu (aAUTUBU)?
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Jlojany ucxpaHU Cy CyNCTaHIle Koje ce HAMEPHO A0/4ajy XpaHU TOKOM IPOU3BO/be KaKo OU:
e JyXe Tpajaja
e umMaJsa ogpebeny 60jy
e UMaJia IpHjaTaH YKyC UJIU MUPUC
e 3a/pKaja CTabUJIHY TEKCTYPY
OcHOBHe BpcTe aAMTHUBA
e KoH3epBaHCH - ClIpeyaBajy KBapemwe XpaHe,
e boje - no6oJplIaBajy wuiu Aajy 60jy,
e [lojaynBayu yKyca - HarJallaBajy yKyC XpaHe,
e 3acsabuBauu - Aajy c1afak yKyc,
e EmysiraTopu v cTabUIM3aTOPH — OAPKABAjy TEKCTYPY.
[Topyka: E-03HaKa 3Ha4H Aa je CyNCTaHLA NPoLLIa NPOLeHy 6e30e4HOCTH, a He /ia je IITeTHa.
Jla v cy agMTUBY ONlacHU?
e BehuHa o06peHHUX aJUTHBA je 6e36eHa AKO Ce YHOCH Y J03BOJbEHUM KOJTUYUHAMA.
e [Ipo6JyieMH MOTY HACTATH KOJ;:
O IIpeKoOMepHe KOH3yMallkje UHAYCTPHjCKe XpaHe,
O O0CeT/bUBUX 0c06a (anepruje, HeToJepaHLHje).
[Topyka: HajBa>kHUjU PUHLIUII je yMepeHOCT U UHpOopMHUCaH U360p.
Jexnapanuje Ha HamupHuUnama (10 muHyTa)
HactaBHUK o6jauimaBa (M IoKa3yje Ha NpUMepy) LITa JleKJaapalyja Mopa Aa caJ|pKu:
e Ha3WB IPOU3BO/JA,
e CIIMCaK cacTojaka (1o pefocaesy KOJUUNHE),
® UCTaKHyTe aJjieprexe,
e HYTPUTHUBHE BPeJHOCTH,
® DOK Tpajama U I0JaTKe 0 Ipou3Bohayy.
BaxHo npaBuJ10: [IpBU cacTojak Ha JIMCTH je OHAj Kora y NIpOM3BOJAY MMa HajBUILeE.
3. Paa y rpynama (20-30 munyTa)
AxTHBHOCT: ,/JleK/lapanyja noj, aynom"“
YueHUIU ce JeJie y Makbe rpyiie (3-5 yuyeHuKa).
Caka rpymna go6uja:
e cTBapHe npousBoJe uiu ¢otorpaduje Aeknapanuja (COKOBY, IPULKAIUILIE, MJIEIHU
IIpOM3BOJH, CJIATKUIIY, TOTOBA jeJia)
3aganu rpyne:
1. IlpouyuTaTH crucak cacTojaka.
2. YouuTHU NpUCYTHE aIUTUBE.
3. IlposepuTH Aa U NpousBoz, cajpxu wehep, 3acaahuBade v asepreHe.
4. TlpoueHUTH A JiU je MPOU3BOJ, TOr0/]aH 32 YECTY YIOoTpeoy.
CBaka rpyna KpaTKo U3JilaXke CBOje 3aK/byuKe.
4. 3ajepHnyka gucKycuja (10 munyTa)
[lnTamwa 3a pasrosop:
e Jla v Bac je HELITO U3 cacTaBa NPOU3BO/ia U3HEHAUI0?
e Jlau ,34paB usrjel” ambanake 3Ha4U U 3/ipaB IPOU3BOJA?
e Jlaiy 6UCTe HAKOH OBe PaJIMOHUIe HELITO IPOMEHUJIHN y CBOM U360pY XpaHe?
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5. 3ak/by4yak paguoHune (5 MUHYTA)
K/by4He nopyke:
e Yuramwe JeK/apaliyje je IpaBo U OATOBOPHOCT CBAKOT IIOTpOIIAYa.
e Mame cacTojaka 4eCcTo 3Ha4H jeJHOCTABHUjU U 60/bU U360p.
e HHaycTpujcka XxpaHa HUje 3abpameHa, a/li He Tpeba Ja 6y/ie 0OCHOBa UCXpaHe.

e 3Hame oMoryhaBa JOHOLIEHE 3/JpaBUjUX OJJIyKaA.
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,JJA XPAHA CTUTHE /IO OHUX KOJUMA JE

MPOJEKAT YA ImOTPEBHM]A"
=5 O y 15-19
[)] 3pacCT - TOAHUHAa
MM p A

[IpojekaT uMa 3a L}MJb Jja YY€HULIU KPO3 aKTUBHO yyellhe,
/} UCTpakKMBakbe U capa/iiby pa3Bujy ocehaj ApyLITBeHe
@ OnmT BU/b  OATOBOPHOCTH U COJIMJAPHOCTH, KA0 U Jja Ce OCHaXKe 3a
yJIOTy aKTUBHUX, OJTOBOPHUX U UHPOPMHUCAHUX rpahaHa y
JIOKAJIHOj 3aje JHULIH.

Kpo3 peanusauujy mnpojekTa ydyeHUIM pa3BUjajy ciefehe
MebhynpesMeTHe KOMIIeTeHLHje:
- e OJITOBOPAH OJHOC V A€MOKpPATCKOM LLITBY,
] 06pa3oBHH pit p it VA P Apy y
capajby ¥ TUMCKHU paj,
IIN/bEBU . .
KOMYHHUKAalYjy ¥ jaBHO U3paKaBakbe,
e paj canojayuMa M MuHpopMaljama,
® KPUTHYKO MUI/bEHE U pelllaBae NpobJema.

(Do)
O

Jayame COMMJAPHOCTU y 3ajeJHULM KpO3 YYEHHUUKO
ConenuduyHM JioGHMparwe UM HWHULMjaTHBE yCMepeHe Ha OJATOBOPaH OJIHOC
1/b npeMa 3ajeJHULH, 0CeT/bMBUM APYILITBEHUM I'pynama, XpaHu
Y CMamewy pacullama xpaHe.

[lo 3aBpuIeTKY NpOjeKTa y4YeHHUY he OUTH y CTawy Aa:
e ob6jacHe M apryMeHTyjy Ipo6JsieM paculamba XpaHe y

3ajeHULY,
) . :
(\7 OyekuBaHU e TMpeno3Hajy NoTpebe ColUjaNHO YyIPoKeHUX rpahaHa,
&J HCX0aH ® HAeHTUPUKYjy UHCTUTYILIMje U OpraHu3aliyje Koje

MOTY ZJOIPUHETH pelllaBamwy NpobJieMa,
® IPUKYIbAjy, aHATU3UPAjy U IPEACTAB/bAjy NOJATKE,
e pajie y TUMY U jaBHO Ipe3eHTYjy pe3yJiTaTe CBOT pajia.

® Tpajame 2 - 3 mecena

& IIpOjeKTHa HacTaBa, paj, y MaJIMM I'pyliaMa, HCTPaKHBakhe
(, } 06/1uK paja poj ) »pany Py ’ p ’
e & npe3eHTalHje
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1. Manupame npo6JjemMa y 3ajeJHULU
Y okBupy Henesbe 3paBe xpaHe, y4eHULU 106Ujajy UCTPAXKUBAUYKU 33/]laTaK /a MPeNno3Hajy u
Manupajy npobJeMe y JIOKaJIHOj 3ajeTHUIM KOjU Ce OJHOCe HAa HCXPaHY.
Yiora HacTaBHUKa
HactaBHUK MMa yJi0Ty [ja BOAM yUYeHHKe Kpo3 NMpojeKaT U Jiaje jacHe UHCTPYKIHje yueHnuMa
Ja:
e o0onabepy jesaH npo6JieM KojU je Mpeno3HAT TOKOM 3ajeIHUYKe paclpase,
e pasrosapajy o TOM Mpo6JieMy ca YIaHOBHMA NOPOJHIIE, BPIIkhALlMMa, CyceiuMa U
JpyryuM ocob6ama,
® HCTpaxke MoCToOjarme NpobsemMa Kopuctehu pasinunTe U3Bope HHGoOpMaLHja
(mrTammnaHe, eIEKTPOHCKE, Pa3roBOP ca JbyAHUMa),
e [paTe BECTU U U3BElITaje HA PAJIUjy U TeJeBHU3UjU KOjU ce baBe OBOM TEMOM.
LIusb oBe dase je ga yueHUIM CXBATe A NPOOGJIEM IOCTOjU Y CTBAPHOCTH, A HE CaMO y TEOPHjH.
Yiaora y4YeHHMKa: caMOCTaJHO MCTPaxyjy, NPUKYIUbajy NOAATKe, KOMYHHULUpaAjy ca
MHCTUTYIMjaMa U aHaJU3UPajy Ao06ujeHe nHPopMaIyje.
2. U360p npojeKTHOT 3aAaTKa
HacTaBHUK opraHusyje /1e6aTy, Y K0joj y4eHULIU:
® 13HOCe IPUKYIJbeHEe J0Ka3e,
® apryMeHTyjy 3a1ITo je oapeheHU mpobieM BaXKaH,
e pasMaTpajy MOoryhHOCT ja ce Ha IpobJieM yTHYE.
HakoH AucKycuje, KOHCEH3YyCOM ce 6Upa jefjlaH MpobJieM.
Y oBOM NMpojeKTy y4eHULIU Tpeba Jla Mpeno3Hajy aa:
®  yJIOKAJIHOj 3ajeIHUIIY NTOCTOj€e COIMjaTHO YyIpoKeHU rpahaHu 6e3 peZJOBHUX 06POKa,
® JCTOBPEMEHO NOCTOjU BEJIMKO pacUllambe XpaHe.
LleHTpa/HO NMUTake NpojekTa nocraje: Kako omozyhumu da xpaHa cmuzHe do OHUX Kojuma je
Hajnompe6Huja?
3. Pag y rpynama - MCTpa:KMBa4KH 3aJany
HakoH 3ajegHHYKe aHa/M3e MOryhux M3BOpa MoJaTaka, HAaCTaBHUK U YYeHULHU JebHUHULILY
pesieBaHTHe U3Bope U GopMHUpPajy UCTpakuBauKe rpymne. CBaka rpyna fo6uja jacHo AedUHHUCAH
3aJaTak.
3aany MCTPAKMBAYKHX rpyna
IIpBa cTyaujcka rpyna - 3Ha4aj npo6jemMa
3agaTak rpyrme:
® NpUKYyIJbake NofaTaka y LleHTpy 3a couujasHu paj o 6pojy kopucHuka HapoaHe
KYXUIbE,
e npunpeMa U Kopuiithewe YIUTHHKA 33 MPUKYIL/bakhe U aHAJINU3Y M0AATaKa,
e noceTa Hapo/iHoj KyxvbU U IPUKYII/bakhe 0JAaTaKa o:
o Opojy KOpUCHHUKA - [la JIU IOCTOjU pa3J/iuKa y 0JJHOCYy Ha 6p0j KOPUCHUKA KOjU Cy
eBUleHTHpaHU y LleHTpy 3a coryjasiHu paj,
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O TIoTpebaMa KyxHibe ¥ CBAKOJHEBHOM 06e36ehnBamy 06poKa.
[usb: [lokazaTy apryMeHTOBAHO 3aILTO je Mpo6JieM BaXKaH U JleQUHHUCATH BeJIMYHMHY pobJieMa.
Apyra cryayjcka rpyna - [loreHuujasiau joHaTopyu
3ajarak rpyne:
® HCTpaKMBarbe MOTyhHOCTH J0OHALMja XpaHe OJ;:
O BeJIMKHUX TPrOBUHCKHX JIaHALa,
O JIOKaJIHUX NPOJaBHUILA,
O IleKapa, pecTopaHa, XoTeJla U Ipyrux cybjekaTa.
® aHaJIM3Upabe BbUX0Be CIPEMHOCTH Jia Ce YK/byde U IocTojehe npakce.
HakoHn noceTa, rpyna npunpeMa cakeTak KOjH [ieJIM ca 0CTaJIUM rpynama.
Tpeha ctyaujcka rpyna - [Ipeasior mepa
3ajaarak rpymne:
e OCMHIJbaBak-€ Mepa Koje MOTYy JONPUHETU CMakbebY pacuiaba XpaHe U 06e36ehemy
nomohu y HamupHuLlaMa HapoiHoj KyXumbH.
e [lpeasioxeHe Mepe YyYeHULM NIPOLEHY)Y Y OAHOCY Ha:
— W3BOJAJBUBOCT,
—  OJpP>XXUBOCT,
— YTULAj Ha CMameme pacullamba XpaHe,
— KOPWCT 3a COLlUjaJIHO yrpoxeHe rpahaxe.
[Ipumepu mepa:
e [0CTaBJ/bakbe KyTHja 3a JOHALU]jYy XpaHe y MapKeTHUMa,
® peJlOBHe JJOHALMje y XpaHU ¥ OKBUPY APYLITBEHO OATOBOPHOT NOCJA0Bakba NPUBPESHUX
cybjekara.
YeTBpTa cTyAaujcka rpyna - Iliian aejioBama
3aparak rpyne:
e U3pa/ia IJIaHa KaKo yYeHULX MOTy Jla YTU4YY Ha JIOKaJIHy CaMOyIIpaBy,
e OCMHUII/baBakhe aKTUBHOCTHU:
O Ipe3eHTalyja HA CeJHULIM CKYNIUTHHE ONIUTHHE/Ipajia,
O HaCTyll'y MeJivjUMa,
O jaBHe MHULMjAaTHUBE, KaMIlawbe U JONUCH.
[lusb: rpahaHcKo fesioBame yYeHHKa.
HakoH mrTo nctTpakuBadke rpyie 3aBplle CBOj pajJi, OpraHu3yje ce 3ajeJHUYKH CaCTaHaK Ha KOMe
rpylle pa3Memyjy K/bydHe Hajla3e U 3ajeJHO GOpMYJINILY HajU3BO//bUBHjE Mepe.
4. IIpe3eHTanMja U jaBHO NpeJCTaB/bambe
Y4eHuuu npejcraB/bajy pesyJTarTe:
e JIpyTUM YYEeHUILMMa,
e HaCTaBHULIUMA,
e IpeJCTaBHUIMMA JIOKaJHe caMoylpase (110 MOoryhHocTH),
e rpabanuMay 3ajefHULM (MHPOPMATHBHA KaMIlama, IITAHA0BY Ha YUY UIN
TProBUMa, TPUOHUHE...).
IIpojekaT ce ycMepaBa Ka KOHKPETHOj MHULLUjaTUBU.
5. EBasiyaumja npojekrta
Ha kpajy npojekTa opraHusyje ce 3ajefHU4YKa eBajlyaluja:
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e [llTa cTe Kpo3 0Baj NpojeKaT HAY4YUIU?

e /3 KOjuX aKTUBHOCTH CTe HajBUIIE HAYIUJIU?

e Jla /v ce HAaKOH MpojeKTa ocehaTe cupeMHUje 1a pearyjeTe Ha Ipo6JeMe y 3aje THULU?

3awro?

e [llTa 6ucre ypaauau apyraduje ciefehu nyt?
[lusb eBasyanyje je pa3Boj pedJieKkcuje, a He OLlebHUBAbE.
3ABPIIHA ITOPYKA ITPOJEKTA
ConmvpapHOCT HHje caMO BpeJHOCT - OHa je BeIUTHHA KoOja Ce Y4d U IpUMemwyje.
Kaja xpaHa cTUrHe [0 OHMX KoOjUMa je HajmoTpebHHja, 3ajefHUI]A IOCTaje 3ApaBHja U
npaBeJHHUja.

JoaaTHu MaTepl/IjaJ'll/l 34d 34M0CJ/IeHe Y B€31 Ca TEMOM 3pdaBa UCXPAHA

Y y3pacTy KoMe NpuIlafajy yYeHUL U CTapyjUX pa3pesia OCHOBHE IIKOJIe TeJIO U IIcUXa NpoJiase
Kpo3 3HayajHe npoMeHe. /lena pacTy, Memwajy ce TeJIleCHO U eMOLMOHAJHO, 3 UCTOBPEMEHO
II0CTajy CBe caMoCTaJlHHUja y M360py xXxpaHe. McxpaHa y OBOM IepUOAY MMa BaXKHY YJIOTY Y
$U3UYKOM pPa3Bojy, KOHLEHTPALUjH, PACIIOIOXKEHY U ONLITEM 3/paBJby.
34paBa ucxXpaHa INoJpasyMeBa paBHOTexxy. OHa Huje 3acHOBaHa Ha 3abpaHama, Beh Ha
padyMmeBamy MoTpe6a opraHusma. OCHOBHHM MNPUHLHUIOM Cy pPa3sHOBPCHOCT, YMEPEHOCT,
pelloBHOCT 0OpOKa U aZleKBaTaH yHOC TeYHOCTH. BaxkHo je pasyMmeTHu [Ja 3/jpaBa UCXpaHa HUje
KpaTKOpO4YHa Mepa, Beh AyropoyHa HaBUKa.
CBaka rpymna HaMUpHHU1La UMa CBOjy QYHKIH]y:

e Bohe u noBphe fonprHOCe 3alITUTH OPraHU3Ma,

e xuTapulle 06e36ehyjy eHeprujy,

e [POTEWHU NOJPKaBajy pacT U 0OGHOBY,

e MacCTH Cy HeONIXOJHe, aJIU Yy OATr0Bapajyhoj KOJUYNHH.
N3ocTaB/babe YUTABUX Ipyna XpaHe MOXKe JOBECTH [0 HYTPUTHUBHUX HeJoOCTaTaka, LITO je
II0CeOHO HEMOBOJbHO y ITIEPUOAY pacTa.
Bohe u nmoBphe npejcraB/bajy jefHY OJ HajBaXKHUjUX Ipyla HAMUPHULA U HUX0BAa pejOBHA
3aCTyIJbEHOCT Y UCXPaHH je IoBe3aHa ca 60/bUM ONIUTHUM 3/paB/beM. boraTu cy BUTaMMHUMa,
MHHepa/MMa, BJIAaKHUMa W JpPYrUM 3alUTUTHUM CyINCTaHIlaMa Koje JONpHUHOCe OYyBamwby
37paBJba.
Ibuxosa yJiora je BullleCTpyKa:

® [0JpXKaBajy UMYHCKHU CUCTEM,

e yTHUYy Ha 0GP0 Bapeme,

e JIOIpPHHOCE MIPaBUJIHOM PajJly Cplia U KpPBHUX CYZI0Ba,

® TIOMaXxy y OJip>KaBamby 3/paBe TeJleCHe TeXHHe.
BaxkxHo je HarjacuTd Ja pa3an4yuTe 60je Boha u moBpha yka3yjy Ha pasiM4uTy
3aCTyIJbeHOCT ojpeheHux XxpaH/bUBUX MaTepHja, BATAMUHA U MMHePaJa, 1a je N0XKeJ/bHO
Jla 6y[ly IITO pa3HOBPCHUjU U PeJJOBHO 3aCTYIIJbeHH ¥ UCXPaHHU.
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Yr/beHU XUApPaTH Cy IJIaBHU U3BOP eHepruje 3a Mo3ak u Muliinhe. KBaiuTeT u3Bopa je BaxkaH -
C/IO’KEHU yIJb€HU XUApaTH 06e36ehyjy cTabuIHy eHeprujy, LOK NPeKOMEPHU YHOC HPOCTHUX
mwehepa Moxke J0BeCTH [10 HarJIMX NaJloBa eHepruje v KOHLeHTpalyje.
JKurtapune cy riaBHY U3BOp eHepruje 3a opranuszaM. OHe 06e36elyjy yribeHe XuapaTe Koju cy
HEOINXO/HU 3a paJi Mo3ra 4 Muuinha.
[Toce6HO cy noKe/bHe:

e UHTErpasHe )XUTapHULE,

e xs1e0 O/ LieJIOT 3PHa,

® OBCeHe NaxyJ/bHule,

* MHpHUHaY,

® TeCTeHHUHE 0/ LIeJIOT 3pHa.
OBe HaMHUpHHUIIE CaZip>Ke U BJIaKHa Koja JonpuHoce ocehajy CUTOCTH U 3/ipaB/by JUTeCTUBHOT
cucteMa. 3a pas3jiMKy OJ, BbUX, padUHHCAHM MNPOU3BOAM M CJAATKULIK [Jajy 6p3y, aau
KpaTKOTpPajHy eHeprujy.
[IpoTenHU Cy HEONMXOAHHU 3a PACT, Pa3Boj, PyHKLHOHUCAE UMYHOT CUCTEMA U 0OHOBY TKUBA. Y
y3pacty 11-14 roanHa, KaJia TeJIo aKTUBHO pacTe, IbUXOB YHOC je OCe6HO BaXKaH.
W3Bopu nmpoTerHa MOTy OUTHU:
*KUBOTHUHCKOT ITOpekJia (Meco, puba, jaja, MJIeKO U MJIEYHH IPOU3BOJH),
OGUJbHOT MopekJa (macyJ/b, COUMBO, rpallak, jedaebuje, opaliacTy IJI0J0BH).
Mjleko ¥ MJIeYHU NMPOM3BOJU Cy 3HAYajaH M3BOp KaJljMjymMa M NMPOTEHHA, KOjU Cy BaXKHU 3a
3/ipaBJbe KOCTHUjy ¥ 3y6a, HAPOUUTO Y IEPUOLY MHTEH3UBHOT PacTa.
[To>kes/bHO je 6upaTu:

® CBeXe MJIEKO,

e jorypr,

®  KHCeJIO MJIEKO,

e cupeBe y yMepeHUM KoJIMYHMHaMa.
Kop ocob6a koje He KOpHCTe MJIeuHe TPOU3BO/Ie, BAXKHO je 06e36eJUTH aJiTepHAaTUBHE U3BOpe
KaJsIllMjyMa.
KoMmb6uHanuja pas3/MydTUX H3BOpa NpoTedHa o06e36ehyje 60/bM HYTPUTUBHU OajaHC U
NOJICTUYe 3/lpaBe HaBUKe.
MacTu cy HeomnxojHe 3a HOpMaJHO QYHKLHOHHCAlke OpraHMW3Ma, YK/bydyjyhu paj Mosra u
ancopnuujy oapehenux ButaMmuHa. MehyTrM, BUXOB yHOC MOpa GUTH yMepeH.
[Toxxe/bHUjU U3BOPU MACTH Cy:

e puba,

e MAacJMHOBO U Apyra 6usbHa yJba,

e OpallacTH MJIOJ0BU U CEMEHKE.
Mame noxeJsbHe Cy:

e [p)KeHa XpaHa,

e WHJAYCTPHjCKHU NpepabheHu Npou3BoaHY,

e HaMUpHHUle 6oraTe 3acuheHUM U TpaHC-MacTUMa.
lllehepu HUCY HEONXOAHU y BEJUKUM KOJHU4YMHAMa. Mlako npezacTtaB/bajy 6p3 U3BOp eHeprHje,
IbUXOB [PEKOMepPaH YHOC MOXKe HeraTMBHO YTHULLATHU Ha 3/paBJbe, 3y6e U TeJIeCHY TEeXHHY.
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BaxkHo je HarsacuTH Aa cAaTKUIIM U 3aciabeHa nuha nmpunazajy rpynu HaMUpHUIA Koje ce
KOH3YMHUPAjy NIOBPEMEHO, a He Kao Jle0 CBaKOJHEBHE HCXPaHe.
Mako HUje HaMUPHUIIA ¥ Y2KEM CMUCJTY, BOJiA je K/byUHH Jleo 3/jpaBe nucxpaHe. OHa je HEONX0/iHA
3a cBe MeTaboJIMYKe polLece Y OpraHu3my.
PenoBaH yHOC BoJie:

e [OMa)ke KOHIIeHTpal1jH,

e yTHYe Ha PU3UYKY U3 PK/bUBOCT,

e cmpeuaBa JiexypaTainujy.
Boja je Haj6o/bu U360p 3a CBAKOAHEBHY XWApaTaLujy, AoK 3acjahena u rasupana nuha Tpeba
OTPAaHUYUTH.
3npaB 06pOK HHje KOMIUIMKOBAaH HUTHU HeJocTKaH. OH mogpa3yMmMeBa KOMOWHALU)Y
pPa3/IMYMTHUX TPyNa HAMUPHUIIA U TpUJIaroheH je noTpe6aMa opraHyusMa.
3apaBa ucXpaHa He 3HA4YU caMoO H30eraBambe Ipejenarba, Beh U o06e36ehuBarme AOBOJbHE
KOJIMYKMHe XpaHe. HefoBo/bHA McxpaHa, Noce6HO y mepuoAy 6p3or pacTta, MOXKe JOBECTU [0
yMopa, cJlabuje KOHIeHTPalHje, YCIOPeHOT pa3Boja U 0C/1ab/beHOT UMYHUTETA.
[IpeTepaHo u3beraBame XpaHe, CTajJHa MpeoKyMalidja TeJeCHOM TEXHWHOM M CTpax Of
LAeb/pama“ MOry yKasuBaTHU Ha He3JpaB OJHOC IpeMa XpaHU. Y TeXUM ClyyajeBUMa, OBaKBO
NOoHalllakbe MOXKe JIOBeCcTH [0 nmopeMmehaja ucxpaHe, Kao LITO je aHOpeKcHja. AHOpeKcHja je
030MJbHO 3/IPAaBCTBEHO CTAalE U 3aXTEBA CTPYYHY MoMoh.
34 paBa UcXpaHa 3Hayl paBHOTEXKY U OpUTY 0 COTICTBEHOM TeJs1y. OHa HUje MU Tame CaBPIIEHCTBa,
Beh CBeCHUX U YMepPEeHHUX n3bopa.

