3PAB/BE U CIIOPT

[lwp ydema M300pHOT MporpamMa 30pagse u cnopm je Aa Y4eHUK, Ha OCHOBY IpOydYaBama Pa3IMIUTHX
acriekara 3JpaBOl' JKMBOTA, pa3BHje 3HAa, BEIITHHE, CTAaBOBE M BPEAHOCTH KOjU Cy y (YHKUHUjU OUyBama U
yHanpehuBama 31paBiba U KyJIType TeJIECHOT BexOama.

ITo 3aBpuIeTKy nporpama yueHuk he OUTH y cTamy na:

— TIpOHANa3M peJIeBaHTHE H3BOpe HH(pOpMamuja O 3Ha4Yajy PEeIOBHOT (U3UYKOr BekOama —CHopTa H
peKpearyje 1 KOpUCTH uX y (opMUparmy 3paBUX )KUBOTHUX HABUKA;

— TMpeno3Ha ¥ KpUTHYKHU MPOLIEHH MOTSHIIMjATHO PU3UYHE CUTYallM]e TI0 3/JpaBJbeH Y CKIIAAy ca TUM

OJITOBOPHO pearyje;

— opnabepe ¥ MPUMEHHU pa3HOBPCHE Mporpame (Gpu3ndkor BexxOama - CriopTa U peKpearyje, OopaBKa 1 3[paBe
UCXpaHe, y CKJIay ca CBOjUM HoTpedama n MoryhHoCTHMa,
— mnokpehe u mpeay3nMa MHUALIUjaTUBE KOjMa Ce MPOMOBHINY 3Ha4aj (pu3nuKor BexxOarma 1 37jpaB HAauuH

KHUBOTA.

Pazpen ITpBu

lognmmu honx yacoBa 37 yaca

ncxoamn
Ha xpajy cBux moayna ydeHuk he Outu y MOJAYJN TEME
CTamy Ja:

— YYecTBYje Y JIOHOIICHY MpaBHiia YBoa y mporpam.

MOHAIIaka Y TPYIIH; Kako nenyjy ncuxoakTuBHE CyICTaHIIE

— JIOBEZIC y Be3y JICIOBabE Ha OpraHu3aM MJIaauX?

[ICUXOAaKTUBHUX CYIICTAaHLH Ha [ToBonu u pa3nos3u 3a moyeTak ynorpede
(GU3MYKO 1 MEHTAJHO CTame 0code AyBaHa.

ca 10jaBOM 3aBUCHOCTH M Telkohama VYTunaj 1yBaHa Ha (pU3NUKeE
0JIBUKaBamba; CIIOCOOHOCTH.

— IMPENO3Ha U OYNpPE CE IPUTUCKY Hctune u 3a0my1e 0 ankoxony.

Cpe/vHe J1a KOPUCTHU LUTapeTe, CriopTcku pe3ynTaT, ajJKkoXoi U Ko(euH.
AJIKOXOJI, IPOTY; OTtBOpeH, BepOaIHU, TPUKPUBEHH,

—  apryMEHTOBAHO JUCKYTYje O HEU3TOBOPEHU MPUTHUCAK CPEANHE Ha
MaHUITYJIAIU]ji MIaJruMa J1a KOpUCTe YIOTpeOy NMCHXOAKTHBHUX CYIICTAHIH 1
TICHXOAKTHBHE CYICTAHIIe, YTHIA]Y CIIOPT 1 Moryhu oJIrOBOpH Ha Hera.

Merja Ha GopMHparse Hieana INCUXOAKTHUBHE YTunaj ¢puszndkor BexbOama Ha
usnukor usrnena, GU3NIKIM CYIICTAHLE OJIBUKABam-€ O] ICHXO0AKTUBHUX

aKTUBHOCTHMA, CIIOPTY U pEeKpeauju
Y HaYMHY HCXPaHE;

— TpEeno3Haje OJrOBOPHOCT JIp)KaBe,
IKOJIa, ME/IMja M CIIOPTCKUX KIyOOBa
y cy30Hujamy Kopuihema
MICUXO0AKTHUBHUX CYIICTAHIIA KO
MITaJTUX;

— WIyCTpYje NIPUMEpPOM 3Ha4aj
CIIOPTCKO-PEKPETUBHUX AKTHBHOCTH Y
NPEBEHIIN)U 3aBUCHOCTH M FoeHOM
MIPEBA3HIIAKEIY;

— JIOBeJE y Be3y T0OpOOUTH peOBHE

CYIICTaHIH.
CriopTcKo-peKkpeaTuBHE aKTHBHOCTH Kao
BUJI PEBEHIIH]je 370ymnoTpede
TICUXOAKTUBHHUX CYIICTAHIIM B TOMON Y
MPOIIECY OJBHKABAmA.