BakHM NpaKTU4YHU caBeTH: Moh ypaBHOTeXeHOr TambHupa

3amucanTe CBOj TakUP Kao maaTHo. Koje 60je U TEKCType MOXKeTe J0AaTH Jla T'a yUYMHUTE
>KUBOMMUCHUM U XpaH/bUBUM?
e Bohe u noBphe: llusbajTe Ha Ayry! 3aMucanTe cBeTie 606HUIle, XpCKaBe Llaprapere,
3eJIeHy casaTy, COuHe noMopasie. [lyHH cy BUTaMUHA, MUHEpaJia ¥ BJlaKaHa Koju
O p>KaBajy Ballle TeJI0 y BpXyHcKoj popmu. [lokyuiajTe Aa X yK/bY4HUTE Y CBAaKK 0OPOK
U YKUHY.
! Ymecmo camo sxcumapuya 3a dopy4ak, dodajme HEKONUKO KpUWKU 6aHaHe uau 6o6uya. 3a
py4ak, cnakyjme maJo 6e6u wapzapene uau jabyky.
e HuTerpanne xkutapune: OHe cy Ball U3BOp eHepruje. [lomucanTe Ha x/1€6 0f L1eJI0T
3pHa, cMehu nupuHay, 306 U kuHOY. Oc06abajy eHeprujy noJiako, oap:kaBajyhu Bac
CUTUM U GOKYCUPAHUM [JIyKe.
! 3ameHume 6enu xs1e6 xa1e60M o0 Yyes102 3pHa 3a ceoje ceHdguye. U3abepume o8ceHy Kauly
ymecmo 3acaaheHux xcumapuya 3a dopyHax.
e Mpmaeu npoteuns: OHe cy rpajJMBHU GJIOKOBH 3a Ballle MUIIMDe U ofp:KaBajy Bac
cuTuM. /lo6pu U3BOPU YKbYUYjy NUJIETHHY, pUOY, Macy/b, COUMBO, TOQY U jaja.
! flodajme neuery nusiemuHy y c8ojy casaamy, umame cyny 0d co4u8d 3d pyuak u/au
2puyKajme KyeaHo jaje.
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e 3apaBe mactu: He 60jTe ce macTu! 31paBe cy, HeonxoaHe 3a 3/JpaBJ/be MO3Ta U
ancopmniiyjy BuTaMyHa. [loMucadTe Ha aBOKaio, opalllacTe IJI0/I0Be, CEMEHKE U
MacJMHOBO yJbe.

! lodajme Hekoluko KpuwKu agokada Ha mocm u/au ceHdsuu. I'puykajme maay waky 6adema.

JlogaTHU MaTepHjaiy 3a 3aNl0C/IEHe Y Be3M €Ca TeMOM LITa YMHHU 34paBy
HUCXpaHy

34paBa ucXpaHa je jeJlaH 0Ji HajBaXKHUjUX CTyOOBa A0Opor 3/jpaBsba. OHA yTUYe HA TO KaKO ce
ocehaMo, KOJIMKO MMaMO €Heprdje, Kako QyHKI[MOHHIIE HAalll OpraHW3aM M KakKBa je Halia
OTNOPHOCT Ha 6GoJsiecTU. Mako ce 0 3[4paBoOj UCXpaHU 4YeCTO TOBOpPH, OHA He Mopa JAa Oyze
KOMILJINKOBaHa. OCHOBHU MPUHLIUIIU Cy jeJHOCTaBHU U MOTY Ce NIPUMEHUTH Yy CBAaKOJHEBHOM
*KUBOTY.
XpaHa je U3BOp eHepruje U rpailuBHU MaTepujas 3a Teso0. CBe LITO jeieMo yTUUe HA paj MUIIUAa,
MO03ra, CpIa, UMYHCKOT CUCTEMA U CBUX JIPYTUX OpraHa. KBasMTeT ucxpaHe AyropovyHo yTUYE Ha
TeJIeCHY TEeXKUHY, PacloJioXKewe, KOHIeHTPALUjy U PU3HK 0/ MHOTUX XPOHUYHUX 60JIeCTH, Kao
IITO Cy 60JIECTH CPIiA, AXjabeTeC ¥ BUCOK KPBHU MPHUTHCAK.
HujeHa HaMupHUIIa caMa 10 ce6U He Caip>KU CBe 1ITO je Tesay NOTpe6HO. 3aTO je pa3HOBPCHOCT
K/by4yHa. 3jpaBa UCXpaHa [10[pa3yMeBa PeJOBHO yHOIIEHE:

e Boha u moBpha

e xuTapuIia (Moke/bHO MHTErPATHUX)

e U3BOpa IpoTenHa (Meco, puba, jaja, MaxyHapKe)

e MJIEKa M MJIEYHHUX IPOU3BO/a WU 0ATroBapajyhux 3ameHa
lITo je ucxpaHa pa3HOBPCHHU]ja, Beha je BepoBaTHoha Ja Tesio Jobuja cBe NOTpe6GHE BUTAMUHE,
MUHEpaJie U ApyTe XpaH/bUBE MaTepHje.
Bohe u moBphe cy k/by4yHHM [Jleo 3ApaBe ucxpaHe. boraTu cy BUTAaMHHHMa, MUHEpPAIUMa,
BJIAKHMMA U aHTUOKCH/JAaHCHUMA KOjU MOMaKy y 3allITUTHU opraHuamMa oJi 6oJiectu. [Ipenopyka je
Jla ce Bohe 1 moBphe KOH3yMUPajy CBAaKOJAHEBHO, Y pa3JIMUUTUM 60jamMa U 061MuMa. Pazinuure
00je 4yecTo yka3yjy Ha pa3/IMuuTe KOPUCHE MaTepHje.
Yak ¥ KBaJUMTETHa XpaHa MOXe J0BEeCTU A0 NpobjeMa ako ce KOH3yMHpa y MpeBeJUKUM
KOJIMUMHaMa. YMepeHOCT 3HauM yckJjahuBame KOJMYHWHE XpaHe ca NoTpebamMa opraHusma.
[Ipejename onTepehyje cucteM 3a Bapewe U MOXKe JOBECTH 0 noBehawa TeslecHe TEXKUHE U
ocehaja ymopa.
Jobpa nmpakca je jecTy noJiako, npeno3HaTu ocehaj CUTOCTU U He jeCTH U3 HaBUKe WJIU Jlocajle.
lllehep, co U MacTu cy cacTaBHMU [Jle0 HCXpaHe, ajJii NpobGJeM HacTaje Kaja ce YHOce
NpeKOMEePHUM KOJIUYHUHAMa.

e IIpeBuie mehepa Moxe JOBECTH [0 KBapewa 3yba, HarJiMx MpoMeHa HUBOA eHepruje

Y noBehama TeJieCHE TeXXUHE.
e IIpekoMepHa KOJIMYMUHA COJIHU IOBE3aHA je Ca HOBUIIIEHUM KPBHUM IPHUTHUCKOM.
e 3acuheHe U TPaHC-MAcCTH MOry noBehaTH pU3UK 0, 60JIECTH CPLIA U KPBHUX CYA0BA.
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[Ipenopyka je Aa ce cJaTKULIY, FPULKaaNLe, IpepaleHa U 6p3a xpaHa KOH3YMUPAjy YMEPEHO U
OBpPEMEHO.

Boja je HeomxoAHa 3a HpaBUJIHO (QYHKLHMOHHMCawe opraHusMa. OHa ydyecTByje y Bapewy,
peryJiuilie TejleCHy TeMIlepaTypy U oMoryhaBa HopMaJaH pa/ cBUx opraHa. Haj6oseu u3b6op 3a
Xu/JipaTaliyjy je 06MuyHa Boja. 3acsaheHa v rasupaHa nuha Tpe6a koHsyMmupaTu pebe.

3mpaBa McxpaHa HUje AWjeTa HUTH KPAaTKOpPO4YHAa NpoMeHa, Beh HayuH xkuBoTa. OHa je
HajepUKacHUja Kaja ce KOMOMHYje ca peJloBHOM QHU3UYKOM aKTUBHOILINY, JOBOJbHHUM CHOM U
yIpaB/balbeM cTpecoM. MaJie, mocTeneHe NpoMeHe y U360py XxpaHe MOT'Y HMAaTH BEJIUKU yTUIA]
Ha 3/ipaBJbe.

34paBa McxpaHa ce 3aCHUBA Ha HEKOJIMKO jeJHOCTABHUX IIPUHLMIA: pA3HOBPCHOCT, YMEPEHOCT,
pefioBaH yHoC Boha u nospha, orpanuyeme mehepa, cosiM 1 He3paBUX MacTH, Kao U JOBOJbaH
yHOC BoJie. YcBajarbeM 0BUX HaBHKa, CBAKO MOXe JONpUHEeTH 60/beM 3/ipaBJby, Behoj eHepruju u
KBaJIUTETHUjEM KUBOTY.

BakHo je HarJiacUTH Jla 0HOC IpeMa XpaHU Moe GUTH HapylleH U Ha JpyTU HAYUH — He caMo
IpeKOMepHUM YHOCOM, Beh U mpeTepaHUMM OrpaHM4YaBameM XpaHe. AHOpeKcHja (anorexia
nervosa) je o36u/baH nopeMmehaj vcxpaHe KOjU ce KapaKTepullle CTPaxoM o AoOHujama Ha
TeXXWHH, UICKPUBJ/HEHOM CJIMKOM O CONICTBEHOM TeJly U HAMEPHUM HU30eraBamweM xpaHe, 4aK U
Ka/ia je OpraHU3My OHa HEONXOHa.

OBaj mopemehaj HUje U360p HUTH ,,pa3a”“, Beh 036U/bHO 3/IPaBCTBEHO CTakh€ Koje MOXKe UMaTH
TellKe nocaejule no GU3MYKO U MEHTAJIHO 3/paBJbe. 3jpaBa UcXpaHa MoJpa3dyMeBa 6aJjaHC,
YyMEpeHOCT U OpHUry O TeJly, a He KaXimaBame Tesa rJahy. YKOJMKO ce MpuMeTe 3HALMU
JyroTpajHor nsberaBarmba XpaHe, HarJIor TYOMTKaA TeJleCHe TeKMHe WM CTaJlHe NpeoKynalyje
KUJIOTPaMHMa U U3IJIe[0M, BXKHO je MOTPaXKUTHU CTPYYHY NOMOh ¥ MoApLIKy 3/4paBCTBEHUX
paJiHUKa.
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TEMA: bpwura o 3apaBrby v MpeBeHLmnja 601ecTH

PaavoHnuna »,Kako yyBamo cBoje 3JpaB/be cBakora jaHa?"
500 y 7-10
0 3pacTt -10 roavHa
QLW P A

Jla neua pasymejy Jia je 3/ipaB/be HELITO O YeMYy GPUHEMO

/& CBaKH 1aH, a He CaMO KaJla CMO 60J1€CHI/I U a1a Kpo3 MaJjie
@ s JiaH, il , 1 ]a Kp

HaBHUKe MOTY Jla IOMOTHY CBOM TeJly Jia Oy/ie jako, BeceJsio U

3/ipaBo.
® Tpajame 45 MuHyTa
-
3 S O6/IMK pasa  pas3roBOp, UTpPa, I[pTakbe, FPyIHe aKTUBHOCTHU

% MaTtepujan nanup, 6ojune/daomacrepu, Tabsa

HAJBAXHHUJE NOPYKE JELIHU

e 0O3apaB/by ce 6pUHEe U KaZja CMO 3/IpaBH.

e MaJie HaBUMKe UMajy BEeJIMKH YTULQ].

e 3/paBJbe HUje CaMO JIMYHA CTBap.

e OaroBOopHOCT IpeMa 3/,paBJby Ce YUMU.
1. YBO/J: PasroBop o 3apaBsby (5 MuHyTa)
AKTHUBHOCT - pa3roBop y Kpyry
HactaBHuK nuTa:

e IllTa3Ha4yu 6uTH 37paB?

e Kako ce ocehamo kajia cMo 3/1paBu?

e Jlaiv pajJUMO HeLITO Aa 6UCMO OCTa/Iv 3ApaBU?
HacTaBHUK 3aK/byuyje jeJHOCTABHOM ITIOPYKOM:
0 3apaBJ/by ce 6pHHe U KaJa CMO 3JPaBH.
2. UI'PA ,31PABO WIN HE3APABO?“ (5 MmuHyTa)
IIpaBuiia urpe
HactaBHUK 4yUTa pas/iuyuTe HaBUKe. /lella [IJbeCHY pyKaMa aKo je HaBUKa 3ApaBa, WU Yy4HY
aKo je HaBMKa He3/JpaBa.
[Ipumepu:

e 1mpame 3y0a,
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TpYyame U Urpa HAIMoJby,
KaCHO OJiJIaKeHe Ha CllaBame,
jenemwe Boha,
e 1le0 JaH UCIpeJ eKpaHa.
3.T'PYIIHA AKTUBHOCT: ,lIITA YUHU 3J4PABO JETE?“ (15 MmuHyTa)
3aaarak
Jela y MaJiMM rpynamMa LpTajy 1ITa paJu U KaKo ce MmoHalla 3JpaBo JIeTe.
HacTtaBHUK noBe3yje 0ATOBOpE ca KpeTamweM, 0JMOPOM, CIOPTOM, APYKEHEM, yUEHEM, CMEXOM,
HpUPOJOM.
4.3AK/bYYAK: Moje 3apaBo o6ehame (15 MUHyTA)
AKTHUBHOCT
CBako JieTe JOHecCe CBOj PTEeX KOjU HACTAaBHUK MOCTABU Ha 3ajeJTHUYKU NaHo. JleTe 10K
JOHOCH LIPTEX Kaxe:
e jeJHYy cTBap Kojy he pasuTH 3a cBOje 3/]paBJbe.
HacTaBHUK 3ak/byuyje:
OAroBopHOCT IpeMa 34paB/by Ce Y4H — CBAKOT JaHa, KOPaK 10 KOpaK.
3aBpIIHA aKTUBHOCT (5 MMHYTA): NAaHO ca LPTEXUMa CBe Jelle Ce OCTABU Ha 3U/[] YIMOHUILLE
rie he octaTu U3J/10)keHH HapeJHUX HEKOJIMKO /laHa.
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»KaKo MoxeMo Ja cipeyuMo 6oJiect? - Bpura o 3apaB/by

Paanonnua CBaKor gaHa“
500 y 11-14
Q 3pacT - rognHa
Q0w P A

Jla yueHU1IM pa3yMejy Aa ce 3/ipaBJbe rpajJid CBAKOJHEBHO, 1A

[IpeBeHIMja HUje Be3aHa caMo 3a boJsiectd Beh 3a HauuH
@/ﬂ s peBeHuMja HYj

»KUBOTAQ, U Jla IMYHEe HaBMKe UMajy AyropoyaH yTULaj Ha
$U3UUKO, MEHTATHO U COLUjATHO 3/PABJbeE.

® Tpajame 45 MuUHyTa

(\
&

O6/MK pasa  pasroBop, paj y rpynama, AUCKycHja

Marepujan Tabsa/paunyapt, pomactepu, nanup A4

HajBakHUje nopyke yyeHMIUMa

e 0O3apaB/by ce 6pUHE U KaZja CMO 3/IpaBH.

e MaJie HaBUKe UMajy BEJIMKHU YTULQ].

e 3/paBJ/be HUje caMo JIMYHA CTBap.

e OaroBopHOCT npeMa 37paBJby Ce YUM.

1. YBO/J: J/leuewe uau 6pura o 3apaBsby? (5 MuHyTa)
Pasrosop ca yueHunuma
HacTtaBHUK nocTaB/ba NUTama:
e /Jla i 6pura o 3/paBJby IOYHIbE TEK KaJa ce pa3boanumo?
e IllTa3Ha4u ,6pUHYTH O 3ApaBBY“?
KpaTko nojammeme

e Jleuemwe - 11ITa paZMMO KaZia po6JieM Beh nocToju.

e [IpeBeHnMja - KaKo *KMBHMMO M KaKoO Cce IOHALIaMo Ja 6MCMO yTro OCTaJIU 34 PaBU.
2.PA/1 Y TPYIIAMA: CBakoJHeBHe HaBUKe U 3ApaBJbe (15 MuUHyTa)
Yyenunu ce fese y 4 Mame rpyie.

Caka rpymna go6uja jeZHy 06J1acT 3ApaBJba:

1. ®usuyko 3/paBbe
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2. MeHTa/IHO U €eMOIMOHAJIHO 3/[paBJ/be
3. CounujasiHo 3ApaBJbe
4. 3ppaBe HaBUKe Yy CBAaKOJHEBHOM >XUBOTY
3aaarTak:
e HaBeJuTe NIpHUMepe HAaBMKa Koje 4yBajy 34paB/be.
e HaBeJuTe IpHMepe HaBHKa Koje MOTy Jia Hapylle 3JpaBJbe.
® Dpa3MUCJIMTeE LITA je JIAKO, a IITa TEIIKO IPOMEHUTH.
IIpumepu (kao nomoh ako je noTpe6HO)
®u3nYKo 3/paBJ/be: KpeTame, CaH, UCXpPaHa, JpXKambe TeJsa...
MeHTanHO 3/ApaBJ/be: 0AMOP, pa3roBop o ocehawrMa, BpeMe 6e3 eKpaHa, CAaMOI0Y3/IabeE...
ConyjasHo 34paBJibe: ipyKekbe, IOUITOBakbe APYTHUX, IOJPIIKa, IpUlaZakbe IPyNH...
CBakoJHeBHe HaBUKe: OpraHMU3allija JaHa, paBHOTEXa IIKOJIe U CJI060JHOT BpEMEHa...
3. JUCKYCH]JA: 3apaB/be Kao 3ajeJHUYKA BpeAHOCT (15 MuHyTa)
IluTama 3a AUCKYCH}Y:
e Jla v Hallle HABMKe YyTU4YY caMO Ha Hac?
e Kako pacroJsioxeme jeHe 0cobe yTude Ha rpymny?
e Kako Mo)xeMo jeJHY ApyruMa Jia IOMOTrHeMO Jia 6yieMo 3/ipaBuju?
[Ipumepu:
e IQOJpLIKa Apyrapy KojH je Ty»aH
e 3ajegHUYKA PU3UUYKA AKTUBHOCT
® TOIITOBak€e PA3IMIUTOCTH
4. 3AK/bYYAK: OarosopHocT npema 3apaBsby (10 MuHyTa)
HacTaBHUK 33jejHO ca yYeHULIMMa 3aK/by4yje:
e 3JpaBJbe Ce rPaJiu CBAKH JiaH.
e HaBHUKe Ce y4e U Memajy.
e CBaKO MOXe Jla MOYHe Ja 6pHHe 0 3/lpaBJby, Aa pa3Byja Jo6pe HABUKe U IOHALIae Koje
crpevyaBa HaCTaHaK 60J1eCTH.
CBakHy y4YeHHUK 3aMucyje:
e jeJHYy n06PY HaBUKY Kojy Beh nma.
e jeJHy HABUKY KOjy >KeJIU Ja IPOMEHHU.
3aBplllHa TOpPyKa KOjy HAaCTaBHUK WJIM HEKO O/ yUeHHKa 3alH1cyje Ha TabJyd Wiau Gaun4apry.
»,002080pHOCM Npema 30pas/sy ce y4u - Kpo3 maJie u36ope Koje npagumo ceakoz daHa.”
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»KaKo MokeMo a ouyBaMo 3apaBsbe? - OArOBOPHOCT,

Papnomnuua U360pU U HaBUKe"
500 vy 15-19
o) 3pacrt -19 roguHa
QLW P 8

Jla My1aZii pa3BHjy CBECT /ia je 3/ipaBJbe pe3yJTaT

@ b CBAaKOJIHEBHUX U3060pa, /la IpeBeHLUja 3Ha4yu OPUTY O TeJly U

IICHXU pe NojaBe Npo6JieMa, U Jja IMYHA 0/ITOBOPHOCT UMa
yTULAj U Ha [I0jeIMHLIA U Ha 3ajeJHULLY.