Moh u 0aroBOpHOCT Jip:kaBe, Menja U
CHOPTCKUX KJIIyOOBa Yy 3aIITHUTH MIIAIUX
0J1 3JIOMTYNOTPeOe TICUXOAKTUBHUX
CYIICTaHILIH.

CropTHCTH ¥ W3a30BH JIOTIMHTA.
[IpodecronanHu cropT u 3/1paBJbe - lIeHA
MIPUTHUCKA J1a C€ TIOCTUTHE BPXYHCKHU
CIIOPTCKHU PEe3JTyTarT.




(bu3NYKe aKTUBHOCTHU Capa3IMIUTAM
aCIeKTHMa 3PEeJIOCTH;

— Tpeno3Ha YTHUIaj Gu3nuKux
AKTHBHOCTH Ha JIOYKHMBJbA] COTICTBEHOT
TeJa ¥ pa3Boj CaMoI0y3/1amba;

— JIOBEJE y Be3y yTHIIa] PU3HUKOT
BekOarma Ha T0jeIMHE XOPMOHE;

— moBe3yje pU3nUKo BexxOame ca
PENPOYKTUBHUM 31PABIEM U
CTEPHIIUTETOM,;

— HaBeJIe PUHIIUIIC TPABUIIHE UCXPAHE
U TIPUMEHY]€ UX Y CBOM
CBAaKO/IHEBHOM JKHBOTY;

— Tpeno3Haje pu3MKe HeoAroBapajyhux
JvjeTa u He IPUMEHY]e UX;

— pasiuKyje crnenupuIHOCTH BeXOama
y CIIOPTY ¥ BaH CHOPTA U IUIAaHUpa
COIICTBEHE (PU3UYKE AKTUBHOCTHU Y
CKJIay ca motpedbama, MoryhHocTrMa
Y MHTEPECOBABUMA;

— KPHUTHUYKH MPOLICHH U 00epe
noysziane HHpopMariije o
nporpamMuMa BexxOara, OropaBKa u
HCXPaHe;

— omabepe MpU3BOAC KOjH OJIrOBapajy
HETOBUM (DU3MUYKUM M YMHUM
HaropuMa.

OU3NYKA
AKTHUBHOCT U
PEINPOAYKTUBHO
3IPAB/BE

CropTcKe aKTHBHOCTH | TOJTHA,
€MOIIMOHAHA M COLM]jaJIHa 3PEJOCT.
Menuju 1 wUxoBa yiora y hopMupamy
uzeasa (GU3MYIKOT U3TJIeIa MIaJnuX JaHac.
®du3nuka akTHBHOCT, 33]I0BOJHCTBO
COIICTBCHUM TEJIOM U HHTUMHOCT.

Kako criopTcko pekpeaTHBHE aKTUBHOCTH
JeNyjy Ha Hamle XOpMOHeE?

[ToBezanocT pusnukor BexkOama u
CIIOPTCKO-PEKPEATHBHUX aKTHBHOCTH Ca
CaMOTIOY3/IaEM.

Bpcre Gpu3nykux akTHBHOCTH U HHUXOB
yTHUIIAj HAa PETIPOAYKTUBHO 3]IPABJbE.
[Iperepano BexOame u mpodiem
CTEPUIINTETA.

INPABUJIHA
HNCXPAHA U
OU3NYKO BEXKXBAIBE
Y CIIOPTY 1
PEKPEAIILIHN

Tenecna maca, CTpyKTypa Telna, HHACKC
TeJlecHe Mace, 0a3aaHu MeTadoIn3aM.
[IpuHnunm 3apaBe Hexpaxe.

Hcxpana minagux — HAMUpHHUIIE KOje Ccy
peMa cacTaBy, CHEpPreTCKOj BPEIHOCTHU U
3Ha4ajy HEONXO/He 3a (PU3NUKEe U YMHE
Harope.

YTunaj menuja Ha u300p mporpama
¢u3nIKor BexxOama ucyrieMeHara-
Jl0JjaTaka UCXPaHU.