® Tpajame 45 MuHyTa

@ .
(...\ 06.1mK pasa HHTEPAKTUBHH PasTOBOP, Paj y rpynama, AMCKYCH]a, THIHa
- & pedJiekcuja
Marepujan TabJsia/paunyapt, domactepu, nanup A4

HajBakHuje nopykKe yyeHHMIIUMa
e 0O 3apaB/by ce GpUHE U KaZja CMO 3PaBH.
e MaJie HaBUMKe UMajy BEeJIMKH YTULQ].
e 3/paBJbe HUje CaMO JIMYHA CTBap.
e OAroBOpHOCT NpeMa 3paBJby Ce YUM.
1. YBOJ: 3apaB/be - npo6JieM uau pecypc? (5 MMHYTA)
AKTHMBHOCT: KpaTKa JMCKycHja
[luTamwa 3a yyeHUKe:
e Kapa Hajuemhe pasMuIi/baMo o 31paBJby?
e Jla v 3apaBJ/be npuMehyjeMo Tek Kaja ra usary6umo?
e [llTa 3a Bac 3Hauu ,6UTH 3/ipaB“?
KpaTko nojammeme
HactaBHUK Har/iamaBa:
e 3/paBJbe HUje caMo OJICYCTBO 60JIECTH.
e 00OyxBaTa GU3HUUYKO, MEHTAJIHO U COLIMjaTTHO 6JIarOCTambE.
e [peBeHIMja MOYU-E IIPe N0jaBe NpobGieMa.
2. PAZ Y TPYIIAMA: O6/1acTH 3JipaB/ba M >KMBOTHe HaBHKe (15 MHUHYyTA)
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Yuenunu ce gesey 4 rpyne. CBaka rpyna fo6uja jeHy 06J1acT:
1. ®usuyko 37paBJbe
2. MeHTa/IHO ¥ eMOLMOHAJIHO 3/IpaBJbe
3. CounujasiHo 3ApaBJbe
4. JXMBOTHe HaBHKe U CTHUJI )KUBOTaA
3agaTak rpymna
* UAeHTH]UKYjTe HABUKE KOje YyBajy 3/ipaBJbe,
e HaBeJuTe HaBUKe KOje ra HapylLlaBajy,
® [pPOLEHHUTE KOoje cy Hajuewhe y BalleM y3pacry,
® [peJJIOKUTE peajiHe IPOMEHe.
IIpumepu (camMo0 Kao NOAPIIKA):
e (Qu3MYKa aKTUBHOCT, CaH, UCXpaHa
e yIpaBJ/bakbe CTpecoM, BpeMe 6e3 eKpaHa
e 0JIHOCH Ca [JpyTUMa, IPpUNaZHOCT, NOAPIIKA
e opraHusaliija BpeMeHa, paBHOTexa ob6aBe3a U oAMopa
3. JUCKYCHJA U 3AK/bYYAK: 3gpaB/be Kao 3ajeJHUYKA 0ATOBOPHOCT (15 MHHYyTA)
IIuTama 3a JUCKYCH)Y:
e Jla i Hawy U360pHU yTUUY CaMO Ha Hac?
e Kako Haule pacnoJioxeme yTU4e Ha rpymny?
e Jla v jey peny TpaxuTu nomoh?
Pasmartpajy ce npumepu:
® [OoJpUIKa BpLIkbALUMa,
e OJrOBOPHO MOHAIAKE,
® VYTHIAj APYLITBEHUX MpeXa Ha CaMOIOy3/ambe.
3ak/pyvak: 3JpaB/be Kao BellITUHA
HacTtaBHUK ucTHye:
e 3/paBJbe HUje CJy4ajHOCT Beh pe3ysaTaT U360pa,
e OJrOBOPHOCT MpeMa 3/ipaBJ/by Ce YYH,
e [pOMeHe Cy IOCTeNeHe, aJld 3HaYajHe.
4. TUYHA PE®JIEKCH]A: lllTa Mmory Aa npoMeHHM? (5 MUHYyTa)
Y4yeHnuny y cB0joj CBeCi UJIM Ha NANMpPY 3aluIly:
e jenHYy CBOjy AOGpY HaBUKY Kojy Beh UMajy U »keJie 1a 3aJipKe,
e jeZlHy HAaBUKY KOjy KeJie 1a IPOMEHe.
(OaroBopu MOTY OCTAaTH NPUBATHHU.)
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TEMA: TIPEBEHUWJA SAPASHUX BOJIECT

PaguoHuna »J€TEKTUBH NPOTHUB MUKpPOOGA*“

[Ipynpema 3a HacTaBHHUKe

OBa JiekIMja CIyKA Kao NpUIpeMa 3a HAaCTaBHUKE KOjU peasiu3yjy paJUOHHULY O
NpeBeHLMjU 3apa3HuX 60JieCcTU KoZ Aelie y3pacta 7-10 roguHa.

MUKpPOOGHM UM MHUKPOOPraHUM3MM CYy BeOMa MaJiid KUBU OPTaHU3MHU KOjU Ce He MOry
BU/IETU FOJIUM OKOM M 0OyXBaTajy:

e BHpyCe

e OakTepuje

e TI/bUBHIE

e Jipyre MHKpoopraHusMe (IpoTo30€, IPUOHHU).

Mukpob6u ce Hajsa3e CByAa OKO HAC, aJli U HA HaMa M y HaMa. BaxxHo je HarsiacuTH Ja
HUCY CBU MUKPOOHU ONACHHU — HEKHU Cy KOPUCHU U NMOMaxKy HauleM Teay. Mehytum,
oapebeHn MUKpOOGU MOry M3a3BaTU 3apa3He 60JiecTH. Jeyu o6jacHumu da Mukpobu
Hucy ,4ydosuwma’, geh npupodaH deo ceema 0Ko Hac.

3apa3He 00JIeCTM HACTajy KaJla ce WUTETHU MUKPOOU MpeHecy ca jeAHe 0cobe WU U3
YKMBOTHE OKOJIMHE (IpeIMeTH, >KUBOTHbE U /IP.) HA JIPYTY, OCET/bUBY, 0COOY.

Heku og Moryhux HauMHa npeHoUIema Cy:

e nmpJbaBe PyKe (AUpEeKTaH KOHTAKT)

e Kall/bake U KHjame (M36aluBame KallJbUla Koje caZpe MUKPOOpraHru3Me U3
opraHa 3a Jiucakbe JUPeKTHO peMa Jpyroj oco6u WU Ha peJiMeTe y OKOJIMHH,
O/laKJie ce UHAUPEKTHO MOTY MPeHeTH Ha Apyre ocobe)

e JO0AMpHUBaMK€ 3ajeJHUYKUX NpeaMeTa (Urpayke, KBaKe, KJIyIe...)

Hazaacumu da ce mukpobu He ,kpehy camu”, geh yeek umajy Heko ,cpedcmeo” (,,603u10")
3a npeHouwerse (pykKe, Kansbuye, npedmemu, Hu8oMurse...).

[IpeBeHIMja 3HauYU cHpedyaBame 3apa)kaBama, OJHOCHO HACTaHKa 00JIieCTH Ipe
Hero IITO Ce MO0jaBH.

[IpeBeHIYja je: mpame pyKy, IPaBUJHO KHjalbe U KalllJbakbe, OCTajambe KoJ Kyhe kaja
CMO OOJIECHH.

3a1uTo je npame pyKy BaKHO?

Pyke cy jenaH on Hajuemrhux npeHoCHUKa MUKpob6a. [Ipame pyKy UCK/bYYMBO BOAOM
HUje JO0BOJBHO /la YKJIOHU CBe MUKpo6e. CanyH pasrpabyje HeuucTohe U moMaxe jia ce
MHUKPOOHU YKJIOHE Ca KOXKe.

[IpaBUJIHO Npame pyKy Tpaje HajMamwe 20 CeKyHAU U Tpeba /la 00yXBaTH CBe JiesioBe
PYKy: [IJIaHOBE, MPOCTOP U3Mehy npcTujy, nasyeBe, BpXoBe NPCTH]Y.

Kapa kujaMo WM KalbeMo HUje A06po Aa 3aliTUTUMO yCTa lllakaMa 3aTo LITO Taja
MUKpPOOH 0CTajy Ha pyKaMa U MOTy Jia ce IpeHOoCe Ce Ha Apyre Jby/le U NpeJMeTe Kaza ce
pyKyjeMo, AoAupyjeMo HpeJMeTe Kao IITO Cy KBake, Teje(OHH, CTOJIOBU U JApPYru
npeaMeTH.
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HcnpaBHO je KMjaTH ¥ KalllJbaTH Y HIPEruo6 JIaKTa Wjiv y MapaMHUIly Kojy oToM 6aramo
y KaHTy. 080 je jedHa 00 HajeaxcHUjux nopyka paduoHuye.
TokoMm paguvonuue Tpeba KOPUCTHUTH jeJHOCTaBaH je3WK, M30ehu 3acTpaliuBame,
HNOJACTULIATH Jlelly Ha pa3MUIl/bakbe M 3aK/byuHBambe, IOXBAJUTHU aKTUBHO yuelihe U
[I0Be3aTH NIpUMepe ca CBaKOJHEeBHUM KHUBOTOM.
[ln/b pagroHULe HUje a Jiella Haydye MeJUIIMHCKe [T0jMOoBe, Beh Ja:

e pa3yMejy OCHOBHe IIpUHIMIIE 3alUTHUTE 3/|paBJba,

e CTEeKHY 3/ipaBe HaBUKe,
oceTe Jjla MOTY aKTUBHO /Jija OGpMHY O Ce6H U ApyruMma.
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Paguonuna  ,/leTeKTUBU NPOTHUB MHUKpPOOGaA“

500 vy 7-10

o] 3pacCT - rogrvuHa

mMmM p
lIM/beBY paJiOHMILE Cy /A Jela Ha jeJHOCTaBaH ¥ 3aHUMJbUB
HA4YUH:

/{} e pasyMejy LITa Cy MUKPOGH,
@ 1178 e Haydye HeKe 0/ HaYMHA Ha Koje ce 3apa3He 60JIeCTH
npeHoce,

e Haydye LITa 3HA4YU ped NpeBeHlHja,
e YCBOje OCHOBHE Mepe clipeyaBama HHeKHja.

@ Tpajame 45 MUHyTa

YBog (5 munyTa)
Y4yuTe/b MJIM HACTAaBHUK INHUTA jeJHO WIM JBOje Jele JAa JIM 3HAjy WLITA je TO
AEeTEKTHUB, IOXBA/IU BbUX0BE O0AroBOpe U MOTOM UM KaxKe:
»2Jakje, eTEKTUB je 0coba Koja MaX/bMBO MOCMATpa HEKU MpobJseM, mpoydyaBa ra u
HaJsla3u pellewe. /laHac cTe BU AeTEeKTUBH NPOTUB MUKPOGA. MUKPOOU Cy Ma/id U He
MOXKEeMO Jla UX BUJIUMO, aJIM MOXKEMO Jla HAyYMMO KaKo /ia Ce OJ1 ’bUX 3alITUTHUMO."
AxtuBHocT 1: llITa cy MUKpOGHU U rae ce MUKpOOM Kpujy?“ (10 MmuHyTA)
PasroBop ca genom:

o lllTa cBe cnaga y Mukpo6e?

e Jla i1 MOXXeMo ia BUJJUMO MUKpPOO6e?“

o ,I'ne ce MUKpoOU Hajuenrthe Hasaze?”

e ,/Jla iy cy cBU MUKpOOU onacHU?“
O6jalmeme:

e Mukpobu cy BUpyCH, baKTepHje, [JbBUBUIE U JPYyTd MUKPOOPraHu3Mu. MUKpO y

IbMXOBOM UMEHY 3HayH Jia Cy BeoMa MaJlM.
o Hasasze ce cByfja OKO Hac, HAa HaMa M y HaMa, [la TAaKO UX HMMa Ha pyKama,
Urpadykama, KBakama.

e Heku MUKPOOH CY KOPHCHH, 2 HEKH MOTY /la TPOY3POKYjy Jia ce pa3boruMO.
AxtuBHOCT 2: , EKcnepumeHT ca MUKpo6uma“ (10 muHyTa)
[loTpe6aH MaTepujan:

e IIJbOKHIIE UJIU OpaLIHO,

e CallyH 4 BoJa (IJIAaCTUYHU GOKaJI U JIaBOP aKO y YYMOHUIU HEMA BOJie U J1aBab0a),

e [MANUPHHU YOPYCH.
Kako ce pagu:
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BoauTesb cTaBM 1IJbOKUILE UJIM OpAIIHO HA PYKe jeiHOT AeTeTa (,MUKPOOH“).
2. [Jlete poaupyje Apyrape uiu npegMmeTte (pyKyje ce, JoAUpYje JIUIle, KBAKY, KIYIIE,
CJIaBUHY 32 BOAY...).
[TocmaTpa ce Kako ce ,MUKPOOHU" LIUpE.
4. Ilpame pyKy:
o C€aMo BOJIOM
o BOJIOM U CallyHOM
IIutama 3a aeny:
o lllTaje 60/be ykIOHUIO MUKpOOE?”
e ,3allTo je canmyH BaxkaH?“
[opyka: [Ipame pyKy BOAOM M CallyHOM je Haj60/ba 3aLUTHUTA.
AxtuBHocT 3: IlecMmuna 3a npame pyky“ (5 MuHyTa)
Jena nepy pyke 20 cekyHau, y3 necMuny (Hiop. ,Cpehan pobenzan“ - gBa nyta, uimu
pedpeH necme ,/lena cy ykpac cBeta“ uiau 3a mjaabe yspacre ,Mge Mana oko Tebe”).
Harsnacutu fa He Tpeba 6pojaTu TauHO ceKyHe Beh 1a Tpeba npaTu pykKe JOBO/bHO AYTO
Y TeMeJbHO Jja Oyly YHCTe U Jia Ce YKJIOHEe MUKPOOU.
[lokasaTu Kako ce nepy:

e JIJIAaHOBH,

e u3Mebhy npcrujy,

e TMaJlYeBY,

e BPXOBHU IIPCTH]Y.

AxTuBHOCT 4: ,Kako jga 3aliTUTHUMO CBOje Jpyrape U mopoauny Kaj KHjamMo U
Kauwbemo?“ (10 MmuHyTA)
[lokasaTu genu:

e KUjame y LlIaKe HUje 006po (06jacHUTH 3allUTO — NPEHOIlIEHe MUKPOOa Ha Jipyre
HOBpIIKHE JOAUPUBAKEM, DYKOBAHEM UT/,).

e KUjame y JlaKaT je UCIpaBHO (M3 nperuba jsiakta MUKpo6u Hehe ylako npehu Ha
Jipyre ocobe WUy npeameTe).

e KHUjame y MapaMuly je UcnpaBHO (Mapamuuy hemo 6auuTH y KaHTy 3a cMehe
oZlakjie MUKpobu Hehe mMohu fa ,uckode” U 3apase Jpyre ocobe uau 3araje
npesiMeTe).

Hrpa:
BoauTesm Kaxe:

e ,Tpeba ga kunem!"

e Jlpyr nopej Tebe kaumbe!”

Jena nokasyjy mra Tpeba ypaJuTH.
3aBpuweTak: ,IlITa cMmo Hayynan“ (5 MUHyTA)

e HacTaBHUK WM y4WTe/b MUTA Jely JAa Npenpuyajy LITa Cy HayYWJU TOKOM
paJIMOHUIIE U LLITA UM Ce HajBUILIE CBU/JIEJIO.

o [loToM noHaB/ba K/bY4YHE MOPYKE.

Kiby4yHe nopyke paguonune

e Mukpobu (BupycH, 6aKTepHje, T/bUBULE U JPYTH MUKPOOPTaHU3MH) CY MaJId U
He BHU/JIE Ce, a HaJsla3e ce CBY/la OKO Hac, Ha HaMa ¥ y HaMa.

e Heku MuKpo6U Cy onacHHU 10 3/ipaBJ/be U U3a3UBajy 3apa3He 60JIeCTH.

o Yucre pyKe 4yBajy 34paBJbe.

Mukpo6u ce npeHoce KaJ, Kalll/beMO U KUjaMo.

w
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PAJIHU JIUCT 3A YYEHUKE
IIpeBeHUUja 3apa3HUX 60/1€CTH

Hme u npesume:

Pazpenm: Hdatywm:
1. IIITA CY MUKPOOPTAHU3MHU?
3a0Kpy»H1 Ta4aH 0ArOBOP:
1. MUKpOOpraHusMHu Cy:
a) BeJsIMKa KHMBa 61ha Koja M0XeMO BHU/AETH T'OJIUM OKOM
6) BeoMa MaJia )kMBa 6uha Koja He BUAMMO 6€3 MUKPOCKOTIa
B) caMo 6aKTepuje
2. /la v cy CBM MUKPOOPTraHU3MHU IITETHU?
a)/la ©6)He
2. BPCTE MUKPOOPTAHHU3AMA

[ToBexu 1ojam ca NnpuMepoM:

Bakrepuje —

Bupycu -

I'buBULE —

3. KAKO CE 3APA3HE BOJIECTU IIPEHOCE?

JloniyHu pedeHule:

Kap,a KI/IjaMO HJIM Kalll/Jb€MO, 60J1eCT ce MOXKe IIpeHeTHu InyTeM.

AKo He 1epeMo pyKe, 6OJIECT Ce MOXKe IPEHETH MPEKO
Heke GoJsiecTu ce mpeHOCe XpaHOM UJIH

4. KAKO CE LITUTUMO O/l 3APA3HUX BOJIECTHU?

3a0Kpy»KU CBe TauHe O/ITOBOPE:

e PenoBHO npawe pyKy

e [IpaBUJIHO KHjame U Kalll/bakhe

e Kujamwe y maky

e OpJsasak y IIKOJIy KaZla UMaMo TeMIlepaTypy
e JluyHa xurujeHa

e 3/paB CaH ¥ UCXpaHa
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5. IPABUJIHO IIPAGE PYKY

Hanuiu aBe cuTyalyje KajJia je BAXXHO ONpaTH pyKe:
1.

2.

Kosinko cekyHau Tpe6a npaTtu pyke? CEKYHIH
6. IIITA JE BAKIIUHALIMJA?
JlonyHH pedyeHUIy:

BakuuyHanMja nomake HallleM OpraHUM3My Ja Hay4d Kako Ja ce of,
bosiecT.

7.3AHIITO JE BAKIIMHAIIUJA BAXKHA?

3a0Kpy>KU Ta4yaH O/ATOBOP:
BakuuHanujoMm:

a) WTUTUMO caMo cebe

6) WITUTUMO cebe U Jipyre

B) He yTUYEMO Ha IIUpewe 60J1ecTU
8.T'PYIIHU PA/] - UCTPAXKUBAIGE

Ha3uB Haiue rpymne:

Tema:

HajsakHuja nHdopMalyja Kojy CMo ca3HaJIM:

JenaH 3aHMMJBUB MOJIaTaK:

JenHa nmopyka Kojy »KeJIMMO Jia IpeHeceMo JApyruMma:

9. IIPE3EHTALIUJA

Ko je roBopuo y ume rpymne?

JeaHO nUTamwe Koje CMO JJOOMJIU 0OJ] APYTUX yYEHUKa:

10. ITA CAM HAYYUO/HAYYUJIA JAHAC?

Hanuiu jeany ctBap Kojy heur of cazia paguTy Kako 64 ce 3alITUTHO/JIa 0/ 3apa3HUX
00JIeCTH:
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3Hame + OATrOBOPHO NMOHAIIAKE€ = 3/1pdaB/be

Paguonnna  IlpeBeHnMja 3apa3HUX 60JIECTH

O yspacr 11-14 roguHa

]_[I/IJ'b paaruoHuULe je Ad Y4€eHHUI U CTEKHY OCHOBHA 3HAka O

@ ul/l.ﬂ) MHUKpPOOPraHW3MHMa K 3dapa3HUM 6OJIeCTI/IMa, Ha4YXMHHMa

HbUXOBOT IIPEeHOlIeHha U MOTyhHOCTHMA NPEBEHIIH]jE,
YKJ/bY4uyjyhu U 3Ha4aj BaKIjMHALHje.

® Tpajame 90 muHyTa

@
(™} VHTEepaKTUBHA PaJMOHHULA, paJ y MaJUM Ipynama,
(. .\ 061K paja p Ha paZ La, pafgy py
o e npe3eHTaLyje
Hakon paguonune yueHuu he 6UTH y cTawy Aa:
e o0jacHe mITa Cy MUKPOOPraHU3MU;
(\7 OyekuBaHU e HaBeJly HauMHe MpeHOllIeha 3apa3HuX 60J1eCTy;
&J UCXO0U e [peno3Hajy OCHOBHE Mepe 3alliTUTE;
e pasyMejy 3Hayaj BaKLMHaLUje;
e pajile y TUMY U [Ipe3eHTYjy pe3yJTare.
e PowerPoint npesenranuja,
® pa/iHUY JIUCTOBH 3a YUYEHHUKE,
. ® [pPUCTYD UHTEPHET TesiepOHH, TabJeTH MU
Marepujan PHCTY puery bomu,

padyHapHu),
e (duunyapT uau TabJa.

YBog (10 muHyTa)

HacTaBHUK No3/ApaBJ/ba YUeHHKe U OCTaB/ba YBoJAHA nuTamwa (,llta cy Mmukpoou?”, ,Ja au cy
CBU MHUKpo6u omacHu?"). KpaTka AucKycHja COyXd Jla ce aKTUBHUpPA MNpe/3Hame y4eHHUKa U
CMambU CTPax ofl TEMe.

KpaTka yBogHa jeknuja (15 munyTa)
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HacTaBHUK jeJHOCTaBHUM je3UKOM OOGjallllhaBa IITA Cy MHUKPOOPTAaHU3MH, KOje Cy HHUXOBE
OCHOBHE BpCTe M KaKo ce 3apa3He 6oJjiecTd mnpeHoce. Harsacak je Ha mnpuMepuma U3
CBaKOJHEBHOT »KMBOTA y4eHUKa. HacTaBHUK Jlaje yyTCTBO yYeHUIIMMa /a TOKOM pPaJMOHHULEe
yHOCe OATOBOPE U CBOja 3amaXama y CBOje paJiHe JINCTOBE.

Paj y Ma/siMM rpynaMa - MCTpa>XMBa4KkM 3aJaTak (30 MmuHyTa)

Yyenunu ce pgene y rpyne on 4-5 uwiaHoBa. CBakoj rpynu ce Jojie/byje jeAHa Tema
(MUKpOOpraHM3MH, HAaYMHU INpPEHOlleHha, Mepe 3alUTUTe, BaKLUHaluja). YYeHULU KOPUCTe
VHTEPHET U NIpeJi/IoKeHE U3BOpe Aa NpoHahy ocHOBHe uHPopMalyje. HacTaBHUK Aaje yIyTCTBO
0 kKopulihewy MOy3JaHUX HW3BOpa MHPopMaluja (MHCTUTYTU WU 3aBOJHU 3a jaBHO 3/[paBJbe,
CBeTcka 3/ipaBCTBeHa opraHu3aluja, EBporcku neHTap 3a koHTpoJay 6osectd, YHUE®D u ci.).
Moxe ce kopuctutu u Bukunenuja u ChatGPT anu Tpe6a 6uTH 06a3pUB U NPOBEPUTHU
MCTUHUTOCT MHPOpMalMja U Ha APYTU HAYHUH.

IIpe3eHTanuje rpyna (25 muHyTa)

CBaka rpymna npejcTaB/ba pe3yaTtare cBOr paja (3-5 munyta). HakoH mpeseHTanuje, Jpyru
Y4YEeHULY [I0CTAaBJbajy jeJHO NUTawke. HacTaBHUK [aje KpaTaK KOMEHTAp U Mojallberba.

Moryha nurama:

Ja nu cy BakiHe onacHe? - BakliiHe ce Ayro UCIUTH]y Yy BeOMa CTPOTUM UCTPaXXUBawkbUMa Npe
npuMeHe. KopucTe ce 3a cipedyaBambe 036U/bHUX U TELIKUX 60JIECTH, IOCEOHO Y iedjeM y3pacTy.
Be36ejHOCT BaKIMHA UCOUTY]jy U 04,00paBajy yrjeJHe yCTAaHOBE Ha HUBOY JIp>KaBe, Kao IITO Cy
MuHucTapcTBO 34paBsba, UHCTUTYT 3a jaBHO 37 paBsbe Cpbuje ,Jp Musias Jopanosuh BatyTt*, kao
Y AreHuuja 3a JieKOBe U MeJUIIMHCKa cpeAacTBa Cpbuje.

3amTo ce BaKLMHUILY 3/paBa Aena? - jeIHOCTABHO PeUY€eHo, Jia He 6U 060J1e13, jep je yBeK 60Jbe
CIIpPeYUTHU Hero JieuuTH. boJsiecT Ko HeKuX Moxe 6UTH 6J1ara U KpaTKOTpajHa, aau KoJ, APYTUX
MOKe M3a3BaTH BeoMa TelllKe U TpajHe nocjeaule. Hukaga ce yHanpes He MoXKe 3HAaTH Ko he u
Ha KOju HaYyUH 000JIETH, U 3aTO ce 60JIECT BaKI[MHAIIMjOM CIpedyaBa Ko/ CBUX 3/[paBUX 0c06a, a
noceGHO KOJ AeLe.

3auiTo JbyIM PUYAjy Aa ce 0/ BaKIMHaA Jo6Uja HeKa 6oJiecT? — BakiiMHe, Kao U CBaKU APYTH JIEK,
aJli U XpaHa, MOTy ZOBECTH [0 aJIepryujCKUX peakluja U 3aTO Ce, [I0CJe BaKLMHALMje, OCTaje
neTHaeCTaKk MUHYTa KOJ, JieKapa Jia ce, ako ce ajepruja mojaBu, oAMax U Jedu. [loBpemeHO
BaKIMHe MOTY JJOBECTHU U J10 HEKUX JAPYTrUX Tero6a Kao LITO Cy NOBHIIEeHA TeMIIepaTypa, 60J10BU
Ha MeCTy IpHMaka BaKLMHe, TocnaHocT U c1. To Hajuelihe yka3syje Ha peaKkLUjy opraHu3Ma Ha
BaKILMHY Kpo3 Kojy he ce cCTBOPUTU OTHOPHOCT. MU3y3eTHO peTKO BaKLIMHE MOTY U3a3BaTH 60JiecT
CIWYHY OHOj IPOTUB Koje ce 0coba BaKIMHUIIEe, OOUYHO Y JIaKIlIeM 00JIMKY KOju Kpahe Tpaje Hero
npaBa 6oJsiecT. MehyTuM, noctoje /byAu KOjU LIMpe HEUCTHHE Jia BaKLUHE JJ0BOJie 0 HEKHUX
Jpyryx 60J1eCTU ¥ 3aroBapajy Aa ce JbyA1, OAHOCHO Jlelja He BAKLMHUIIY, LITO je T0Ce6GHO OMacHo
jep ca cMamemeM 6poja BaKLMHUCAHUX 0c06a HeKe 60JIECTH MOUYUKY [TIOHOBO Ja Ce jaB/bajy U
Y3a3UBajy enujeMuje (Majie 60rvMme, BeJMKH Kallab U c.). Hajoosbe je na oaroBope Ha cBe
CyMibe U JujieMe MOTPaXKUTe 0, CBOT JieKapa Koju he BaM yBek JaTH Haj60/by U UCTUHUTY
MHbOpMalHjy, Ha TeMe/by HayuyHO YTBpheHHUX JloKasa.

3aBpueTak u 3ak/by4ak (10 MuHyTa)

HacTtaBHUK 3ajeJHO ca yueHUL[Ma CyMHpa HajBakKHHU]je MOpyKe paauoHule. Harsmamasa [fa ce
3/l[paB/be UITUTH 3HAWKEM, OJATOBOPHUM IOHAllakeM U OpuroMm 3a aApyre. CBU y4eHUIU
JIOBpLIaBajy CBOje paZHe JUCTOBE U NPe/ajy HaCTaBHUKY.
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5. Yjiora HacTaBHUKa

HactaBHUK uMa yJsiory Mojepartopa W mnojpiuke. OH MoJCTHYe AaKTUBHOCT CBUX YYEHHK3,
ycMepaBa AMCKYCH]jy, BOJM padyHa 0 BpeMeHy U 06e36ehyje TauHOCT HHOpMaLHja.

6. 3aBpuIHa HalIOMeHa

CueHapuo pazvoHulie je pJeKCUOWJIAH U MOXKe Ce NMPUJIAroJUTH BPEMEHCKHUM OKBUPHUMA,

y3pacTy yYeHHKa U yCI0BHUMA Y HIKOJIU.
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Paauonuna [IpeBeHMja 3apa3HUX 60JIECTH

1. CBpxa npunpeme

OBa mpumpemMa MMa 3a LW/b Jla NMOMOTHe HACTaBHUIMMA Yy peaju3alidju paJUuoOHUIE O
NpeBeHIIUjHU 3apa3HUX OoJiecTd. HaMemweHa je HacTaBHUIUMAa KOjU HeMajy MeJUIIMHCKO
06pa3oBame U Mpy’Ka OCHOBHA, CTPYYHO TavyHa U y3pacTy Npuiarohena objaurmema.

2. OCHOBHHY NOjMOBHU - MUKPOOPTraHU3MHU

MukpoopraHu3aMu cy BeoMa MaJia *uBa 61uha Koja ce He Mory BUJleTH roiuM okoM. Hasaze ce
CBY/ia OKO HAC - ¥ Ba3/lyXy, BO/IM, Ha KOXKH, y XpaHU U Y HallleM TeJs1y. BaxKHO je HaryiacuTH Aa HUCY
CBU MUKPOOPTAaHU3MH LITETHH.

[Ipumepu:

BakTepuyje:

- Escherichia coli (emieprxuja KoJu) — 4eCT Y3pOUHUK HHPEKIHMja MOKpahHOT cUCTeMa,
aJiu MOXKe U3a3BaTU U MHPEKIMje paHa,

- Streptococcus pyogenes (CTPeNTOKOKYC MUOTEHEC) — U3a3UBa yNaly KpajHUKa, CHHYCa,
aJIu MOXKe U3a3BaTHU U TelllKke UHPeKIMje ToNyT ynaJje mayha, MEHUHTUTHCA, Cellce.
Takobhe MoxKe y3pOoKOBaTH KacHHUje peyMaTcKe 60J1eCTH, 60J1eCTH Cplia UM 6ybpera.

Bupycu:

- rpum, MaJie 60THIb€e, OBUMje OOTHIbE, 3apa3Ha XKy THUIIa, Jedja Mapasin3a, KoBU/ (KopoHa

BUPYCH), BeJIUKe GorHmbe (3a cajla jelMHA UCKOPEHeHa 3apa3Ha 60JIeCT)...
I'/puBUILE:

- JepMmaTtodHTHje — Tpyla r/bUBHIIA KOje N3a3UBajy 060/beba KoxKe,

- Candida (kaHAUJA) - 4€CTO JOBOAM 10 HHEKIHja Y YCTUMA UJIM MOJHUX OpraHa Ko/
JlyroTpajHe U HEeNpaBUJIHE YIIOTpebe aHTUOUOTHKA (JIEKOBA 3a Jiedete OaKTEePHjCKUX
uHdeKuja).

[IpoTo3oe:

- amebe - U3a3UBajy 60J1€CTH OpraHa 3a Bapekbe,

- IJIa3MOJYjyM - U3a3WBad Masiapuje (IpeHOoCH ra MaJlapuyHU KoMapatl),

- TpuUIaHO30Ma - U3a3MBa4 60JIECTHU CNaBama (IPeHOCH je MyBa 1ie-1ie)

IIpumepu ,,J06pUX“ MUKPOOPraHMU3aMa:

IIpeBHM MUKPOGHOM je 3ajeHUIIA ,JOOPUX" MUKPOOPTaHHW3aMa KOjU XKHUBe y HalllUM I[peBUMa
¥ IOMaXKy Bapemwy, UMYHUTETY U ONIITEM 3/paBby. Heke o/ rpyna 6akTepuja Koje ra YnHe Cy
Bacteroides (6akTepoujiec) Koje TmoOMaxky Bapeme, Lactobacillus (nakTobauuiayc) u
Faecalibacterium (dekanubakTepujyM), Koje y4ecTBYjy Yy HPOU3BO/[HbM HEONXOJAHUX MAaCHUX
KHCEJIMHA, aJT1 U CMakbyjy yHaJie U ITUTE CY30KOXKY I[peBa.

JlakTob6anuayc BpCTe, MOpeJ TOra HITO Cy HAIW CaBe3HWIU y CacTaBy MUKpo6HOMa IpeBa,
KOpPUCTE ce 3a MpaBJ/beHe KHUCEJOMJIEYHUX NMpou3Boja (depmeHTanuja) - jorypra, Kedupa,
KHUCeJIOT MJIeKa, HEKHX CHpeBa, ajlu ce U KOPUCTe 3a U3pajy NPoOHUOTHKA Koje KOPUCTUMO 3a
Jiedyerhe HeKUX L[PeBHUX 60JIeCTH.

Baktepuodaru cy BUpyCcH Koju Hanajiajy 6akTepuje U MOMaXKy [ia Ce OJp>KH paBHOTexa. Hekn
BUPYCH Ce KOPUCTe y BaKLUHAMa, a APYrd 3a IPUMEHY T'eHCKe Tepaluje U CBe CYy BAXKHUU Y
Jleuemny.

Meby rsbuBunama je u Saccharomyces cerevisiae (caxapoMullec iepeBu3Hje), KBaCHUIA Koja ce
KOPUCTH 3a Melllelhe XJeba, mpaB/berbe nuBa. U3 Penicillium-a ce po6buja aHTHOGHMOTHK
HNEeHUILMJINH, /14 Ce TaKohe KOPUCTHU U y IPOU3BOA U HEKUX CUpPEBa.
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3. 3apa3He 6oJ1ecTH

3apasHe 6oJiecTH cy 60JIeCTH KOje ce MOTy IpeHeTH ca jefHe ocobe Ha Apyry. M3asuBajy ux
MHUKpPOOPTaHU3MH, Hajuelrhe BUPYcH U GaKTepHje.

4. HayvHU npeHoUIelkha 3apa3HUX 60J1eCTU

3apasHe OoJsiecTu ce Hajyemthe mnpeHoce KalJbUYHUM IMyTeM (Kalla/b, KHjame), 3aTUM
JUPEKTHUM KOHTAKTOM I[peKo NpJ/baBUX PYKy ca ApyruM HHOUIUPAHUM ocobamMa HJIH
’KUBOTHHbAMA, UHAUPEKTHUM KOHTAaKTOM IIpeKo 3araheHux npeameTra (KBake, MapaMULe,
NelKUPH, YeTKUIle 3a 3y6e...), 3araheHoM XpaHOM U BOJIOM H, pebe, y6oJrMMa HHCEKATA KOjU
npeHoce oJipeheHe MUKPOOpraHU3Me.

5.IIpeBeHnyja - K/byyHa NOPyKa

Mako He MOXeMO y MOTNYHOCTH n36ehd KOHTAKT Ca MUKPOOPraHW3MHMa, MOXKEMO 3HA4ajHO
CMambUTU PU3UK 0/ 060JIeBakha NPAaBUJIHUM MOHallakeM. HajBaxkHUje Mepe cy peZJoOBHO Npake
PYKY Y Oip>KaBatbe JINYHe XUT'HjeHe, IpaBUJIaH [OCTYIIaK IPUJIUKOM KHjakha U KalllJbakha, 3paB
Ha4yMH >XMBOTA, Kopuilheme 3paBCTBEHO 0e36ejHe BoJZe 3a nuhe M xpaHe, 3aIUTHUTA Of
MHCeKaTa ¥, HApaBHO, BaKI[MHAaIlMja 32 60JIECTH MPOTUB KOjUX Ce BaKIIMHALMja BPILHU.

6. Baknunanuja

BakuuHanuja je jenaH o HajepUKaCHHjUX HaUMHA [peBeHIIMje 3apa3HUX 60J1eCTHU. JeIHOCTAaBHO
pedeHo, BaKIMHA ,y9U“ UMYHCKU (oa6paMbGeHH) CHUCTEM KaKo Ja ce oAb6paHu oJ; oapehene
6oJsiecTu. BaxkHO je HarJlacUTH Jla BaKLIMHAIMja IITUTH U MI0jeJUHIA U 3ajeJHUILY.

[IpuMepu BakLuUHa:

[IpBa BakLMHa je 6WJa MPOTUB BeJUKUX 6orumba (ExBapy Ilenep), npe Buie ox 200 rogvHa.
Buie oz 100 roguHa ce npUMeRYjy BaKIjMHe IPOTHUB OeCcHUIIA. BakiMHe IPOTUB Ziedje napajirse
Cy mo4eJie /ia ce MpUMeYjy npe Bulle of 70 rognHa, a IPOTHUB MaJIMX 60THHLA pe Bulle o 60
roguHa. /lanac y cBeTy NOCTOjU TpUZleceTak BaKljMHa KOje Cy Y CTaJIHOj IPUMEHH, C TUM LITO Ce
HEeKe BaKIlMHe He [lajy CBUMMa, Beh caMo ocob6aMa Koje Cy HMOCEOHO H3JIOKEeHEe, OJHOCHO Y
OIIaCHOCTH Ja ce 3apa3e U pasboJie (TUdyc, Kosiepa, 6eCHUIO, XKyTa I'PO3HULA U Ap.). ¥ Halloj
3eMJbU Cce CBUM ocobaMa /1ajy BakliHe NpoTUB 11 6oJsiecTu (Ty6epKyn03a, AUPTEPHUja, TETAHYC,
BeJIMKHU Kalllasb, XeMMaTUTUC b, ledja napannsa, nHPeKIHje Koje u3azruBa xeMopuiyc HHQIyeHIle
Tun b u nuHdpekuuje nHeyMOKOKOM, Majie Gorume, pyoeosa u 3ayuke). [lopexs Tora aajy ce u
BaKIMHe IPOTHUB I'PUIa, KOBU/A, XyMaHOT Nalu/joMa BUpyca, 6ecHUJIa, 3apa3He XKyTuLe, TUdyca,
MEHUHTUTHCA, pOTa BUPYCA, OBUUjUX OOTHHHA, )KYTe TPO3HUIIE U APYTe BaKlIMHe ocob6aMa Koje cy
y OMAacCHOCTHU OJ] TUX 60JIECTHU.

7.YJiora HaCTaBHUKA TOKOM paJMOHUILEe

HacTtaBHUK 1Ma yJioTy Jja BOJH YYeHHKe Kpo3 IpoLec yuerwa. OH oJACTHYe AUCKYCH]jY, yCMepaBa
y4eHHKe Ka MO0Y3JaHHMM HW3BOPHMa, IOMaxKe y pasyMeBamwy cajpiKaja U KOpUTryje eBeHTyasHe
HeTauyHe MHQOpMalMje Ha CMUPEH U NOACTUIajaH HauMH.

8. Ileparouike cMepHuLe

TokoM paAuOHHMLE BaXKHO je KOPUCTUTH jeJHOCTAaBaH je3WK, M30eraBaTU 3acTpalluBalibe,
NOIITOBATH MUIIL/bEHhA YYeHHKA U 0XpPabpPUBATH aKTUBHO yuelllhe CBUX yUeHUKA U capa/iiby.

9. K/by4yHe nopyke 3a y4YeHUKe

MukpoopraHusMu cy Aeo cBeTa OKo Hac. MHore 3apasHe 60JIeCTH MOTY Ce CIIPeYUTH. 3Hambe U
OJITOBOPHO MOHalllake Cy Haj60/ba 3alITHUTA 3[]paBJba.

10. 3aBp1IHA HanlOMeHa

OBa pasuoHUIa IpeCTaB/ba IPUJINKY [la YYeHULH, TOpeJi CTUIakha 3Hakbha 0 3/,paBJby, pa3BHjajy
KPUTHUYKO pa3MHUIl/bakbe, 0JTOBOPHOCT U BEIITHHE TUMCKOT paja.
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TEMA: 3PABO XVBOTHO OKPYXEHE

Paguonuna  ,3ApaBo OKpyxKeme - 34paBo AgeTe”
250 y 7-10
Q 3pacT - rogrvHa
Bow P 8

Jla nena pasyMmejy fia cy 3/ipaB/be U OKPYKEHE Y KOM KUBUMO

@ s IIOBE3aHHU, 1a OKPYKEHE MOXKe Jla HaC IUTUTH WU Jja HaM

IITETH, U []a CBAKO O/ HAaC — YaK U JileTe — UMa yJIO0Ty Y
O04yBakby 3/PaBOT OKPYKeHa.

® Tpajame 45 MuHyTa

by
&

O6GaMK pasa  pasroBOD, UTPa, TPYNHU Paj], [pTabe

Martepujan nanup, 6ojune/daomacrtepu, Tabsia uan GaunyapTt

Tema »[/ie )KHBUMO M KaKO TO yTU4Ye Ha Halle 3JpaB/be?"

Q| = &

1. YBOJ: I'ne npoBoauMo HajBuiue BpeMeHa? (10 muHyTa)
Pasrosop y Kpyry
HacraBHuk nuTa:

e ['71le IpOBOAMMO HajBHIlle BpeMeHa TOKOM JlaHa?

e Jla v je TO yBeK y NpUpoiu?

e Kako usrsiega mecto y KoM ce ocehamo 6e36e1HO U TPUjaTHO?
HacTtaBHUK 3ak/byuyje:
3ApaBo OKpYKeke HUje CaMo IPUPOoJa — TO Cy M IIKO0JIa, A0M U YIULaA.
2. Ur'PA ,IITUTHU UWIN LUTETU? (10 muHyTa)
IIpaBusa urpe
HactaBHuK 4yuTa pasnnuuTte cutyanuje. [ena mupe pyke Kao Aa JeTe aKo OKpYy>Kebe IITHTH
3/ipaBJ/be, CTaBe PyKe Ha BpX [JIaBe aKo OKpyeke IUTEeTU 34paBJby.
IIpumepu:
YHCTO LWIKOJICKO IBOPUIITE,
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nyHo cMeha Ha yJdny,
JIMM 0] ayToMobuI1a,
NapK NyH 3eJleHU1a U 1iBeha,
OyKa Y rajama,
e [IacTU4He QJialie y peum...
3. PA3rOBOP: lllTa MU moxkxemo ga ypagumo? (15 muHyTa)
IIuTama 3a JUCKYCH)Y:
e Jlau Aelia MOTy a GpHHY O OKpYKemy?
e IllTa cBako of Hac MOKe Jia ypaau Koz Kyhe?
e [llTa MOXeMo Jja yYMHUMO 3a 3/ipaBHje OKpYXKeke y LIKOJIHU?
e Kako MoxeMo Jja TOMOTHEMO [IpUpoAUu?
[Ipumepu ofarosopa:
e (alame cMeha y KaHTYy,
e yyBame BO/Jie KaJla nepeMo 3y6e, Kaja ce Kynamo,
e (Opura o 6u/bKama,
e Jlello OHAllakbe NpeMa Jpyruma.
4.3AK/bYYAK: [lanac 3a cyTpa (5 MuHyTa)
CBako JleTe Hamullle jeIHY CTBAP KOjy he pafuTH Aa 61 OKpyKere 6UJI0 3/1paBuje
HactaBHuK 3aK/byyyje:
e bBpura o oKpyxemy je 6pura o COncTBEHOM 3/IpaBJjby U 3/[paBJby Oy Iyhux reHepariyja.
e (OAroBOpHUM IOHALIAKEM JAHAC, IITUTUMO CBOje 3/JpaBJ/be U 3/IpaBJ/be CBOje MOPOAULE
Y /ipyrapa u cajia u y 6yayhHocTtu.
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PaaguoHuna  ,Y4uMoO 0 3JpaBOM >KUBOTHOM OKpYXKemy"

_—

o0 0 O y3pacr 11-14 roguua
A P A

Jla y4eHMIIM KpO3 AUPEKTHO UCKYCTBO pa3yMejy Kako

ﬁ OKpY’Kere Y KOM 60paBUMO yTHYE Ha 3/IpaBJbe, 1a youe

@ Hub eJleMeHTe KOjU LUTUTE UJIK YIrpoXKaBajy 3/ipaBJbe, U Jla CXBaTe
Jla ¥ CaMH MOTY OMTH aKTUBHU YYECHUIU ¥ OYYBakby 3/IpaBOT
OKpYyKekba.

IIKOJICKO JIBOpUIITe / mapk / Tpr / yauna
MecTo NPeTX0AHO NPOBEPUTH /A je MECTO OJp KaBakmha
paagvoHule 6e36eaHO 3a Aeny (cao6pahaj).