[Iperepana MpIIaBOCT U T0ja3HOCT —
PU3HULM U KOMIUIMKALKje 110 37paBJbe.
Hujere u puznuko BexOame — BpCTE,
CBpXa, NOCJeIuLIe.

[loy3nanu u HETIOY3]aHU U3BOPU
uHpopMalrja 0 GU3UIKOM BEKOABY.
CropT u pekpeairja Kkao epukacan
HAuuH 3a peryJalujy TeJecHe TeKUHE.
CIu4HOCTH U pa3iuKe y UCXPaHU U
¢u3nyKoM BexOamy y COpTY U
peKpeanuju.

Hajuemthu nporpamu Bexx6ama, onopaBka
KOje MJIaau OMpajy U UCXpaHa— BPCTE,
NPEIHOCTH U HEJIOCTAIH.

Wnean ¢pusmukor usriena, CriopT u
peKpealyja 1 HauuH UCXpaHe HeKaa U
can.

Hajuenthe 3a01yze y Be3u ca HCXpaHOM U
¢u3nukuM aktTuBHOCcTUMA. Kako ce
MIJIa i UH(OPMHUIILY O 3/1paBUM
JKUBOTHUM HaBUKama?

K.]'by'-IHI/I l'[OjMOBI/IZ 3ApaBJbC, NCXPaAHa, (I)I/I3I/I‘{Ka AKTUBHOCT, CIIOPTCKO-PCKPCATUBHC AKTHUBHOCTU, IICUXOAKTUBHC

CYTICTaHIIE, MPEBEHIIH]a.

Kopenauuja: ¢gusuuxo u 30pascmeeno eacnumarve, Ouonocuja, pavyHapcmeo u uHgpopmamuxa, 2pahancko

gacnumarve, je3ux, Meouju u Kyimypa, nojeounay, spyne u Opyumeo.




YIOYTCTBO 3A JUJAKTHYKO-METOAUYKO OCTBAPUBAILE TTPOT'PAMA

W360pHH TIporpam 30passe u cnopmmupunaaa Tpynyd HHTEPAUCIUILITMHAPHUX IPOrpaMa Koje YYCHHUIIH MOTY
Oupatu y npBOM U ApyroM paspeny. OH, ka0 U Apyru W300pHHU MpPOrpamu, JONPUHOCU OCTBApUBAkY OIIITHX
ucxonaa oOpa3oBama M BaclUTama U Pa3BOjy KJbYYHHX M MelympeameTHux komnereHnuja. Ilporpam ponpunocu
pasBujamy Kbyunux Komnemenyuja 3a yeaodcugomuo yueroe. KOMyHHKalja Ha MaTepHhEeM je3UKy, KOMyHUKallja
Ha CTPaHOM je3UKy,MaTeMaTH4Ke, HAyYHE U TEXHOJIOUIKE KOMIIETCHIIN]E, JUTUTATIHA KOMIIETECHIH]e, yUeHhe Yueha,
ApyLTBEeHE U rpahaHcke KoMIleTeH1r]e, ocehaj 3a MHUIMJaTUBY U IPEAY3€THHUILTBO, KYJITYpOJIOUIKa OCBelheHoCT
u uspaxasame.[Iporpam gonpuHocu pasBujamy Onwimux, mehynpeomemHux Komnemenyuja: KOMIETCHLUja 3a
LIEJIOKMBOTHO YY€H€, KOMYHMKallMja, paj ca IojauuMa M HHpopMalujaMa, peliaBame MpoliemMa, capajiimba,
OJroBOpHO yuerihe y JeMOKPAaTCKOM JPYIITBY, €CTETHYKAa KOMIIETEHIIMja, OJrOBOPAaH OJHOC IMpeMa 3]paBiby,
OJIrOBOpaH OJIHOC IpeMa OKOJUHM, IPEAY3UMIBUBOCT U OpHjeHTalMja Ka Ipeay3eTHUIITBY. To ce mocTuxe Ha Taj
HAYMH LITO YYCHHIH ITyTeM MCTPAKUBAUKOT M MPOjeKTHOT paja Ha MOAYJIMMA OCTBAPYjy MUCXOJIe KOjU Cy aTH Ha
HUBOY MOAYJa U Lenor nporpama. OcioHal 3a OCTBapuBame MporpaMa MpecTaBbajy OMNILITE YIYTCTBO KOje ce
OJTHOCH Ha CBE M300pHE Mporpame, Kao U yIyTCTBO KOje U3paxkaBa Celu(pUIHOCTH Iporpama 30pasmve u cnopm.

IIporpam y mnpBOM paspeny caIpKd TpU MOAYyJAa KOja OJArOBapajy y3pacTy YYEeHHKa, HHXOBUM

UHTEepecoBambiMa W (OHAY dYacoBa. MoIynu Tpyxkajy BelMKe MOTyhHOCTHM 3a HCTPaKMBAauyKe aKTUBHOCTH,
OCMHUIILJbABAKE MPOjeKaTa U MOBE3MBAKE Ca CBAKOJHEBHUM JKMBOTOM YYEHHUKA. 32 CBAKM OJl HbUX JlaTa je JHcTa
TeMa KOjy HAacTaBHUK MOXE JOMYHUTH, jep TOCTOjé MHOTH aCIeKTH M3 KOJUX C€ MOJAYJ MOXE IMpOoy4yaBaTw.
VYdeHu1y, OpraHu30BaHu y Mame rpyne, Oupajy kojy reMy he ucTpakxuBaTu U Ha KOjU HAuuH.
VY ¢a3u ucTpaknuBayKuX aKTUBHOCTH YUSHHIIM KOPHCTE PA3IMUNTE TEXHUKE KOje OJroBapajy nu3adpaHoj TeMH, Kao
HITO Cy MPHUKYIJbamke JOCTYIHUX [10/1aTaka, HMHTEPBjyHCame, aHKEeTUpamwe, Ouorpadcka MeToaa, aHaau3a
MOHAIIamka, IMocMaTpame u Apyro. Ha mpumep, rpyma koja m3abepe temy ,,YTuiaj Menvja Ha u3bop mporpama
¢u3nukor BexOama U cylieMeHara — JjojlaTaka UCXpaHU', MOXKe NMPUIPEMHUTH YEK-JIUCTY 3a Ipahewme pexiama u
aHaTM3y BHUXOBUX TOpyKa KoOjy he yueHHIHM KOPMUCTHTH HWHIMBHIYaTHO, a 3aTHM he ymopehuBatu noOujeHe
pesynrate. I'pyma koja m3abepe nma ce 0aBM CTEPHIUTETOM, HAKOH YTBphMBama INTa CE MOJ THM IOjMOM
M0JIpa3yMeBa, MOKE y CBOM MCTPaKUBaby NPUKYIHUTH MOJATKE O YYECTaJOCTH I0jaBe ca 3BaHMYHHMX CajTOBa
(MuaCcTHTYT 3a jaBHO 31ApaBibe, | MHEKOJIONmIKE aKymepcke KIMHWKE) M TO KOMOHMHOBAaTH ca TOAanuMa
NPUKYIUBEHUM Ha OCHOBY pa3roBopa ca jeKapuMma KOju ce TUMe 0aBe U MojaluMa U3 pelieBaHTHE JINTepaType y3
noMoh HacTaBHUKA. YKOJHUKO je TOTPEeOHO, HACTABHUK MOKE JIa TOMOTHE YUCHHUIIMMA U J1a IPUIIPEME JeTHOCTaBHE
MHCTPYMEHTE 3a HUCIHMTUBAm€ 3HaWa, CTAaBOBA, BPEJIHOCTH U Ja, 3aTHM, oOpajae aobujeHe monaTtke. Tokom
UCTpaXMBamka HACTaBHUK Tpeba na oxpalpyje aKkTUBHOCTH YYCHHWKAa Ha JIOKyMEHTOBamy HHHXOBOT paja Ha
MOJTyJTy.

Hakon 06aB/beHUX HCTpakuBama U o0pajie M0OMjeHUX MojaTaka Maje rpyre mpeacTaBibajy pe3yiaTaTe y3
ynotpedy uHpopManmoHux TexHojoruja. Ha ocHOBy Tora, mena rpyna JUCKyTyje W Oupa KOjU pe3yiTar je
HAJUHTPUTAHTHU]U (WM HAJIIOTOJAHU]U) U HAa lbeMy Tpeba TeMesbUTH ciiefiehu Kopak y pagy Ha MOJyJTy— MpOjeKar.