Tpajame 60 MyuHyTa

G| @

J
ﬁ‘.\ O6/IMK pasia  mocMaTpame, KpeTambe, paj y rpynama, JUCKycHja
o e
% MaTepujan nanup, oJIOBKe, MOJIoTa 3a Mucamwe (UM caMo pa3roBop)
HAJBAKHUJE IIOPYKE

e 3apaBJ/be JbyAU U OKPYKEHE CY HEPACKUIUBO IOBE3AHU.
e OKpyXeme MOXe Jla HacC IITUTH UJIM Jla HaM IITETH.
e 3/paBo OKpy:Keke HUje caMo NpUpoja, Beh U NpocTop y KOM 60paBUMO CBaKora JjaHa.
e (Bako MMa yJIOTY y 04yBamy 3/ipaBOT OKPYXKeka.
e (OAroBOpPHUM MOHAILllakheM JIAaHAC, LITUTUMO 3/jpaBJjbe CyTpa.
1. YBO/J: 3AIIITO CMO HAIIOJ/bY? (10 muHnyTa)
HacTaBHUK OKyI/ba yY€HUKE U NIUTA:
e 3amTo CMO M3aULIU U3 YYUOHULE?
e Kako ce ocehaTe kajia cTe HamoJ/by Yy OJHOCY Ha YYUOHHUILY?
e Jla1¥ 0BO MeCTO yTUYE Ha Ballle pacno/ioKeme U KOHIeHTpaLujy?
Kparak 3ak/by4ak: ,,OKpy:Keme y KOM Ce HaJIa3uMO yTHYe Ha Hallle TeJI0, MUCJIU U ocehama.”
2. AKTUBHOCT: IOCMATPA] U YOUYMU (15 munyTa)
3aaarak
Yuenunu ce gesie y 3-4 rpyne. CBaka rpyna Jj004ja 3aiaTak /ia y OKpy»Kemy npoHabe:
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e 3 CTBapH Koje WITUTE 3JpaB/be
e 3 CTBapH Koje MOTY Jia LITeTe 3paBJ/by
O6s1acTu Koje mocMaTpajy:
e Ba3JyX U MUPUCH,
e 0OyKa Y TULIKHA,
e uucroha nmpocrtopa,
® 3eJIEHWUJIO U CEHKa,
e (e30eJHOCT KpeTama.
YdeHUDH GeJiexxe WM TaMTe 3alaXKamba.
3. KPETAIbE U TIAY3A: OCETHU IIPOCTOP (10 munyTa)
KpaTka akTUBHOCT:
e JlaraHa IIeTHa,
® HEKOJIMKO jeJHOCTAaBHUX BEXKOH UCTE3amba,
e Bex0a ,OoC/HyIIHU OKOJIMHY".
[lutama:
e Illtauyyjere?
e Kako BaM TeJio pearyje?
e /la v BaM npuja oBaj npocTtop?
[ToBe3aTu ca HOPYKOM:
»34PAB0 OKpYKere NoAp}KaBa U GU3UYKO U MEHTATHO 3/]paBJbe.”
4. JUCKYCH]JA: KAKO MOXKE BOJbE? (20 MuHyTa)
YuyeHuLy ce OKyI/bajy ¥ BOJAE Pa3roBOpP ca HACTAaBHUKOM 0 cjaejehum nuramuma:
e IllTaje Ha 0BOM MecTy J06pPO 3a 3ApaBJbe?
e [llTa 6u mMorJio Aa 6yzae 60/be?
e Ko Moxe fja yTuie Ha npoMeHe? (MU, LIKOJ1a, 3ajeJHUIA)
[Ipumepu upeja:
e BUIIe KJyIa WM ApBeha,
Mambe cMeha,
BUIIIE 3eJIeHUX MOBPILINHA,
npaBuJIa Jenor NoHallama,
Mame OYKe,
Mambe 3arahema o1 ayTOMOOHIa,
e BUIIe CTa3a 3a OGUIMKJIe U TDOTUHETE.
6. 3AK/bYYAK: JAHAC 3A CYTPA (5 MuHyTa)
HacTaBHUK 3ak/by4yje AUCKYCHjy MOHAB/hakheM HEKOJIMKO 3alaXkakba U MMOXBaJOM 33 aKTHBHO
ydelthe ¥ faje 3aBpLIHE NOpPYKe:
- Bpura o okpyxemy je 6pura o cCOncTBEHOM 3[paBJ/by U 3/ipaBJby 6yAyhux reHepanyja.
- OaroBopHHM MOHaLlakeM JaHac, LITUTUMO 3/paBJbe CyTpa.
- CBako o/1 Hac UMa O/ITOBOPHOCT U JIONPUHOCHU 3/IpaBOM KHUBOTHOM OKPYKeHY UJIU MYy
IITeTU. 3aTO je MOTPebHO JJa MUCAKMMO O TOME U Jila IpaBUMO J1o6pe nsbope.
Moryhe goaaTHe aKTUBHOCTH, aKO UMa BpeMeHa U aKo je NPUKJIaAHO:
e yumheme NIKOJICKOT ABOPUIITA UM NapKa (MOTpe6HO je yHanpeJ NPUIPEMUTH
PYKaBHUIIE U Kece 3a CKyIlJbabe cMeha),
e ¢oTorpaducame J06PUX U JIOIIUX IPUMepa 3a KACHHU]jy U3paJly MaHOA 0 aKTUBHOCTH.
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»,0 mpob6JieMa 0 peliekha“ - 3paBo OKpPYyKewe y HAlIOj

PagunoHnuna 3aje THUIM
S50 vy 15-19
o) 3pacT -19 ropuHa
o0w P A
Jla yyeHunu:

e TMpeno3Hajy KOHKpeTaH Npo6JieM >KUBOTHOT
OKpY>Kema Yy CB0jOj 3ajeJHULH,
@ s e pa3yMejy yTHUIlaj TOT Ipo6JieMa Ha 3/ipaBJbe,
e PpasBUjy NpeAJIOT pellema,
e Hayye Kako ce rpahaHCKu HHUILIMjaTUBE GOPMYJIUIILY
Y Ipe/iCTaBJ/bajy HaAJIeXXHUM UHCTUTYLHjaMa WU

3ajeJHULIH.
® Tpajame 2 mKoJicka yaca (ca Jomahum pajgom usmehy)
6 npo6JieMcKa HacTaBa, paJ, y rpylnama, IMcKycHja, rpabaHcka
[. } 06/1uk pajga poo) »Pany IRy » AUCKYCH]a, TP
o dKIH]a

INPBU YAC: UIEHTU®UKAIIU]JA ITIPOBJIEMA (45 munyTa)
1. YBO/: llITa Hac y okpyKewy HajBuule 6puHe? (10 muHyTa)
HactaBHuK nokpehe pasrorop:
e Koju npo6/1eMU >KUBOTHOT OKPY»Kekha MOCToje y HallleM MecTy?
e [llTa npBO NOMUCIUTE KaJja KaXKeMO ,yTPOXKEeHO 3/IpaBJ/be 300T OKpYyKema“?
Moryhu npumMepu:
e [MBJbE [leNIOHUje,
e HakymbeHo cMehe nmopey peke,
e 3arabeme Basayxa (cMmor),
e 0OyKa,
® HeJOCTaTaK 3eJIeHUX MOBPILIUHA...
2. U3B0P KOHKPETHOT INPOBJIEMA (20 MmuHyTa)
AKTHUBHOCT
e YyeHHUIIM NpeAJaxy Npo6JieM 3a Koju he ce eTa/bHUje NPUKYNIUTH UHPOPMaIHje U
TPaXXUTHU pellembe.
e Kpatka guckycuja o ToMe a Ju je:
o mpo6JseM peasiaH? /la i 3aUCTa YTHUYE HA 3/IpaBJbe bYW U Ha YCJI0BE XKUBOTA?
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o npo6seM jJokanHu? [la 1M 3aBUCH 0f, Aesi0Bamba rpahaHa, JIoKaJHUX NpeAy3eha
Y JIOKaJIHEe CaMOyIpaBe UJH je [je0 KJIMMaTCKUX IpOMeHa UJIH JleJI0Bamka Ha
ZApyroj Teputopuju’?
o Moryhe JeJMMUYHO yTULIATU Ha HeroBO pelllaBame?

Oanyka: riacakbeM WM JOTOBOPOM 6GHpa ce jeJaH mpo6JjeM Koju he 6UTH TeMa Ja/bUX
aKTUBHOCTH.
3.IIOJEJIA Y TPYIIE U 3AJATAK (15 MuHyTa)
Ilogesa y rpyne (3-5 yyeHuka)
3aaaTak 3a paa KoJ Kyhe no rpynama
Caka rpyna npunpeMa JEJAH IIPEAJIOT PELIEbA, xoju Mopa Aa cafpKu:

1. KpaTak onuc npob6JieMa y 3)KUBOTHOM OKPYKEHY.
Kako npo6JsieM yTude Ha 3/jpaBJbe JbyAu?
Ko je Hag1exaH 3a pellaBame (ONIITHHA, IPaji, KOMyHa/Ha CaIy»6a, rpahanu)?
KoHkpeTaH npezior pelema.
HauuH genoBama:

O 3axTeB/NHUCMO JIOKAJIHO] CAMOYINIPaBH,

O TMnpUjaBa KOMYHaJIHOj MHCIIEKLIH]H,

O BOJIOHTEpCKa aKIiyja,

O KaMIlama [10/j1i3ama CBECTH,

O HeITO Jpyro.
HanmoMeHa HacTaBHHUKa: ,llu/b HUje caBpllIeHO pellewe, Beh peasHo u uzeodbuso.”
HacTtaBHUK ca yuyeHULIMMa peLju3upa:

e @pejJory nucaHoj Gopmu (jeAHa [0 jBe CTpaHe),

e Moryhe fogaTu poTorpaduje uau Mamy,

® jacaH 4 IPUCTOjaH je3UK.
APYI' YAC: U3B0P AKIIUJE U JABHO IIPEJCTABJ/BAIBE (45 MmuHyTa)
1.TIPE3EHTALU]JA ITPEJJIOTA (20 MmuHyTAa)
CBaka rpyna uMa 3-4 MHUHyTa Ja NpPeACTaBU CBOj NIpenJior, KOjU je IPeTXOLHO YMHOXEH U
noje/beH CBUM Yy4eHuIMMa. Mory ce kopuctuTu PowerPoint npeseHTanuje, Tabsa uad
baunyapr.
2.3AJEJHUYKA AHAJIN3A (10 munyTa)
HacTtaBHUK BOAM JUCKycCHjy, IPUTOM HarJsallaBajyhu Ja ce He paZijd O TaKMUYely 3a U360p
Haj6osber pelnierwa Beh o foroBopy 3a u36op peliewa (jeJHOT UK BUllle) KOjU je U3BOJJ/bUB U
MO3Ke Jia [1a T0BoJbaH edeKar:

e Koju npepJior je HajpeasiHUjU?

e Koju uma HajBehu yTuuaj?

e [llTa MOXXeMO Kao LIKoJIa Aa ypaguMo?

Vi W

Kpurepujymu:
® U3BOJJbUBOCT,
e jacHoha,

® VTHIIAj HA 3/ipaBJbeE,
e MoryhHOCT capajme ca 3ajeJHULIOM.
3. JOHOIIEKE OAJYKE (10 munyTa)
3ajeguuuku ce 6upa JEJAAH IMPEAJIOT koju he 6utu dpopMysncadH Kao 3BaHUYAH 3aXTeB WU
WHULMjaTHMBa WY [I03UB Ha aKLUjy WUJIM IJIaH aKlyje.
Jorosapa ce:
® KO NHIle KOHAYHY BEP3H]y,
® KOMe Ce LlIaJbe,
® Ha KOju HAuuH (MejJ1, IOMUC, TUYHO, MeJIUjU),
e KaJa ce CIpoBOAU (JOroBOpeHa aKTUBHOCT Kao HIIp. yiyhuBamwe 3axTeBa,
npe/iCTaB/balbe KaMIlakhe, BOJIOHTEPCKA aKIlyja).
4.3AK/bYYAK (5 munyTa)
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HacTaBHUK cyMupa pe3y/iTaTe paZa Ha IpeTX0/AHa [iBa Yyaca, N0XBa/byje aKTUBHOCT,
TOJIEPAHLIUjY U CIPEMHOCT Ha JIOrOBOP U HajaBJbyje 1ITa he ce fa/be paJuTH HA OCTBAPUBALY
JlOTOBOPEHOT.
MOTI'Y'RU ITIPOU3BOAU AKTUBHOCTHU

1. 3BaHMYaH JOMNHWC ONIITUHU/TPaay,

2. TpujaBa KOMYHaJIHOj MHCHEKLUjH,

3. 1nJ1aH BOJIOHTEPCKe aKILiuje,

4. mnJaH WKOJICKEe KaMIlake WM KaMIlake Y 3ajeJHULIU.
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[MTPUJIOI" 2: pegnor akTMBHOCTU Koje
3arnocneHun Mory ga peanuayjy ca
yyeHunuMMa pagm yHanpehmBama
MeHTasIHOr 3gpaBJsba U 6naroctara geue
n Mnagux.

Tema PA3YMEBAIGE MEHTAJIHOT 3/IPAB/bA
%oO y

3pacT OCHOBHOIIKOJIIU
AW P 2

AKTUBHOCT 1 ®PHU3NYKO M MEHTAJIHO 3/IpaB/be

KpaTko nuTtame 3a JUCKYCH]Y:

,Kako 6prHeMo 0 $pU3UYKOM 3/1paBby? A KaKo 0 MeHTaJHOM?"

Y4eHUIM CIIOHTAHO OJAr0Bapajy — HACTaBHUK MCTU4Ye Aa 06a 3axTeBajy Opury, HaBUKe U
NOJPLIKY.

'naBHU €0

1) MuHu obGjaliberme

MeHTaJ/IHO 3/ipaBJ/be jecTe HAYMH KaK0 MUCIUMO, ocehaMo, JIOHOCUMO O/IJTyKe, TPaZiIuMO O/IHOCE
M HOCHMO Ce ca >XMBOTHUM cuUTyanujama. Huje camo ,Hemam mnpo6GJiem“, Beh pacmnoH of
6JIarocTama A0 Telkoha.

HanpraTy Ha Ta6/1M1 KOHTHUHYYM:

Jo6po 6a1arocrakbe ————— [ToTewkohe [Topemehaju
(oceham ce cTabuHO) (MMaM cTpec, UCIPIIJbEH CaM) (moTpebHa cTpy4yHa nomoh)

HakoH o6jalimema KOHTUHYYMa, HACTaBHUK M YYeHULM HaBOJle MpUMepe KOju ce Hasa3e Ha
pas/JIMYUTHM JleJIOBUMa TOT KOHTHHYYMa U HaBOJle KOje KOHKpeTHe HaBUKe, aKTUBHOCTHU WJIU
u36opu Mory nomohu fa ce noMmepajy kKa JieJly KOHTHHYyMa KOjU O3HayaBa J0O6pO MeHTAaJHO
6s1arocrame.

AkTuBHOCcT 2 ,bBpwura o 3apaBsby - ynopeau"“

[logenay napose.

3agaTak: YyeHuuu Tpeba fa Habpoje 3 HauuMHa O6pure o $U3MYKOM U 3 HAYMHA Opure o
MEHTAJIHOM 3/]paBJby.

3aTuM cje M pa3MeHa y TpyIH.

[Tpumep oarosopa:
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e  @Ou3MYKO: CaH, UCXPAHA, KpeTame
e MeHTa/IHO: pasroBOp, OAMOP, APYKekbe, KpeaTUBHOCT, [IJIaHUpakbe BpeMeHa
3aksbyyak: O6a 3axTeBajy HaBHUKe U Hery.

AxktuBHoct 3 ,Pa36ujame muTOBa“

Ha Ta6su nuiny - MUTOBH (U/IM HA KapTHLaMa):

»,CpamoTa je TpaXuTu nomoh.”

»,CaMo cj1abu Tpaxke nmomoh ncuxosora.”

»AKO Mpuyau o npo6.semy, 6uhe rope.”

»Jela u THUHejilepy HeMajy 036usbHe npobJieme.”

Y4yenunu 6upajy MUT, 06jallilbaBajy 3alllTO je HeTayaH. HacTaBHUK Jlonywyje U HOpMaJiu3yje
Tpakerme MmoMohu.

[Topyka: Tpaxcumu nomoh jecme xpabpocm u 002080pHOCM, HUje caabocm.

Kiby4yHa nopyka

»,Je[lHa cTBap Kojy hy oz AaHac paJuTH a GpUHEM O CBOM MEHTAJIHOM 3/paBJby je..."

(Hmp. Bullle criaBama, IeTHA, PAa3TOBOP ca NpUjaTe/beM, ay3e of TesaedoHa.)
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Tema: PASYMEBARE MEHTAJTHOT 34PABJBA

Tema PA3YMEBAHIE MEHTAJIHOT 3/IPABJ/bA
/O'O y MPE/J/I03U 3A CPEAHOLIKOJILIE
Q 3pacT
Ao P

3a cBaKy HapeJHy JIeKI|1jy NIOJCeTUTHU yYeHUKe Ha
caenehe
/b aedarte / AUCKycHje
Pa3Bujambe KpUTUYKOT MULLJbEHA U apryMeHTaluje
[IpoMoBuHCcame CBECTH 0 JIMYHO) OATOBOPHOCTU U
JpyuITBEHUM paKTOprUMa
Bexxbame ciyliama M u3pakaBamba MUIL/bEHA Y
KOHCTPYKTUBHOM TOHY

IIpepsior Tema 3a

Aeobare dopmar
Tpajawe: 45-60 muHyTa
Yiore: /IBe rpyIne - 3a ¥ IpOTUB
HeyTpasnu mozepartop
[ly6s1Ka Koja MOXKe oCTaB/baTH NHUTaka U IJ1acaTH Ha
Kpajy
Onuuja auckycuje (Mame GpopmasiHa)
Kpyr Munubema: CBako U3HOCH CBOje CTaBOBe, IOTOM Ce
OoTBapa cj10604Ha pacnpasa.

»MEHTAJ/IHO 3paBJbe je BaKHHje 01 GU3IUIKOr

Te3za 1l «
3/ paBJba.

[lopena yJsiora:

3a: MeHTaJIHO 3/jpaBJbe oZipehyje KBaIUTET )KUBOTA, QU3UUKO 3/ipaB/be MOXKe GUTH OrpaHUYEHO
WJIM U3JIeY€EHO, aJIi TpayMe U JlellpecHja MMajy LyropodHe MOoCIeIHIIE.

[IpoTHB: pU3UUKO 3/jpaBJbe je OCHOBA, 6€3 kera MeHTaIHO 3/lpaBJbe TEIIKO PYHKLMOHULIE,
60J1eCT TeJ1a yTUYe JUPEKTHO Ha MICUXUKY.

»11IKoJie 64 Tpebaso Aa OyAy rJIaBHHU CTyO0 3a

Te3a 2 “
O4YyBale MEHTAJ/IHOT 3JpaB/ba MJIaJUX.

[Togena yaora:

3a: KoJ1a je MEeCTO I'/ie MJIaJIU IPOBO/ie HajBehu ieo laHa; 06pa30BHU MPOrPaMH U CaBETOBAbE
MOTY Jjla IpeBeHLIUjOM CMake NpobieMe.

[IpoTuB: poAWTE/bM W JPYLITBO HMajy NpPUMapHY YJOTY; ILIKOJie He MOry 3aMeHUTH
npodecruoHaIHy MOAPIIKY U MOPOJUYHE pecypce.
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»,PeloBHa pU3NYKa aKTUBHOCT je Hajoo/ba
Te3a 3 npeBeHLdja MeHTA/IHUX NPoGjieMa KOJ,
ajoJieceHarTa.”

[Togena yaora:

3a: cnopT U Bexbame CMamwyjy CTpec, aHKCHUO3HOCT U JelNpecHjy, 1060/bl1aBajy caMonoy3athe
Y CcOolLiMjaJu3anujy.

[IpoTuB: cama ¢pu3nyKa aKTUBHOCT HHUje [JOBO/bHA; MEHTAJIHO 3/IpaBJbe 3axTeBa
npodecruoHaHy MOAPIIKY, EMOIIMOHAJIHE BEIITHHE U CUTYPHO OKPYXKEIbeE.

YBog MogepaTopa (5 MUH): NIpeAcTaB/balkbe TEME U IPaBUJa
Jebare

[Ilpunpema aprymenata (5-10 MuH) - rpyne numy 3-5
rJIaBHUX apryMeHara

Wsznarame aprymeHara (2-3 MUH 10 TPYIIN)
KoHTpaaprymeHTH (2 MUH 11O Ipynu)

Cno6oaHa nuckycuja (10-15 MUH) — YK/byYHBambe My0JIHKe
3akspyyak u peduiekcuja (5-10 MuH)

MogepaTop cymMupa riaBHe MOEHTe

CBaKO M3HOCH JIMYHU CTaB U LITA je HAy4Ho U3 JjebaTe

MoTuBHCaTH yYeHUKe Jja KOpPUCTe MoJaTKe U UCKYCTBa, He
caMo ocehama
Harpagutu cnymwame U apryMmMeHTanujy, He  caMo
CaBeTH 3a yCHIELIHY ,06eHUYKY" IPyIy
AUCKYCHjY YBecTH eTUYKU OKBUP: HUKO He CMe OWUTH BpebaH uau
NOHM)XaBaH
3a muiahe THUHejIEpe, KOPUCTUTH cLeHapuje / cTyauje
cJiy4yaja Kao MoJIa3Hy TadyKy

CTpec 1 mikoJ1a

Curtyanmja:
Mapwuja uma 15 roauHa. [locnenmux Hefiesba ce oceha BeomMa HamneTo 360T O/IrOBapama U3 BHUIIE
npejMeTa. CBakor JaHa MMa I71aBo60J/bY U TELIKO cllaBa. BeoMa je y3HeMUpeHa U He XKeJU [a hjie
Ha TPEeHUHTe KollapKe, Koje NHaye BOJIH.
Ilutama 3a AUCKYCHjY:

%) Kako cTpec y mIKoJIM yTHY€e Ha MapujuHO pU3UYKO U MEHTAJIHO 3/]paBJbe?

%) Ko 6u joj Morao momohu? IllTa Moke cama Jja IoKy1a ja ce oceha 60/be?

%) Kako cropT 4 cJ1060HO BpeMe MOT'y /ia joj TOMOTHY?
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H3osanuja v npyvjaTe/bu

Curyanmja:
Musian uma 14 roguna. OTKako cy moveJi Jia ra pyru y pa3peny usberanajy, oceha ce
ycam/beHo. PaHuje je urpao ¢yabdas, anu cajia He »KeJiv [a Uje Ha TpeHUHT. PoauTtesbu
npuMehyjy Aa je 4eCTo Ty>KaH ¥ HepBO3aH.
IluTama 3a AUCKYCHjY:

%) Kako colujasiHa u30J1alyja yTUYe Ha MEHTAJIHO 3/paBjbe?

%) Koju 06JIMIM MOAPIIKE MOTY GUTH KOPUCHU?

%) IllTa 61 MoOrao Jia ypaau ja ce MoHoBo oceha curypHuje u npuxpaheHo?

H3os1anuja v npyujaTe/bu

Cutyanmja:
JoBaHa uMa 16 rojyHa 1 BOJIM TpYakbe U TUMHACTHUKY. AJIY, 300T IpeTepaHe 6pure o UICIUTUMA
U 06aBe3aMa, IloveJia je ia 3aHeMapyje TpeHUHTe U Jipyxeme. [lodesa je aa ce oceha Ty»HO u
3aMOPHO.
IluTama 3a AUCKYCHjY:

% Kako HegocTaTak GU3MYKE aKTUBHOCTH yTHYE HA JOBAHUHO MEHTAJIHO 3/[paBjbe?

%) Kako npaBusiaH 6asiaHCc 06aBe3a, CopTa U 0MOpa MOKe Jia IOMOTHe?

%) Ko mMoxe ja joj moMorHe Ja ce opraHusyje u oceha 6osbe?

1. TlopesnuTu yueHuke y MaJjie rpyne (3-4 yueHuka).

CBakoj rpynu aTH jeflaH CLieHapH;.