Kon xpeupama mnpojekra ydeHHMIMMa TpeOa NpPYKUTH NoMOh M MOAPIIKY, Hpe CBera, y IMpouecy
neduHUCcama pobiaeMa Ha KoMme he paautu, Kako OM ce u30erio ,,lUpPOoKo‘ MOCTaB/balkhe MpodjemMa U IUJbeBa
KOjU Ha Taj HA4MH IMOCTajy Temko ocTBapuBHU. [Ipojektu He Tpeba ga Oyny oOMMHM M CIOXKEHH, alu Tpeba Ja
MMajy CBE €JIEeMEHTE JaTe y OMIITEeM YIIYTCTBY. Pan Ha mpojekTy je mcmpen caMux pesyiarara. Hu HacTaBHUK HU
yuyeHMIIM He TpeOa na Oyay onrepeheHu pesynraTuma, jep Beh caMm paa Ha HpOjeKTYy JONPHHOCH pa3BHjamby
KJbYYHUX KOMIIETEHIIHja. Y TOM CMHCIY, MOXE CE€ CMaTpaTH BPEJIHUM pPE3yJITaTOM paja Ha jeJHOM MOMIYIY aKo
YYCHHMIIM Ha TpPUMEp, MyTeM MCTpaKUBamba W MIpojekTa Jol)y 10 yBUAa y CIOXKEHOCT HEKe I0jaBe, OTKPH]jY
Mel)y3aBUCHOCT pa3inuuTUX YTHIAja, A0hy 10 UH(OpMalHje 1a ce HUKO He 0aBH MPUKYIJbamheM HEKOT MoJAaTKa,
WIM 0 3aKjbydyKka Ja HIp. MJIaau Oupajy BexkOe Ha MOrpeliaH HauyuH He yBaxkaBajyhu cBoje moTpebe u
mMoryhHocT. Hekn npojekTr MOTy UMaTH U COIHIHY yIOTPEOHY BPEIHOCT aKo Ce UjIeje CIPOBEIy Y JIEN0 Kao IITO
j€ HIIp. mpojekar Koju ce 0a3upao Ha MOoJAIMMa MCTpaKUBamba Ja MJIaJd HEJOBOJFHO IMO3HAjy KapaKTepHCTUKE
Pa3IMUUTUX PU3NYKUX BEKOU U PE3YATHPAO j€ KOHKPETHOM aKIMjOM YHjU j€ LKJb YIIO3HABAKkE YUCHHKA IIIKOJIE ca
BpCTaMa BexOM Koje cy oOpe 3a oapeheHe neioBe Tela MyTeM Mpe3eHTaluje (HIp. y XOdy IIKOJEe O/ CTpaHe
YU€HHKa KOjU aKTUBHO TPEHHMPAJy HEKHU CIIOPT), AeNEHEM JHQIIeTa, KauelheM MOCTepa, CTaB/balkbeéM CHUMJIbEHOT
¢uiMa Ha APYIITBEHE MpEXKe, OpPraHu30BamkeM TPUOMHE M J10BOhEemeM rocra (HIIp. yCIellaH CIIOPTUCTAa Y TOj
cpenuHn) U Ap. TakaB THN MPOjeKTa MPEACTaBIbajy U OHM KOJU UMajy 3a IIUJb BE&KOame yUeHHUKa J1a C€ OJTOBOPHO



OJIHOCE TIpeMa Pa3TMIUTUM MH(MOpMaIMjaMa O] 3Havaja 3a 3/paBjbe, HA MPUMEpP, B&KOame YICHUKA Ja MPaBUITHO
yuTajy MH(popMalyje Ha NMPOU3BOAMMA HAMEHCHHUM MCXpaHH JbyAd. [IpojekTn Mory OWTH BpIO pa3ivyUTH U
uMatu cBe (pasze, 10 peanuzaiyje U eBaryaldje, a MOTy OUTH W XHIIOTETUYKH, J€p J1ajy caMo pa3paay HEeKe Hjeje
MIOIITO HEMa YCJIOBa MOTPEOHMX 3a BUXOBY peann3anujy. Mel)ytum, yak U KoJ TaKBUX MpojeKaTa, yueHHUIH Tpeda
71a OCMUCIIE TIOKa3aTeJbe YCIEITHOCTH, OJHOCHO Ha KOjH HAuWH OU ce pe3yiTaTH MPOjeKTa eBaIynpain Kajua ou ce
OH crnpoBeo. HacraBHuK mpyxka momoh ydeHuIuMa y cBUM (hazaMa pajia Ha IPOjeKTy MOApxKaBajyhu HHUXOBY
CaMOCTAJTHOCT U TPOLEC JOKYMEHTOBAbA.

YBOJ YV ITPOI'PAM

VYBOJHE aKTUBHOCTH (MOTY TpajaTH jedaH [0 JIBa 4aca) MMajy 3a LUJb yIIO3HABAkhE YUCHUKA Ca IPOTPaMoM
Y HaYMHOM paja. 3a MoJICTUIIa] KOPUCTUTH aTpaKTUBHE MH(POPMAIIH]je, aKTyeJIHe Jorahaje, BUAeO CHUMKE, CajTOBE
(Y4eHHIIM X MOTY TMOTJICJIaTH U Ha CBOjUM Tene()OHMMA) HITH KpaTakK OIKC HITP. HeKor (uiMa, Kibure. Hakon Tora
CIIeJIM Pa3roBOp O YTUCKY, peakifjaMa y4eHWKa Ha JaTH MOJACTHUIAj. PasroBop Tpeba Tako BOJUTH Ja YUCHUIIH
CXBaTe Ja je IojaM 3/paBjba BHIICIAUMEH3MOHANAH M Ja C€ OAHOCH Ha (U3WYKO, MEHTAJIHO, COIM]jajHO,
€MOIIMOHAIHO W JYXOBHO 3/]paBJbe, Kao M Ja ce¢ mHMe OaBu BHIIe Hayka (MeAMIMHA, (U3UYKA KYIATYpa,
Ouosoruja, MCUXOJIOTH]ja, conuoyoruja). To ce MOCTHKE TaKO IITO CE YUYCHHIM TOJCTHYY Jla CBAKOM IUTAHY
MPUCTYIIE KPUTHYKHU ca 3alMTaHoIIhy 11Ta je Ty M0jaBHO, a IITa CyIITHHCKO, Ja JIM UMa MaHUITyJIaldje, IITeTHUX
MOCIICANIIA, 3aIITO je BEIMKH Opoj pekiama mocBeheH HEKOM acleKTy 3/IpaBJba JbYIU U JIp.

[Tpumepu 3a moicTUIA] HA Pa3roBOP:

— AHanm3a aKTyeJHHX pekiaMa (BUX0Ba yUeCTAIOCT U TIOPYKE) 3a Pa3InIUTe MPOU3BOJIE HAMEHCHE
UCXpaHM JbY/IH, 3a CYIUIEMEHTE KOjU c€ KOPHUCTE Kao J0/alli/3aMeHa 3a HCXpaHy, 3a JIEKOBUTA CPE/ICTBA U
zp.

— ®ecnomen Koka Koite - cBake cekyHe Ha cBety ce monuje 10.000 Hexor 6e3ankoxoHOT muha KOMITaHuje
Koka Komna, ykspyuyjyhu nujeranny Koka Komny, ®anty u CrpajT.

— Pesynratu ucrpaxuBama 0 GU3MUKOj aKTUBHOCTH Jiele U Mitafux (HIp. Hajehu Opoj yuenuka IV paspena
OCHOBHE IIKOJIEe y IeHTpYy beorpaaa He yme /1a ce MomHe Ha JPBO).

— Ilpomuene ¢usnukor usriena Jbyau y OynyhHocTH (3aKpiKJbajivl TPYI M HOTE O] HEYIOTpeoe).

— Hauun 6aBibema CIOPTCKO-pEKPEaTUBHUM aKTUBHOCTUMA y Oy ayhHOCTH

— Ko u Ha xoju HauMH popcupa uaean MpIIABOCTH U MJIalalaykor U3riesa, 1 KO M Ha KOju HauuH 3apalyje
ol nujera, GUTHEC IeHTapa U nporpamMa 3a nosehame mummhue mace?

— Ilra 3Haun noOpa pusnuka koHaUIMja? Pa3nuunTi HAYMHU TecTUpamba PU3UUKUX CIOCOOHOCTH 0co0e.

VY OKBHpY YBOJHMX aKTHBHOCTH HAaCTaBHMK YIO3Haje YYEHHMKE Ca HAYMHOM paja, npahemeM U BPEJHOBAEM.
VYdaenuke Tpeba YIMyTHUTH Jla pa3roBapajy M O HAuMHYy paja y TpYIH, MpoIecy TPYIMHOT IOHOIIeHAa OJUTyKa,
IpaBUMa M OAFOBOPHOCTUMA T10je/IMHIIA Y TPYIIH.