3. 3aparTak: uJeHTUPUKOBATH NpobseMe, MPeJIOKUTH 3-
5 KOHKpEeTHHUX KopaKa TIOMONH U peBeHIHje.

4. T'pyne npeseHTyjy CBOje pellemhe, a HACTABHUK BOJU
JUCKYCH]jy, UCTUYYhU NT0Be3aHOCT GU3UYKOT U
MEHTAJ/IHOT 3/jpaBJ/ba U BXKHOCT Tpakeka MOMORH.

N
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EMOLMOHAJ/IHA INCMEHOCT (EMOLIMOHAJTHA

Tema PETYJIALIUJA)
S50 vy NPEA/I03U 3A OCHOBHOILUKOJILE
Q 3pAacCT
Q0w P

AktuBHocTt 1 ,Jlo6pa/noma emonmja“

HanpasuTu aucty ocehamwa (cpeha, Tyra, 6ec, cTpax..., ITO Cy iella CTapHuja AaBaTH CJA0XKEHU]je
eMolluje — cpaMoTa, CTUJ, Jby6oMOopa, 3aBUCT).

3anucaTH y KojuM cuTyalujama ocehajy cBaky eMoLHjy.

Y mapoBuMa: jelaH YYeHUK OIHKCYyje KaKO TeJIO MOKa3yje HeKy eMolHjy (Kao maHTOMHMaA), a
JApyru noraba morabha o Kojoj emo1iyju je peu.

KpaTko nuTtame 3a JUCKYCH]Y:

»Ja Ji1 mocToju 1o6pa u Jionia emonuja?*

3ak/by4ak (HacTaBHUK cyMmupa): CBe eMoluje cy HOpMaJHe.
[Ipo6JieM HUje y eMOIYjU, HETO Yy HAYWHY Ha KOjH je u3pa3uMo.

AktuBHocT 2 ,EMonuje Ha jiMny“

e Ha Tabsiv/kKoMmjyTepy HacTaBHUK NpUKasyje poTorpaduje Jimia UjiIx KOPUCTU eMOLIH]je.
e Y4YeHHUIIM UMEHYjy eMoLHje.

KpaTka pasmena: Kako MoxeMo Jja 3HaMo Kako ce Heko oceha? (M3pas JinLa, TOH IJiaca, Ap:Kambe
TeJsa).
3akspyyak: EMonuje ce ocehajy y Tesy v Buze y moHalamy.

AxktuBHoct 3 ,Ilopyka emonmja“

KpaTko npesaBame y3 npuMepe:

Emonuja IllTa HaM nopyy4yje IloTpe6a/Peakuuja
Ctpax Henito oceham Kao onacHocT 3alTUTa, NoAPUIKA
Tyra U3rybuo/na camM HeITO Ba’KHO bauckocT, yTexa
Bec Jloxx1rB/baBaM HeNpaBAY ['paHuLe, npoMeHa
Pagoct HeTo je 106po 32 MeHe Jle/bewe, N0Be3MBambe

[Topyka: Hujenna emonuja Huje ,Jj1011a“ — CBaka UMa CBPXY.




AktuBHoctr4  ,Moje Tesio ropopu”

Ydenuuu 6upajy jeAHy eMoLyjy Kojy yecTo ocehajy (HIp. cTpec, 6ec, Tyry, pafocT).
3aTUM JOMUCY]V:

e Kako MU TeJs10 pearyje kajaa oceham oBy emo1ujy?

e IllTa Tasa o6u4HO pagum?

e [llTa 6ux Morao/sa fja ypaiuM Ha 3/ipaB Ha4yKH?
[IpuMepe fajy y4eHHUIM, 2 HACTABHUK JONYbYje.

AxktuBHoct 5 ,CTrparermje pery/anuje emonuja“

HacTtaBHUK yBOAHY 3-5 NpaKTUYHUX cTpaTeruja (6upaTu npema y3pacry):
[laysa u fy6oko aucambe (HIp. 4 cekyH/ie yAax — 6 CeKYH/AU U3/ax).

e PasroBop ca noy3saHUM OJpacuM UM BPLIHAKOM.

o llleTwa, prU3nUKa aKTUBHOCT, UCTE3AHE.

e llprame, nucamwe, My3HKa.
,TuMe-oyT"“ 6e3 ekpaHa (2-5 MHUH Nay3e 3a CMUPHBabE).

Munu Bexk6a: 1 MUHYT BoheHor ucawa y TUIIMHU (MoJeupatbe ,llay3a npe peakiuje”).

3aBpuieTak
»Kazna cnegehu nyt oceTum jaky eMmouujy, nokymahy aa...”

Bes ouiewuBama, 6€3 KOMeHTapa — caMO U3roBapambe.
MaTepujaau
o (siuke eMolUja/eMolIdju (MOXKe U pyYHO HAIIPTaHO)
e [lanupu u os10BKE
JoaatHo (Ko eJiu BUILIE)
3ajaTak 3a pedJieKcH;jy:
,Hamuiu mra TBoja Hajuenrha eMmonuja »xesu Jja TH MOPy4H.”
OBo pa3BHja eMOLIMOHATHU YBU/J, U CAMOIIpUXBaTabe.
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Tema EMOLIMOHAJ/IHA TIUCMEHOCT (EMOLIMOHAJIHA

PEFYJIA]_II/I]A)
%oo y MPEJAJ1I03U 3A CPE/JIH>OLIKOJILIE
o] 3pacCT
Ao P
JNEBATA

1. ,KoHTposivcame CBOjUX eMOlLHja je BaXXKHUje Of,
HMCKpPEHOT MCKa3rBamwa ocehama.”
o 3a: CroCOGHOCT KOHTPOJIE CMambyje
KOH(QJIMKTe U CTpec.
o IlpoTuB: mOTUCHYTE eMolMje MOTY OUTH
LITEeTHE 32 MEHTAJIHO 3/]paBJ/be
2. ,CBaku npo6JieM Tpeba pellaBaTH pa3roBOpoM, a
He UMIIYJICUBHO."
o 3a: KOMyHHKall¥ja rpaiu oJHOCe ¥ CMamyje
KOHQJIUKT.
o [IlpoTuB: noHekay je AesioBame 6e3 o larama
HeoNnxoAHO y ogpeheHuM cutyanujama.
3. ,/leo oArOBOPHOCTHU 33 EMOLIMOHAIHY CTaOUJIHOCT
je yBeK Ha mojeAuHIy."
o 3a:JIN4YHa OArOBOPHOCT jaya CAMOKOHTPOJLY
o [IIpoTuB: okpyxeme (MopoauLa, MKOJIA,
BpIUIHALU) UTPaA K/bYYHY YJIOTY y OAPUILH.

IIpepsior Tema 3a
Jeoare

Y4yenunu Tpeba ja:

‘Y mpemnosHajy cBoje u Tyhe eMonuje

‘) pasyMejy OCHOBHE CTpaTeruje eMOLMOHaIHE
peryJauuje

) Bex6ajy KOHCTPYKTUBHY KOMYHHUKAIIU)y O
ocehawuMa

) pasBujajy eMIaTHjy ¥ CAMOKOHTPOJIY y COLUjaJIHUM
CUTYyalMjaMa

) nBe rpyIe, 3a ¥ IPOTUB

) npunpema apryMeHara 5-10 MuHyTa
dopmar ‘Y u3snarame aprymeHara 2-3 MUHyTa [0 IPYIH

% puckycuja 10 MUHYTa

‘©) pedJiiekcuja U IMUHU 3aK/bYYIIH
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CueHapuju 3a AUCKYCH)y Y TapoBUMa/MaJuM

CTyauja ciaydaja rpynama

Curtyanyja - JbyTHa y LIKOJICKOM OKpPYXKeHY:
Mapko nMma 16 roguHa. TokoM 4aca ce JbyTH Ha APYTry YYeHULy Koja ra je ucMejasa. XKesau fa
y3BpaTH.

o Kako Moxe fa perynuiie byTHhYy?

o Koje cTpaTeruje 61 MorJie fia IOMOTHY /ia pearyje KOHCTPYKTUBHO?

Kako 6u cuTyanyja yTunana Ha lberoBo ¢uU3nyKo U MEHTAJIHO 34 PaBJjbe aKO MOCTYIH
VMIMITyJICHBHO?

Curtyanmja - crpec 360r MCIIUTa:
Ana uma 15 roauna. [loynme 2 oceha aHKCMO3HOCT CBaKHU NyT Ka/la /100Hje 06aBelITeEmhE 0
nvcMeHoj npoBepu. [lounse f1a u3berasa yueme.

o Koje eMonoHaniHe cTpaTeryje Mory noMmohu AHu Jia ynpasJsba CTpecoM?

o Kako joj mkoua, npujate/bu UJIK NOPOAULIA MOTY NIPY>KUTH NOLPILKY?

Cutyanmja - Tyra 360r npujaresba:
JoBan umMa 17 roguna. HeaBHo je usry6uo 6/uckor npujaresba u oceha gy6oky Tyry. Temko
My je fa pa3roBapa o ocehawmbuMa.

o lllTta 6u Morao fa ypaau Aa ce oceha 60oJbe?

Kako MOry eMOLHOHaJ/JIHa MMCMEHOCT U CaMOIIOCMaTpambe nomohwu?

%) T'pyne pasmaTpajy cueHapuje 5-10 MuHyTa

‘@ TllpeseHTanmja peuierwa u guckycuja 10-15 MunyTa

%) HacTaBHUK MCTHYe K/bYYHe CTpaTerHje: Ay6G0Ko
JAHcCambe, UMEeHOBame eMOoIMja, Nay3a, TpaxKeme
NnoJpliKe, KOHCTPYKTUBAH AUjajior
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[Tutama 3a pedJieKCHjy U pa3roBop:
1. Kako npemno3HajeM KajJia caM JbYT/Ty»aH/aHKCUO3aH?
2. Koje cTpaTeruje My JIMYHO NOMaXy a ce CMUpPUM?
3. Kako Mory fa moMorHeM JpyryuMa /ia peryaunry
emouuje?
CBak{ yYeHUK U3HOCH KpaTaK MPUMEp WU CTpaTerujy, 6es
o6aBe3e Jja OTKpUBaA JIMUHE TpayMe

N

CamomnocMaTpame: Ipeno3HaBambe eMolja y
TPEHYTKY.

Camopery/sangja: 1y60Ko aucambe, ay3a, BoheHe
BexOe peJslakcalje.

Conmja/iHa NOAPLIKA: pasroBop ca MpujaTe/bruMa,
poAuTe/bMMa, HACTaBHUIIMMa.

KorHutuBHe TeXHUKe: IPEUCIUTUBAKE HETATUBHUX
MUCITH, POKYC Ha peliee.

IIpeBeHMja eMOLUOHA/IHMX ,,eKCILIO3Uja": o/jlarame
peakliyje, BexkOarme eMIaTuje.

g 8 8 4
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Tema: CAMOMNOY3JARE M CAMOTPUXBATARE

Tema CAMOIIOY3JAILE U CAMOIIPUXBATAIBE

=5 0 y IPE/JJIO3U 3A OCHOBHOLIKOJILE
0 3pacCT
MM P

Y4yeHuny Tpeba jaa:

pasyMejy 1ITa je CaMOIIOy3/jake U CaMOIIpUXBaTambe.
IIpeno3Hajy CBOje CHare ¥ NO3MTHUBHE 0COOMHE.

Hay4e /ia LleHe pa3JIMYUTOCTH U YHUKATHOCT cebe U JpyTrux.
pasBHUjajy eMnaTujy U NoApuKy Mehy Bplimanuma.

SRGEGEG)

YBoOgA

AkTuBHOCT , Kpyr nosutuBHocru”
(5-7 muH) s

CBaKHU yUYeHUK KaKe jeJTHy CTBAp Yy K0joj je ;06ap UM je/JHYy 0COOGUHY KOjy BOJIH KO/ cebe.
HacTaBHUK 6eJiexku mpuMepe Ha TabJiy, HarJialaBajyhu pasHOBPCHOCT Y MO3UTUBHOCT.

B Y

Ceu umajy ceoje jake cmpaHe, u cee cy epedHe

ITopyka:
Py yeancasarsa.
JAuckycuja
(10 Mun) IllTa 3HaYM caMoIOy3/ame U cCaMONIpUXBaTame?

Boaeha nurama:
¢ Kako ce ocehaMo kaza BepyjeMo y cebe?
e IllTa Hac cnpeyaBa Jja MPUXBAaTUMO ce6e OHAKBUM KaKBH jeCcMO?
¢ Kako Tyhe Mulll/bew€e yTHYE HA HAllle cCaMOMoy3/iamme?
MeTon;:
Yd4eHuIM 0/ roBapajy KpaTKoO, a HACTABHUK besie)KH K/bydHe MojMoBe (IoBepeme, XpabpocT,
NIpUXBaTakbe, Pa3JIMIUTOCT).

Cryauja
cjay4aja/cueHapuo
(10-12 muH)

Ilpumep cueHapuja:
e AHa je HOBa y paspely U CTH/JbUBA je. [lpyru je moHeKaJ UCMeBajy 360T aKIeHTa, aau
OHa je O/IIMYHA y LPTaky U BOJIOHTHPAKY 3a IKO0JICKe aKTUBHOCTH.
IIuTama 3a JUCKYCHjY:
o Kaxko AHa Moke fa noBeha cBoje camornoy3ame?
e Ko 6ucmo joj morsiu momohu ga ce oceha npuxsaheHom?
o Kako Bpuimwanu Mory aa nozpxe Any?
AKTHBHOCT:
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Pa,u, y MaJIMM IpyliaMa: CBaKa rpyia npezjJa;xe 3-5 KOHKPETHHX KOPaKa 3a CaAaMOIIPpHUXBATAKkE€ U
cCaMoIloy3ame.

IIpakTU4Ha
AKTHBHOCT »MOj IHEeBHMK CcHare"
(10 muH)

e (CBako feTe Ha JIMCTY nanupa 6esexu 3 cTBapu y Kojuma je 06po, 2 CTBapHu Koje BOJIU
Ko/ cebe U jeJjJaH MaJIi LIJb KOjH JKeJIH Jla IOCTUTHE.
e Moske ce moJiesIUTH (110 XKeJbU), WU JIPXKATU 33 ce6e Kao JIMYHHU MO/ICETHUK.

3aBpLIHM KpyT /
pediekcHja
(5 muH)

Ilutama 3a pasMHULL/bAKHE:
e IllTa cam Hay4yuo/n1a o cebu JaHac?
e Kako Mmory aa noAp>xum cebe u apyre?
Ilopyka HacTaBHHMKa:
Camonoysdarse pacme kada npuxeamamo cebe, YeHehu ceoje cHaze u yuehu us epewaxa.

CaBeTtH 3a paj ca
OCHOBHOLIKOJIIIMMA

e He kopuctutu ocybyjyhu jesux.

e He ynopebhuBartu yueHuke mehyco6Ho.

e @okyc Ha cHare, a He Ha CJ1abOCTH.

o [lloacTuname pa3aMeHe, eMIaTHje U MOAPLIKE.

e KpaTkKe akTUBHOCTH W BHU3yeJIHU MaTepujaau (LIPTeXU, CTUKEPH, TAbAULA ,MOje
cHare").
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Paavonuna

\

QO yspacr CpeAHbOIKOIIU

M

Po

YdyeHunu tpeba jaa:

L pa3yMejy KOHLEINT CaMOIIoy3dakba U

@0 e caMoIlpUXBaTamba
e TIpeno3Hajy paKTope KOju ra jayajy Ui ciabe

e yYeCTBY]Y y apryMeHTOBaHOj JUCKYCUjU
e pa3BHjajy eMIaTHjy U KPUTUYKO pasMHULLbaAE

A) lebaTa
IIpeanoxkeHe Tese:
1. ,CaMormnoyszame je BaXKHU]je 0, IpUXBaTama APYrux.”
2. ,CBu Tpeba fa ce GoKycHpajy Ha CONCTBEHO CaMONPUXBATake IIpe HEero LTO KPUTUUKU

npouemwyjy Apyre.”
3. ,OHJajH cBeT WITeTH CaMONOy3/alby MJIaJUX BULIe HEro ITO ra IoMaxe. "
dopmar:

e /e rpyme: ,3a“ u ,IPOTUB"
e Bpewme 3a npunpemy: 5-10 MmuHyTa
e Hzyarame apryMmeHara: 2-3 MUHYyTa 10 TPyIIX
e KoHTpaaprymeHTH U guckycuja: 5-10 MmuHyTa
e Peduiekcyja U IMYHU 3aK/byUllU: 5 MUHYTa
Teme Tpeba na 6yay 6JMcKe CBaKOJHEBHOM KMBOTY Y4eHUKa, HIIP. IK0J1a, APYLITBEHU MeUjH,
CHOPT, IpUjaTe/bCTBa.
B) Ctyauje ciy4aja
IIpumepu cutyanuja:
1. AHaje cTUAJbUBA, a/I¥ je TaJIeHTOBaHa y My3uLlM. /IpyrH je noHekaJ ucMeBajy. Kako aa
OJPKU CaMONOy3/jathe U IPUXBAaTH cebe?
2. Mapko ce ynopebyje ca ,ugeanaum” npodpuanma Ha UHcrarpamy. Kako To yTuye Ha
Her0BO CaMOIOy3/akbe U caMollpuxBaTame?
MeTop paja:
e Pajgymanum rpynama (3-4 yueHuka)
e HpentudurkoBaTH NpobjeMe, NPeAJ0KUTH CTPAaTEryje caMoNoy3ama U
caMOIpUXBaTakba
e [IpeseHTanyja peniemwa, BoheHa gUCKycCHja
C) Kpyr aucKycuje/MHTEpAaKTUBHHU Kpyr
e HacTaBHUK OCTaBJ/ba IUTakba Kao 0J1a3Hy Ta4yKy:
o llTa je 3a Tebe camomnoysaame?
o Kako pearyjeni Kasia oceTHII Jja CH Makbe BpeJiaH/a?
o llTa Moe fja mOMOrHe Jja IpUXBaTUMO cebe?
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e Y4YeHUIY Ce CMebYjy Y U3JIaramby KpaTKUX IpUMepa U cTpaTeryja

¢ Moxe ce KOpUCTUTH ,[IPAaBUJIO IOBepema“: HUKO He Mopa JieJIMTH JIMYHA UCKYCTBa
*CaBeTH 3a ycneurHy ge6arty/aJucKycujy

o ®dokycupaTH ce Ha I03UTHUBHE CTpaTeruvje, He Ha KPUTUKY UM ocyhuBambe.

o KopucTuTH peaJiHe IpUMepe U3 LIKOJIE, CIOPTA UM APYILITBEHUX Meyja.

e HarylacuTu yJiory eMIaTyje ¥ NOIITOBAaba Pa3JIu4UTOCTH.

e 3ajebaTe: MOXKeJbHO Aa rpyle UMajy MelloBUTe cHare (jauu U cj1abuju TOBOPHUIIH).
[Tocsie akTUBHOCTH: KpaTKa pedJieKcHja 0 HAy4eHOM U JIMYHOj MPUMEHHU.
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Pagunonuna

ConMjaiHe BEIITUHE H OJHOCH

Y3pacr

=5 O
A0m

OCHOBHOIIKOJIIIN

HauwuH paja/npeasio3d aKTHBHOCTH:
1. Bexx6a ,AKTUBHO cjaylIame"

[lapoBu: jejlaH y4eHHK INpHUYa O HEKO] CUTYalHjH, JPYrd ciayuia 6e3 HNpekuJamwa U MOTOM
napadpasypa 1ITa je yyo.

Jluckycuja: kako ce oceha oco6a Ka/ia je 3arMcTa ciaymaHa?
2.Urpame ysora: IloctaB/bame rpaHuna

CumyJlaliMja cUTyaluja KaJja BpIlibhaK He MOoLITyje IPaHule.

Bex6a peyenuna: ,He cBuba mu ce kazga... MosivM Te fa npectaHen.”
3.AHaju3a npuMepa BpIIHbAYKOT HACU/ba
[Ipukas KpaTKuX clieHapuja (Bep6asHo, PU3UYKO, JUTUTAJHO).
Juckycuja: Kako npeno3HaTH HacU/be U KaKo pearoBaTu?

BPCTA HACUJ/bA

CHHEHAPHO

INIUTAILE 3A JUCKYCH]Y

Bep6aJiHO Hacu/be

»,Camo masa“ - Tokom ojMopa,
rpyna y4eHUKa ce cMeje U
Jobalyje jeHOM YYEHUKY:

»,Ma IyCTH ra, OH je YBEK HAjTOpH Y
cBeMy.”

Kapna yyeHuK pearyje, Jpyry Kaxy:
»Ma 1masMMo ce, HEMOj Jia CH
0CeTJ/bUB.”

Kako ce oBaj yueHUK MOxke
ocehatu?

Ja sin ,,mana“ npecraje aa dyze
11aJla y HEKOM TPeHYTKY?
Kako du Bpuiwany Morjiy jja
pearyjy Jia 3aycTaBe 0BaKBO
NnoHauamwe?

JaBHO NOHMXaBambe
HacTraBHHMK nocTaB/ba NUTaMbE, a
y4YeHUK Jlaje morpeliad oJIroBop.
HekoJsinko y4yeHHKa IJ1acHO
KOMeHTapHuile:

,Kako Mo>kelll To fa He 3HaII?"

3allTo je jaBHO UCMeBamke
MOCEdHO ITETHO?

[lITa du dua nogpxaBajyha
peakiuyja Bplimbaka?

PdHU3N4YKO HACU/bE

+~Lypame y npoJiasy*

Ha nyTy no yuronune, jesan
y4EeHUK HaMepHO rypa Jpyror u
Kae:

,CKJIOHH Ce, IIITa CH Ce YIPEIJIeo

«

TY.

Jla i je oBO ,6e3a3/1eHO”
NOHallawke UJh Hacusbe?

Kako 61 y4eHUK KOjH je TYpHYT
Morao /ia pearyje 6e3
eckaJsanuje’?

KomMme ce Moxe 06paTuTH 3a
nomoh?

IIpuTHcak rpyne

['pyna yyeHUKa OKpy:Kyje je JHOT
y4eHHUKa Ha LIKOJICKOM JJBOPULITY
Y TPaXXy a UM Jia HOBall UJd
V?KUHY, Y3 IPETHE.

Koju cy 3Hauu fa je y nutamy
Hacusbe?

3alTo je BaXKHO YKJbYYUTH
oZpacJie y 0BaKBOj CUTyauuju?

JAururajaHo
Hacuwbe
(cyberbullying)

Ilopyke y rpynu

Y 3ajegumnukoj Viber/WhatsApp
Ipyny pa3pe/a, HEKO IIabe
HOpYKE:

[To yeMy je AUTUTATIHO HACUJbE
Jpyrauduje o BepOasHOT Y2KUBO?
Koje cy nocnenune kazaa ce
nopyke mupe?
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J[lorynenajre kako uarnaena, 6am je | lllta yueHunu Mory aa ypajie Kao
cMelllaH/cMenHa.” cBeionu?

0OdjaB/buBame poTorpaduje de3
JA03BoJIe

®otorpaduja yyeHule/yueHUKa je
0djaBJ/beHa HA APYIITBEHUM
MpexaMa de3 MPUCTAHKa, y3
NO/ICMEeIl/bUB OTHC.

3a1lTo je 0BO 0OJIMK HAacU/ba?
Kako ce Moxe TpaXXuTH nomoh y
JUTUTATHOM POCTOpPY?

Kojy oAroBopHOCT UMajy OHHU
KOju fiesie caapxaj?

4.I'pynHa AMcKycHja: 3ApaBy OAHOCHU
IlTa 3HaYM NpUjaTe/bCTBO U OBEpeme?
Kako MoxeMo noip>kaTu npujaTesbe KOju cy y mpobsieMy?
*CyLITHHA paja ca AellOM Kaj je y IMTalky 0Ba aKTUBHOCT NoJpasyMeBa Ja Aena:
e pasyMejy 1ITa Cy COLiMja/IHe BELITUHE U 3alUTO Cy BaXKHe
e Ipeno3Hajy pasjiMuuTe TUIIOBE 0fHOCA (MpUjaTes/bCTBO, LIKOJIA, TOPOAULA)
e Bex0ajy KOMyHUKALHjY U CAylIakhe
e Hayye OCHOBHe CTpaTeruje peliaBaiba KOHPJIUKTA
e pa3BHUjajy eMnaTujy U Mehyco6HO NoITOBaKke
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Paayonuna ConujasiHe BelITUHE

@ Tpajame 45-50 MmuHyTa

»1ITa cy conujaiHe BemrtuHe?“ (5-7 MuHyTa)

e KpaTak pa3roBop: HAaCTaBHUK MUTA YYEHUKE Ja HAaBeJy NMpUMepe A0OpOr MoHallamka y
rpynu (IoMarambe JApyrapuma, ciayliame, eJIMTH Urpadke/MaTepujane).

o (CBakM yYeHUK HaBO/IY je/laH NPHUMeD.

e HacraBHuK 3ak/byuyje: CoyujasHe sewmuHe HaM nomaxcy da ce Opyiscumo, padumo y
mumy u peuwagamo npobsaeme MUpHo.

HUrpe 1 aKkTUBHOCTH 3a IIpeno3HaBawe BeluTuHa (10
MHHYTA)

AxtuBHOCT 1: ,IloxBana apyra“
e Y Kpyry CBaKo Kaxe jeJiHy Jielly CTBap 0 0CO6H C JleCHe CTPaHe.
e Y4yeHMIM yue /ia IpeN03Hajy NO3UTUBHE 0COOMHE APYTUX U U3PaKaBajy UX.
AxtuBHOCT 2: ,Kako 6ux pearoao/aa?“
e HacTtaBHUK onucyje KpaTKy CUTyaLUjy:
o ,TBOj Apyr je mao u noBpejuo ce.”
o ,Heko Te je caydyajHo rypHyo y peny.”
Yd4eHUIIU JUCKYCHjOM HJIM KPAaTKOM YJIOTOM [PUKA3Yjy HAaj60/bH HAYHH pearoBama.

Ctyauje cay4aja / cueHapuju (10-12 muHyTa)

CueHapuju 3a rpyniHU paj;:
1. HoBu y4eHHUK y oJiesbemy ce oceha ycamsbeHo. lllTa MOXKEMO YYUHUTH [a MY
noMOTHeMO?
2. /[lBoje yueHUKa ce cBahajy oko urpe. Kako mory pemiutvt KOHQJUKT 6e3 rpybocTu?
3. llpujaTesb Te 3aM0OJIMO Jja My IOMOTHEII Y 33/JaTKY, aJlu TU CHU 3ay3eT. Kako o4roBoputu
Jby6a3HO?
MeTon;:
e Maue rpyne (3-4 yueHUKa) pa3MaTpajy CUTyalUjy
o [lpepgnaxy 2-3 moryha pememna
o [Ipe3eHTyjy rpynHO pelLlewme U AUCKYCYjy ca OCTaiuMa
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Bexk6e koMyHUKanyje u capajgmwe (10 muHyTa)

AxtusHocT: , TuMcKH n3a3oB*“
e [losieIMTH yYeHUKe Yy TUMOBE
e 3ajany Kao NITO Cy: U3rpa/iiba Kyhe 0/ KOIKHUIIA, pelllaBalkbe MUHU-CJAraIule, N
LIIPEHECH JIONITUIY 6e3 peun”
e HakoH aKTHBHOCTH: pa3roBaparH IIITa je IOMOTIJIO THUMY Zia YCIIelHO capabyje

3aBpwHa pedJiekcuja (5 MuHyTa)

e IluTama 3a cCBe TUMOBE:
o llTa cam faHac Hay4Ho/Ja 0 JPYKemby U KOMyHUKAUju?
o Kako mory 6osbe ga caymwam gpyre?
o Kako mory nomohu apyrapuma y TelIKUM cUTyalyjama?

Ilopyka
HaCTaBHUKA:

CoyujanHe sewumuHe ce yye, 8excbajy u ceako ux Moxce nobosbwamu. /Jobpa KomMyHukayuja u
emnamuja 4uHe WKoOAy U npujamesscmea 60/6UM.

CaBeTH 3a
HacTaBHHUKa

e AKTHBHOCTH Tpeba J1a 6yly KpaTKe U pa3HOBPCHE

e [lloacTUIaTH MOXBAJIy U MO3UTUBHY NOBPAaTHY HHPOpMaALHjy

e Harsacutu capajmy, a He TAKMUYEHhe

e KopucruTu Bu3yesiHe MaTepujasie (TabJa, CTUKEPH, UIyCTpaluje)
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Paavonuna ConujasiHe BelITUHE

QO yspacr cpeHOIIKO/IIU

YdeHunu tpeba aa:
e PpasyMejy BaXXKHOCT COLMja/THUX BELITHHA Y
CBaKO/IHEBHOM KHBOTY.

/y e TMpemno3Hajy ¢paKTope KOju 0jayaBajy UIu
@ Hub cjabe ogHoOCeE,

e pasBHjajy KPUTHUUKO Pa3MUIL/baAbE,
apryMeHTalHujy U eMIIaTH;jy.

e Bex0ajy KOHCTPYKTUBHY KOMYHUKALUjy U
peluaBame KOHQJIUKTA.

JlebaTa

IIpeasioxeHe Tese:

1. ,IlpujaTe/bCTBO je BaxKHUje O TAKMHUYEHA Y yCIeXy Yy IKOJIU."

2. ,0OHJsajH KOMYHHUKaI[Mja 0OjayaBa OJJHOCE BUIIle HETO IITO UX Caabu.”
dopmar:

e JIBe rpyme: ,3a“ u ,MIpOTUB"

e Bpewme 3a npunpemy: 5-10 MuHyTa

e MHsnarame aprymeHara: 2-3 MUHyTa 10 IPYNH

o KoHTpaaprymeHTH u guckycuja: 10 MuHyTa

e Peduiekcrja U IMYHU 3aK/byUllU: 5 MUHYTA
Hamomena: Teme Tpe6Ga fga Oyay OJIMCKe HHHUXOBOM CBaKOZHEBHOM JKHMBOTY: UIKOJIA,
NIpUjaTe/bCTBa, JPYLITBEHU MeJUjH, CIIOPT.

Ctyauje cay4aja

Ilpyumepu cuTyanyja:
1. KoHduukTy rpynu:
JIBoje yueHuKa ce cBaha OKO THMa 3a LIKOJICKU NpojeKkaT. Kako Mory fa pele
KOHQJIMKT a /la He Hapyllle IpUjaTe/bCTBO?
2. Ilpujatesp moa cTpecom:
[IpujaTesb je Ty>kaH ¥ U30JI0BaH HAKOH LITO je Z,06H0 Joly onieHy. Kako My MoxkeMo
INPY>XUTH MOAPLIKY U 0JpKaTH Jobap oHOC?
3. CounyjasiH¥ MeJMjU U OAHOCH:
Y rpynu Ha MpeXu N0jaBJbyjy ce UCMeBamwa. Kako yueHUIIM MOTy Jia pearyjy U ofip>e
3/paBe ogHoce?
MeTon;:
e Papy manum rpynama
e HpentudrkoBaTH Npob6IEM U NPEAJONKUTH 2-3 pellerna
e IlpeseHTaluja 1 JUCKYyCHja ca OCTAJUM rpynama
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Bohena
JAUCKYCHja/UHTEePAaKTUBHU

Kpyr

e HacTaBHUK NOCTaB/ba NUTakA 33 Pa3MULL/bAbE!
o llTa4yuHu Ko6ap 0OZHOC UM NPHjaTE/bCTBO?
o Kako KoMyHHMKanuja ¥ ciayliame yTU4y Ha ofgHoce?
o Kako pemaBaTu KOHQJIUKT 6e3 ryOUTKa MoBepema?
e YyeHWIU Jajy NMpuMepe, pasMewyjy cTpaTeruje, 6e3 OTKpUBamwa NpeBUILIE JAYHHUX
nojaTtaka
e HacTaBHUK pe3uMupa K/byuHe [10jMOBe: eMIaTHja, aKTUBHOT CJIyllame, [I0IITOBAbE,
peliaBame npobJeMa

CaBeTH 3a ycneuHy
AebdaTy WiIu JUCKYCHjY

e [loacTHLaTH apryMeHTOBaHY, a He JIMYHY pacipaBy.

e KopucTuTu peasiHe IpUMepe U3 LIKOJIE, CIOPTA U APYLITBEHUX MeJHja.

e HarylacuTy eMnaTujy 4 NOIITOBae Pa3JUIUTOCTH.

e Vk/bydyuTH pedeKcHjy Ha Kpajy yaca: liTa caM Hay4Yuo M KaKo MOTY IPUMEHUTH y
CTBapHOM KUBOTY.
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PaguoHuna Crpareruje cyoyaBamwa (coping skills)

\

0 9 O y3pacr OCHOBHOIIKOJIIH
Snw P .

YdeHunu Tpeba fa:
/} e TIIpeno3Hajy U UMeHYjy eMoliyje
@ umb e pasyMejy Jia Cy TelllKe eMOLiMje HOpMaJiHe
e Hayde KOHKpeTHe, 3/ipaBe CTpaTeruje cyoyaBamwa
e 3Hajy KaZjla U KOMe Jia ce obpaTe 3a momoh

® Tpajame 45 MuHyTa

o
(..} 06./1MK paja
o e

MaTtepujan

»Kako ce ganac ocehamo?“ (5-7 muH)

Kpyr emonyja - kapTulie ca eMoLiMjaMa - TepMOMeTap eMoLija
CBako 6Upa eMOLIUjy KOja OMUCYje KaKo ce laHac oceha (He Mopa Jia o6jalirbaBa)

[Topyka:
,CBe eMo1je cy 103BOJbEHE, aJIM HUCY CBa NNOHAllamwa."

MuHu-ncuxoeaykanuja - lllta cy crpareruje
cyoyaBamwa? (5 MUH)

JenHOCTABHO O6GjalllbeHhE:
,CTpaTeruje cyoyaBamwa Cy CTBapu Koje paZguMo Jla GUCMO ce CMUPUJIH, JIAKIIe TOJHETN CTPEC
WJIM PelInIU po6JieM KaJia HaM je Telko."
BaxHo:
- pas3/IMKOBAaTH EMOLMUjY O, peakiuje
- HOpPMaJIM30BaTH CTPEC, TYTY, CTPaX, JbyTHY
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AxtuBHOCT: ,Kaga mu je Temko...“ (10-12 muH)

Onuwmja A (Maahu y3pact, 1-4. pa3pen):

[[pTame niu 60jaHka
»+HallpTaj nrta paauul KaZia cu Ty»aH//byT/yiaamieH"
3ajeAHUYKU Pa3roBOp: KOje cTpaTervje nomMaxy, koje He?

Onuwuja b (crapuju y3pact, 5-8. paspen):

Paj y MasuM rpynama

Kapruue ca cutyayujama:

s<IlocBabao/na cam ce ca gpyrom*

»Jobuo/na cam Jiomty oneHy"”

»,Heko Me je ucmeBao*“

3ajaTak: CMUCIUTHU 3 37ipaBa HAYMHA Cyo4YaBamba

Yyeme KOHKpeTHMX cTpaTerdja (10 MuH)

[IpensoxkeHe KaTeropwje (jeIHOCTaBHO U jaCHO):
1. CTpareruje 3a cMUpHBame TeJa:
e 1ny60KoO Aucame (HIp. ,Aucambe Kao 6asoH")
® lCcTe3ame
e KpaTka naysa
2. Ctpareruje 3a eMonyje
e UMeHOBake eMoluje
e [Hcaibe WM [pTambe
® MY3UKa, lIeTHha
3. CTpaTeruje y3 noMoh Apyrux:
® Da3roBOp ca pOAUTE/bEM, YUUTE/LEM, IPUjaTE/HEM
e Tpaxere NoMohH je cHara, He c1abocT
4. CtpaTeruje pellaBama npobaeMa
e lllta mory na npoMmeHuUM?"“
e Koju je mpBu manu kopak?“

»Moj TnuHM I1aH nomohu“ (5-7 MuH)

CBako y4yeHUK MONywaBa (UK ycMeHO popmyJivilie) — mpuMep KapTUIle, CIPEMHUTH 32 CBAKO
JieTe:

Kaza Mu je Tewko, Mory Jja npo6am:

1)

2)

AKO TO He IOMOTHe, MOT'Y /ia ce 06paTUM:

OBo jaya ocehaj KOHTPOJIE U CUTYPHOCTH.

6. 3aTBapame yaca - opyke 3a noHeTH (3-5 MHUH)
3ajeJHUYKH 3aK/bYULIU:
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»+Hucam jenHu/Ha Koju ce Tako oceha“

»EMo1yje npoJsaze”

»Y peny je Tpakutu nomoh”

OnuMoHaIHO: KPYT 3aXBaJIHOCTU WJIM jeJlHAa peueHula ,JlaHac caM Hay4ydo/naa..."

Ba)kHU neJaromKy NPpUHIUIHA
e He yJIa3UTHU Yy JIMYHE TpayMe.
He $opcUpaTH Jie/berbe JUUHE TpayMe.
KOPUCTHUTH je3UK Npuarohex y3pacry.
$oKycC Ha BElITHHE, He HA JiHjarHoO3e.
jacHo pehu KoMe ce fieTe MOXKe 06PATUTH Y LIKOJIU.
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Paguonuna Ctpareruje cyouaBama (coping skills)

\

0 0 O y3pacr Cpe/IH0IIKOIIH

Yyenuuu Tpeba aa:

e pasyMejy KOHLENT coping cTpaTeryja
(MO3UTHBHUX U HETATUBHHUX).
/(} e IIpeIo3Hajy CUTyauuje y Kojuma
@ 110783 Cyo4aBame ca CTpecoM MOCTaje BaXKHO.
e Hayye Jja npoueHe epeKTUBHOCT
Pa3/JIMYUTHUX CTPATeryja.

e pa3BHjajy KPUTUYKO Pa3MHUIL/bamke U
eMIlIaTUjy Kpo3 JUCKYCH]yY.

Jle6aTa

[IpensioxeHe Tese:
1. ,Ilo3uTuBHe coping cTpaTteruje (HIOp. pa3roBop, BexOamwe, Bohewe JHEBHUKA) Cy YBEK
6oJbe o/ n36eraBama U MOTHUCKHUBaKba MpobJiema.”
2. ,Tpaxemwe nojpluike oJ Apyrux je BaXKHUje 0/, CAMOCTAJIHOT pelllaBamba pobieMa.”
3. ,TexHoJsiorvja ¥ ApyWITBEHU MEeAUjHA MOMaXKy BHILE Hero LITO LITeTe Y Cyo4YaBamwy ca
cTpecoMm.”
®opmart gebaTe:
e JIBe rpyme: ,3a“ u ,MIpOTUB"
e [Ipunpema aprymenara: 5-10 MmunHyTa
e MH3snarame aprymeHara: 2-3 MUHyTa 10 IPyNH
o KoHTpaaprymeHTH u guckycuja: 10 MuHyTa
e Peduiekcrja U IMYHU 3aK/byUlIU: 5 MUHYTA

Ctryauje cay4aja

[IprMepu cutyanyja:
1. Ctpec 360r mIKoJI€e:
JoBaH je 3a6puHYT 360T NMpeAcTojehrux KOHTPOTHUX 3a/jlaTaka U oceha aHKCHO3HOCT.
Kopucru aBe cTpaTeruje: opraHu30Bakb€e yuewa U u3berapame JoMaher 3ajaTka.
o Koje cTpareruje cy epekTUBHUje U 3a1UTO?
o IlTa 6u MorJio ja TOMOTHe JoBaHy Ja ce 60J/be HOCH ca CTpecoM?
2. ConujasHu cTpec:
AHa je y3HeMHUpeHa jep je rpyna npujaTtesba urHopuuie. OHa no4yume Jia ce U30Jyje.
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o Koje coping cTparteruje Mory Aa joj noMmoruy?
o Kako pa3roBop ca npvjaTe/buMa UM HACTABHUKOM MOKeE Jla TPOMEHU
cUTyauujy?
3. PU3NYKU M eMOLMOHA/IHU CTPeC:
Mapko TpeHHUpa 3a CIIOPTCKO TAKMUUYEE, AJIU je M0/ BEJTUKUM NIPUTHCKOM U HEPBO3aH.
[Touume fa ce JbyTH Ha caurpade.
o Koje cTpaTeruje Mory Jja 1OMOTHY y peryJucawy eMouuja?
MeToA;
e Papy manum rpynama (3-4 yueHuka)
e MHpeHTudukoBaTu NpobeM U NpeyioKUTU 2-3 ebeKTUBHE CTpaTeruje
e IIpe3seHTanyja peliewa U AUCKYCHja ca LeJUM pa3pesoM

Bobhena
AUCKYCHja/UHTEPAKTUBHU

Kpyr

e HacraBHHMK nocTaB/ba NMTamKka KAO M0JIA3HY TAYKY:
o Kako ce ocehaur kazia cu nmoj, crpecom?
o Koje cTpaTeruje TH TMYHO KOPUCTHUILI JIa CE CMUPHII?
o Kojaje passnuka usmehy KpaTKOPOUHUX U LyTOPOYHUX CTpaTeruja?
e Y4yeHMIM pa3Membyjy UCKYCTBa, 6e3 06aBe3e /la OTKPUBAjy NpeBUILe JUYHUX N0JaTaKa.
e HacraBHUK pe3uMHpa KJ/byuyHe IOjMOBe: akTHBHe (problem-focused) u nacuBHe
(emotion-focused) cTpareruje, Tpaxemwe noApiuke, GpuaniKa aKTUBHOCT, pesaKcalyja,
opraHusanyja.

CaBeTH HaCTaBHHUKY 3a
yCHelHy Je6aTy Win

AUCKYCHjy

e JloacTULiaTH apryMeHTOBaHY AUCKYCH]jY, a He IMYHe Hanase.

o KopucTtuTu pesieBaHTHe NpHUMepe U3 LIKOJIE, CIOPTa U XKUBOTA MJIaAUX.

e HarsacuTtu 3Ha4aj eMOLMOHA/IHE IUCMEHOCTH U eMIIaTHje.

e Ha kpajy yaca: kpaTka pedJiekcyja — 1ITa caM Hay4yHlo U Kako MOI'y IPUMEHUTH ¥ CBOM
KHUBOTY.
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Pagnonuna Tpaxemwe nomohu

\

0 0 O Vyspacr OCHOBHOIIKOJIIH
QLW P A
Y4yeHunu Tpeéa aa:
e pa3yMejy 1ITa 3HAYX TPAKUTU TOMON.
/0 e Mpemno3Hajy KaJia je MOTPpeOHO TPAXKUTH MoMoh.
@ umb e 3Hajy KOMe Mory jJia ce obpare (y IKOJH, TOPOJUILH,

3ajeJHULH).
e yBex06ajy Kako Aia Tpaxke moMoh Ha 6e36e/1aH U
NPUXBAT/bUB HAYHH.

® Tpajame 45 MuHyTa

»HUKO He Mopa cam” (5-7 MuH)

AkTUBHOCT (KpyT):
e [lutame 3a pasMmulllbakbe (6€3 06aBe3e oArosopa): ,Ja v je y peay TpaxKUTH noMmoh
KaJla HaM je TemkKo?"
Kiby4yHa nopyka:
Tpasxcumu nomoh je 3Hak xpabpocmu u 6puze o cebu.

Kaga je Bpeme aa norpakxumo nomoh? (7-8 muH)

PasroBop y3 npuMepe (npuaroheHe y3pacrty):

e aKO Hac HEIITO Ayro My4YH U He poJia3u

e  aKO CMO CTaJIHO TY)KHH, yIJIallleHH UJIH JbYTH

e aKO He MOXXEMO /]a CTaBaMo, YYUMO UJIH Ce UTPaMO

e aKO CMO CaMH ca Mpo6JIeMOM U He 3HaMO 1ITa Aa paJjuMO
HarnacuTu: He Mopa da 6yde ,Hewmo cmpawHo“ da 6ucmMo mpaxicuau nomoh.

Kome cBe moxxemo aa ce o6patumo? (10 muH)

AxTtusHocT: ,Kpyr nomohu*
Ha Ta6s1 nuiu nanvpy HaLpTaTH KPyroBe:
Jay cpepunuy, oko:
e poauTesb / cTapaTesb
e yuyuTesb / pa3pefHU CTapellrHa
e  MIKOJICKH IICUXOJIOT / mejaror
e IpujaTesb (Kao NOAPIIKA, HE KA0 jeZIUHO pellerbe)
e Jipyraojpacsa oco6a ofi HoBepema
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[Topyka: yeek nocmoju auuie od jedHe ocobe kojoj Moxcemo da ce 06pamumo.

Kako ga 3aTpaxxumo nomoh? (10-12 muH)

KoHKkpeTHH Kopaly (jeAHOCTaBHO):
1. Pernu kako ce oceha
- ,0cehawm ce... Ty>kHO / yniauieHo / 36ymbeH0"
2. Penyu mita Te My4u
- ,AmMam npo6Jiem ca...”
3. Penu mrta TH je noTpe6HO
- ,Moel i1 1a Me cacjayuiai / moMorHem?”
AKTHBHOCT: uUrpa yJjiora (1o uséopy)
e ,Kako ga kaxeM yuynTe/bUIY A MU je TeIKo?"
e ,Kako ga kaxxeM poguTesby fja caM 3a6puHyT/a?"
3a muiaby zeny: MoJienMpame o/ CTpaHe HaCTaBHUKA
3a crapuje: paj y napoBuMa

IlITa ako me je cpamoTa uau crpax? (5-7 MUH)

Pasrosop:
e HOPMAaJIM30BATH CTH/J U CTPAX
e HarJacMTH A3 0Jpacjy UMajy 0rOBOPHOCT Aa MOMOTHY
e aKo IpBa 0co6a He IOMOTHE, HOTPAXKUTH APYTY
K/byuHa peueHuIia 3a Jielly:
»AKO jeJlHa 0co6a He MO>Ke Jia IOMOTHeE, TO He 3HAa4u Jia NpobJieM HUje BaXKaH."

3aBpiuHa akTUBHOCT: ,Moja oco6a 3a nomoh“ (5 MmuH)

CBako zieTe (MUCMEHO UJIK Y MUCJIUMA):

e jeaHa ocoba Kojoj 6u ce 06paTHJIO

e jeaHa pevyeHHI]A KOjy OU MOTJIO Jla Kaxe
Huje noTpe6HO AeUTH ca PYNOM.

BaxHa MpaBHWJjIad 3d HACTABHHUKA

o He TPpaXXHUTH JIMIYHE [IprU4e
e He YJIa3UTH Y JUjarHose
e HarJacuTu 6e36eJHOCT U NOBEPJHbUBOCT
jacHO HaBeCTH KOMe y LIKOJIM MOTY Jja ce 06paTe HaKOH 4Jaca.

K/byuHe mopyKe Koje Aena Hoce ca yaca (Mory ce
HanpaBUTH 3a Aeny)

e ,Hucam cam/cama“
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e Y peny je Tpaxxutu nomoh*
e llocroje ofpacnu koju 6pUHy 0 MEHU"
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Pagnonuna Tpaxemwe nomohu

%OO y

Q 3pacT CpeAHOLIKOJIIH

G0 P peA I

YyeHunu Tpeda aa:
e pasyMejy 3Hauaj Tpakerwa NoMohH y pasiIM4YuTUM
cuTyaluvjama.
@0 nb e IIpelo3Hajy pecypce U JbyJie Ha Koje MOry Ja ce

OCJIOHE.

e pa3sBHjajy KpUTUYKO pa3MULL/bamke 0 IpenpeKkaMa 3a
Tpakere MoMohHu.
e Bex06ajy apryMeHTOBaHY JAMCKYCHjy U eMIIaTH;jy.

® Tpajame

IlpeasioxeHe Te3e:
1. ,Tpaxeme nmomohu je 3HaK cHare, a He cJ1a60CTH.”
2. ,Munanu 6u Tpebasio yBek Jla MPBO MOKYIIAjy /a pellie MPo6JieM caMU Mpe HEro LUITO
Tpake noMoh.”
3. ,OHJIajH pecypcH U APYUITBEHU MeJUjH MOTY OUTH MOAjeJHAKO KOPUCHHU Kao U
Pa3TroBOp ca OJPAC/JUM JIUIEM O] TOBEPEHHA.”
dopmar:
e JIBe rpyme: ,3a“ u ,MIpOTUB"
e Bpewme 3a npunpemy: 5-10 MuHyTa
e MHsnarame aprymeHara: 2-3 MUHyTa 10 IPYNH
o KoHTpaaprymeHTH u guckycuja: 10 MuHyTa
e Pediiekcuja M TUYHU 3aK/bYyULU: 5 MUHYTa

Ctryauje cay4aja

IIpumepu cutyanuja:
1. Ctpec 360r mKoJie:
AHa ce oceha npemnJiaB/beHO 300T UCIKTA U 33JjaTaka. Hucy joj mpujaTes/bu JOCTyNIHU U
HUje CUTYpHa Jia Jik Tpeba Jja pa3roBapa ca poJuTe/beM WU HACTABHUKOM.
o Koje cTpaTeruje Tpaxkewa noMmohu cy HajnpukaagHuje?
o lllTa je KOpHUCHO y3eTH y 063UP Npe Hero LITO ce OAJy4H 3a moMoh?
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2. ConmjajHM NpOGIEMM:
Mapko ce cyouyaBa ca KOHQJIMKTOM Yy I'pyIy NpujaTesba. He 3Ha kako Ja peuiu
CUTYaLMjy U CTUAM Ce a TPAXKU NoMoh.
o Ko Moxe ja moMorHe y 0BOj cUTyauuju?
o Kako Tpaxkemwe nomMmohu Moxe yHanpeguTH OJHOCE U PeILUTH NpobieM?
3. EmMonuoHasHHU cTpec:
JoBaHa je Ty>kHa M oceha ce ycaM/beHO HaKOH cBabhe ca Haj60/boM npHUjaTe/brulioM. OHA
pasMHull/ba a JIU ia pa3roBapa ca LIKOJCKUM MCUXO0JI0TOM.
o Koje onuuje Tpaxkerba mnomMohu nocToje U LITa Cy NpeJHOCTU CBake?
MeTopa paja:
e MauJie rpyne aHaJIM3upajy CUTyalujy
e Hpentudukyjy Mmoryhe pecypce (npujaTesby, poJUTe/bH, HACTABHULY, ICHX0JI03H,
OHJIAjH MOAPIIKA)
e IlpeseHTyjy CBOje npefjore U BOAe JUCKYCUJY

BobheHa aucCKycHja/MHTEepaKTUBHU KPYyT

e HacTaBHUK IIOCTaBJba MUTAaA:
o IllTa Hac cipevyaBa Aa TpaxuMo nomoh?
o Kako ma 3Hamo kora Jja nuTaMo 3a NoApIKy?
o Koje cTpaTeruje nomaxy ia Tpaxkermne nomohu 6yzie epukacHo u 6e36eaHO0?
e Y4yeHUIM pa3Memyjy UCKYycTBa (110 *KeJbU, 6€3 OTKpHBaba peBUIle JIUYHUX N10aTaKa)
e HacraBHuk pesumupa: Tpasxcerse nomohu je HOpMasHo, 8axCHO je 3Hamu pecypce u 6umu
xpabap da ce obpamumo dpyauma.
CaBeTH 3a ycreluHy JebaTy/AUCKyCHjy
e [loacTUniaTH apryMeHTOBaHY AUCKYCHjY, a He JIUYHE Hana/ie
e KopucTuTH pesieBaHTHe IpHUMepe U3 IKOJIe U CBAKOJHEBHOT XXUBOTA
e HarsiacuTu Ba)KHOCT eMIIaTHje U MOLITOBakba Pa3JIMYUTOCTH
Ha kpajy 4aca kpaTka pedJiekcuja: tTa caM Hay4ruo/jia U Kako MOTy IPUMEHUTH Y CBOM
KUBOTY
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Paayonuna MeHTa/IHO 3/ paBJ/be 3ajeJHULE U IPEeBeHIHja

/O’O y
o) 3pacTt OCHOBHOLIKOJIL U
QW P "

K/bydyHa MenmasHo 30passve Huje camo nojeduHA4Ho — OHO ce 2padu y

MOpyKa 3ajedHuyu.

Y4yenuuu Tpeba aa:
e pasyMejy 1ITa 3HAYXU MEHTAJIHO 3JpaB/be
3ajeHULe.
/¢ e yOYaBajy Jjla CBAKO MOKe JOIPUHETH J0OpOOUTH

@ nmb APYTHX.

e I[Ipeno3Hajy NpeBeHTHBHA MOHalllamka Koja 4yBajy
MEHTAJIHO 3/ipaBJbe.

e pa3BHUjajy eMIaTH]jy, COJUAAPHOCT U ocehaj
3ajeHUIITBA.

® Tpajame 45 MuHYyTa

»Kako ce oceha jegna 3apaBa 3ajeguuna?“ (5-7 MuH)

AKTHMBHOCT - aconyjanuje:

[TuTame 32 pa3aMuUlll/barbe:

»,Kako u3rjena ojie/beme / IKoJA y KOjoj ce JbyAu ocehajy curypHo U npuxBaheHo?”
HacTaBHUK Gesiexxu KJby4He peyd (MOoIITOoBame, TOMON, CHTYPHOCT, pa3yMeBakhe).

IllTa je MeHTa/IHO 3ApaBJbe 3ajegHULEe? (7 MUH)

JeaHOCTaBHO OGjalIkbEHHE:
»,MeHTaJIHO 3/ipaBJbe 3ajeJHHILIE 3HAUU KaKO ce by U ocehajy 3ajejHO - 1a JiM MMajy MOJPLIKY,
Jla jiu ce ocehajy 6e36eJHO U a JIM 3HAjy /ia HUCY caMu.”
[Ipumepu:
e IIIKOJIA KAO 3aje/JHULa
e 0JleJbeHe Kao TUM
e [OPOJHUIIA, KOMIIHUIYK

IlITa yrpo:kaBa, a IITa 4YyBa MEHTAJIHO 3/paB/be
3ajegHune? (10 MmuH)
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AxmueHocm: ,l[peeHo — 3es1eH0” (YpseHo wmemu, 3e/1eHO homadice)
YdeHu1U f06Ujajy cuTyanuje U o4/1y4yjy (HanpaBUTH LpBeHe U 3eJieHe KapToH4YKhe U gaTu
Jlely J1a IOJMKY ):

e LITETH 3aje JHULU

e [IOMake 3ajeJHULU
[Ipumepu:

e HCMeBame U OroBapame

e yK/byYMBame HEeKOra Ko je caM

e Hacusbe (pu3u4Ko / Bep6HaIHO)

e paAsToBOp U NOAPIIKA

e [IOLITOBam€ pasjIuKa

e Jlella MOTY Ja L,0Zajy U CBOje IpUMepe

[IpeBeHnMja: WITa MOXKEMO Ja YpPaAUMO IIpe Hero WTo
HacTaHe npo6semM? (10-12 MuH)

KibyuHa upeja: llpeseHyuja sHavu 6puHymu npe He2o wmo nocmaHe mewko.

Pap y rpynama: CBaka rpymna no6uja 3aJjaTak:
e lllTa MmoxxeMo Aja ypaZMo Jia ce CBU y MIKoJu ocehajy curypHuje?
e ,Kako moxxeMo cipeyuTH J1a HEKO Oy/ie UCK/bydeH?"
O6sacTu:
e oJHOCU Mebhy Bpuimanyma
e IOHALIAKE y LIKOJU U Ha 0AMOpY
e KOMYHMKalMja U NOLITOBAKE

Mauia gesa - BeJIMKM yTULAj (5-7 MUH)

3ajeHUYKaA JUCKYCHja:
e MaJle CTBapHy Koje CBaKO MOXe Jia ypaju:
O jaBUTH Ce HEKOMe KO je caM
O He y4eCTBOBATU y UCMEBAKY
o IIPUjaBUTU HAaCU/bE
o 6uTH bybasaH
Harnacuru: ceako uma yoey, 6e3 o63upa Ha y3pacm.

3appmHuna: ,Ham gorosop 3a 3ajegnuny” (5 MmuH)

AKTHBHOCT:
e oJe/belbe NpaBu 3-5 npaBuJa / BpeJHOCTHU:
o ,Y HauleM ofie/bemy..."
o ,Mu ce Tpyaumo aa..."
Moke ce OKaUWUTH Y YYUOHHUIIY KO MO/ICETHUK.
e Muabhu paspeam: Bullle CJIMKa, IPUYA, [[PTEXKA
e Crapuju pa3peau: Bullle JUCKYCHje, ClieHapHja, 1edaTe
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BaxHy npMHIUIIN

e 0e3/MjarHo3a M JUYHUX UCIIOBECTH

e u3beraBaTu UHJWBHU/ya/M30Bakbe NpobJieMa
e ¢dokyc Ha oiHOCE, KJIUMY U BPEJTHOCTHU

e jacHa yJjora IIKoJIe Kao 3allTUTHOT paKTopa

K/by4yHe mopyke 3a yyeHHKe (MOKe ce IPUNIPEMUTH 3a
CBAaKo JeTe):

e ,Bpura o gpyruma yyBa u MeHe"
e ,3ajenHo cMo jayu“
o ,CBako MOXe Jja lIonpuHece a
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Paayonuna MeHTa/IHO 3/ paBJ/be 3ajeJHULE U IPEeBeHIHja

%OO y
0 3pacTt CpeAHmOLIKOJIIHU
Y4yenuuu Tpeba aa:
e pasyMejy KOHLIENIT MEHTaJIHOT 3/jpaBJba 3ajeHULLE.
e Ipeno3Hajy GpaKTope KOju yTUUy Ha ICUXOJIOIIKO
@0 b 6J1arocTame y 3ajeJHULIH.
e JIMCKYTYjy O BAXKHOCTH IPEBEHTUBHHUX Mepa U
pecypca.
e pa3BHUjajy apryMeHTOBAHY JJUCKYCU]Y U KPUTUUKO
pa3MHUll/bakbe.

1. ,llkose Tpeba fa 6yAy IJIaBHU LIEHTPU [IPEBEHIIMje MEHTANHUX po6JieMa MIafux.
o 3a: lIKOoJIe Cy MeCTo IZie MJlaJy NpoBoJe BehuHy BpeMeHa; Mory Aa obe3bese
06pa3oBame, MOAPILIKY U CABETOBAbE.
o IlpoTuB: mopoAule U JOKa/JHA 3ajeJHULIA TaKohe UMajy K/bYUHY YJIOrY; IKOJIe
He MOTY 3aMeHUTH CBe yCJyTe.
2. ,0TBopeHa AUCKyCHja 0 MEHTAJHOM 3/IpaBJby V 3ajeJHULM CMakbyje CTUTMY BUILE HETO
O6U1JIO KOja KaMIama.”
o 3a:pa3roBop U eflyKaliyja JUPEKTHO Mewajy cTaBoBe, NoBehaBajy cBecT U
eMIarTujy.
o IlpoTuB: popMasHe KaMIamke U pecypcH (IICUX0J031, TEPAIHja) Cy BaXKHUjHU 32
CTBapHe pe3yJTarTe.
3. ,Muazau Tpeba a 6yly akTUBHHY YYeCHUIIM y IpeBeHLMj1 MeHTaJIHUX IpobseMa y
CB0j0j 3ajeJHUIIN."
o 3a: aHraXK0BaHOCT pa3BHja OATOBOPHOCT, EMIIATH]y U 3ajeJHUYKY MOJPLIKY.
o [lpoTuB: MaauMa je TOTPEOHO BUIIIE 3HAKA U MOAPIIKE 01 0APACJUX IIPe HETO
IITO [Ipey3My OATOBOPHOCT.
CTpyKTypa Aeb6are:
1. Tlomena Ha rpyme: ABe rpyie - ,3a“ v ,TIPOTHUB"
[Ipunpema aprymeHnara: 5-10 MuHyTa
Wsznaramwme aprymeHara: 2-3 MUHyTa 110 TPyIIU
KonTpaaprymenTtu: 5-10 MmunyTa
CioboaHa UCKycHja ca my6aukoM: 5-10 MuHyTa
Pedekcuja v IMYHU 3aK/by4LM: 5 MUHYTa

SUlk W
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Ctyauje cay4yaja/cueHapuju

Y4yenunuy Mory Jia paZie HAa KOHKpeTHUM IpUMepUMa 3ajeJHULLe:
1. Y masioM rpaay, MJaZid HeMajy LOCTYIHe ICUXoJoLIKe ycayre. [llTa mKoJa U JiokaaHa
3ajelHALA MOTY YYUHUTHU?
2. Y mikousu je npuMeheHo noBehawme aHKCHO3HOCTHU U Jienipecyje mehy yueHunuma. Koje
IpeBEHTHBHE Mepe MOTY OUTH HajedUKacHUje?
3. Kako opranusanuja kamnamwa 0 MEHTAJHOM 3/IpaBJ/by V JIOKAJIHOj 3ajeJHULIM MOXe J1a
yTHUYe Ha CBeCT MJIaZuX?
MeTop paja:
Maute rpyne pa3MaTpajy ClieHapuje, U3HOCe apTyMeHTe, a 3aTHUM ce Jieb6aTa o/iBUja y Behoj
rpynu.

CaBeTH 3a HACTAaBHUKE

e [lloacTHLATH apryMeHTOBAaHY U KOHCTPYKTUBHY JUCKYCH]Y

o KopucrtuTu peasHe npuMepe U3 IIKOJIE U JIOKAJHE 3aje/IHULIE

o HarsiacuTu BaXxHOCT eMIaTHje, C/Iyllaka U NOLITOBakba pa3JIMUUTHUX CTAaBOBA

o Ha kpajy yaca: kpaTka pediekcuja — 1ITa caM Hay4yuo/aa U Kako MOTy
IIPUMEHUTH Yy CBOjOj 3aje JHULU
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Pu3nyHO NoHamame MJIaAuX: ynorpeéa

PaavoHnuna
IMCUXO0AKTUBHUX CYIICTaHLUH
/OO y
o) 3pact OCHOBHOILUKOJILU
MM

"lllTa je To?"

uI/IJb: Yno3HaBalke OCHOBHUX HOjMOBa 0 IICMXO0AKTUBHUM CYIICTaHLAMa.

»,OJIyKa je TBOoja”

IImb: Pa3Bujame BellITUHA JOHOLIEHA OAJyKa.
Onuc:
e Y4yuTe/pU OCMHULLbABAjy CLieHApUje Y KojuMa yueHULIU Tpeba Ja JOHecy 34 paBe OJJ1yKe
(HOp. IWITA ypaJUTH aKO UM HEKO NMOHY Y LIUrapeTy).
YdeHULIM JUCKYTYjy y IpynaMa U Urpajy yJore, npeacTaBsbajyhu cBoja peliemwa Jpyruma.

»3amTo KaxxeMm HE”

Ilub: Bexxbame o/161jaba U jauabe caMoMoy3/iakha.
Onuc:
e VYdyeHMIM NpaBe KpaTKe ApaMaTH3aliyje WU CKUIle V KOjUMa MOKa3yjy Kako oj0ujajy
NOHYAY CYTICTaHILe.
JAuckyTyjy o ocehawkrMa U pa3JiorvMa 3aliTo je BaxkHo pehu ,He”.

»34paB/be Ha IPBOM MeCTy”

Insb: OCHaOXKMBak€e CBECTU O BaXKHOCTH 3/paBJba.
Onuc:

e  YyeHUIU y4ye O JleJIOBUMA TeJia M KaKo CYICTaHIle MOTy YTHUIIaTU Ha 3/jpaBJbe.
Kpewupajy nocrepe uiu mojesie (o1 njacTeJMHa UK NANMKUPaA) KOjU MOKa3yjy KaKo OpraHu
GYHKIIMOHUIITY Y 3aLITO je BAXXHO YyBaTH UX 3/IPAaBUM.

OBe aKTUBHOCTH Cy OCMULL/beHE J1a O6yly UHTepPaKTUBHE U e/[yKaTUBHE, HCTOBPEMEHO
nojctuyyhy ydeHrKe /1a pa3MUI/bajy KpUTUUKHU U JOHOCE 3/ipaBe oJJIyKe.
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Pu3M4YHO NoOHalIamke MJIAJUX: yIOTpe6a NCUX0AKTUBHHUX

Paauonuna cyncTanmy
/O)O y
o 3pacTt CpeAHOIIKOJIIH

»Moj Mo3ak u ja”

o Kpeupamwe Mogena mMosra (oA NJacTU/IMHA, LpTexa) U obesexaBame Jesl0Ba
MO03ra KOjU Cy HajBHlIlle MOroheHu ynoTpeOboM CyIncTaHLu (crucTeM HarpahuBama,
npeppOHTANHU KOPTEKC).

[lnsp: Busyesinsanuja Kako CyncTaHle yTUYy Ha MO3akK.

»,/A3a30BU U pemiema”

o Tpyne pobujajy cueHapuje y KojuMa BplUkal{d jeAHU JpyruMa Hyze
HeJl03BOJbeHE CyICTaHLle WM Ce Hajla3e Y pPU3UYHUM cUTyalUjama. Tpeba aa
CMHCJIe KaKo Jia 040Hjy UK KaKo Jja IOMOTHY NIpUjaTeJby.

o lwmb: Pa3Bujame BelrTrHa 0/i0Hjama U peliaBamba KOHQJIUKTHUX CUTYaLHja.

Cuenapuo 1: lletap je Ha poheHAAHCKOj KYpIM KOJ CBOrI Hajbosber apyra. ATMocdepa je
3ab6aBHa, My3MKa je [J1acHa, a CBU ce OJJIMYHO poBoJe. [leTap npuMehyje 1a HEKOJUKO HETOBUX
npujaTesba MUje aJKOXO0JI U yLUIX MapUXyaHy y YrJay cobe.

M3a30B: JeaH o1 lberoBux npujaresba, Mapko, Npujaa3y My U HyJIU My Jia ce IPUAPYKH,
roBopehu: ,Xajze, camo jesaH AuM, cBU To paje. Hehem 6uTu KykaBula, 3ap He?”

Husb: [letap Tpeba Aa nmpoHabe HauWH Ja oA0Uje MOHYAy Ha Y4YTHB, aJld jacaH Ha4uWH, 6e3
HapylIlaBamwa 0J{HOCa ca pujaTe/buMa.

CueHapvo 2: AHa je moJ BeJMKHUM CTpecoM 360r npejcrojehux ucnuta. tbena gpyrapuna,
JeneHa, kaxke joj Ja KOPUCTH CTUMYyJIaTUBHe TabJieTe Kako 64 ocTaja 6yAHa U poKycupaHa, U
npeasaxke AHU Jla UX po6a.

W3a30B: JesieHa joj kaxe: ,Camo jenHa TabsieTa T Hehe HayauTH, a momohu he Tu Ja npobhemn
HCIIUTe JlaKiie.”

[lusp: AHa Mopa /1a 0/I/1y4H KaKo Jia Ce HOCH ca CTPeCcoM U 0/i0uje TabyieTe, UCTOBPEMEHO
npoHasiasehu 3paBe HauMHe 3a yIIpaB/bakbe CTPECOM.
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»,Marma Mojux UHTepecoBama"

o CBako LpTa WM NHUILE 0 CBOjUM X00UjUMa, UHTEPECOBAakbHUMAa, LIM/beBUMA. 3aTUM
ce JUCKYTYyje KaKko CYNCTaHLie MOT'Y YTPO3UTH OCTBapere THUX LIU/beBA.
usb: Pokycrparme Ha HO3SUTHBHE aclleKTe >KUBOTAa U MOTUBALMjy 3a 3lpaB HAaYKH KUBOTA.

»J€KOHCTPYKIMja MUTOBA"

o T'pyna po6wuja sncty yobudajeHUXx MUTOBa 0 Aporama (Hmp. ,MapuxyaHa HUje
mreTHa", ,Camo ciabuhu He nujy ankoxou"). Tpeba Aa UCTpake U NpejicTaBe
UCTUHY O TUM MUTOBHMA.
lusb: Pa36ujame 3a6sy/ja ¥ MPOMOLIMja KPUTUYKOT Pa3MHULL/bAbA.

»~Kpeupame nopyke"

1. I'pyme kpeupajy KpaTKe NOCTepe WJH [leCMe ca NOpyKaMmMa NpPOTHUB yNnoTpebde
CYIICTAaHLY, HAMemeHe BpIlkhaluMa.
Lub: KpeaTuBHO M3pakaBake U IPOMOLIMja 3/JpaBUX OPYKa.
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