Monyn: MUTAIX 1 IICUXOAKTUBHE CYIICTAHIE

[Tpumep 3a moacTuIIa)

ITpuya 0 AMCTpOHTY

Jlenc ApMmcTpoHT je OWBIIM aMepUUYKH OWIMKIMCTAa M JI0 Caja HAjIO3HATHJU y WCTOPHJH TOT CIOpPTA.
APMCTpPOHT je 0CBOJUO celjaM y3acTONHUX TuTyna Ha Typ ne @pancy, y nepuoay ox 1999. no 2005. rogune. A,
CBE TUTYJIE Cy MY oly3eTe Yy okToOpy 2012. 360r kopunihewa HE103BOJbEHUX CPECTaBa KOje MMAjy 3a [IMJb jaYambe
NCUXO(PHU3MUKUX KarmanuTera ocode unme je cebe 0BeO y MOBOJbHUJU MOJI0XKa] Y OAHOCY Ha OCTaje TaKMUYape.
Jlenc je Tex 2013. mpu3Hao 1a je KOPUCTHUO pa3HEe BPCTE JOMUHTA TOKOM IIeJIe KapHjepe U Taja je PeKao Ja je ,,Iena
EroBa KapHjepa jeJHa BeJMKa Jax"‘. 3aHUMJBUBO j€ J1a TOKOM KapHjepe HUKaJa HHje OMo MO3UTHBAH Ha JIOTIMHT



TECTy, IITO YKa3yje KOJUKO je TEIIKO JOKa3WBame yIMoTpede 3a0pameHuX CyNCcTaHI|. pyru OWITUKIUCTH Cy
4eCTO MCKA3MBAIH CYMIbY Ja APMCTPOHT KOPHCTH HEIO3BOJbEHA CPEICTBA aly HUCY MMAlld JOKa3e CBE JIOK TO
HHU]€ MOTBPAMIA CBETCKA aHTUIOTMHT arcHITH]a.

Monyn: ®U3NYKA AKTUBHOCT U PEITPOAYKTUBHO 3/IPAB/BE

[Tpumep 3a moacTuIa)
Crepuinret

Crepunuret, HeMoryhHocT fa ce 3aune 0eba, cBe je MpUCYTHHUjU MpoOiieM KoJ MHOTUX napoBa y Cpouju
0e3 003Mpa Ha TO KOJMKO MMajy roauHa. McrpaxkuBama mokazyjy na yak 400.000 mapoBa y CpOuju nMa TakaB
npobiem. Y 40% ciydajeBa y3pOK Ce€ MPUIKCYje MYIIKApIly, HCTH TOJUKH MPOIICHAT KCHH, & KOJ CBAKOT TETOT
napa rnpooJieM CTepHIIUTETa IMMOCTOjU U KOJ MyIIKapua 1 KoJ keHe. Tpeba uMaT y BUAY Jia Cy pa3iIHdUTH y3pPOIH
CTePHIIUTETA, alld, JI0KA3aHO je, Ja MOHAlIamke 0Cco0e IOK je MIIajia M jOII YBEK He JKEJIM ITOTOMCTBO UMa JUPEKTHE
Be3e ca THM Kake he mpoOieme nmartu kaja Oyze keneo/na na ra uma. Kox mymikapana, cMamena orutogHa moh ce
MoBe3yje ca IOJIHO IMPEHOCHBMM OoJecTUMa Kao M ca MOHAIIalkeM Yy KOME IOCTOjH MPEBHILIE alKoXoa,
JyBaHa/TyBaHCKOT JMMa, HEJJOBOJbHUX WJIM MpeTepaHuX (PU3NYKUX aKTUBHOCTH W 3pauciha y OJM3MHU TeHHTANNja
(xommjyrepu, Tenedonun). Ko sxkeHa, moped IMOJHO NMPEHOCHUBHX OOJECTH, TIABHHU Y3POK CTEPHIIMTETA jECTe
abopTyc, HaMepHU MpeKu TpyaHohe.

Monyn: IPABUJIHA HCXPAHA U ®PU3UYKO BEXBAIBE Y CIIOPTY U PEKPEALIUJN

[Tpumepu 3a moaCTUIA]
I'ojaznoct

I'oja3HOCT je MEOUITMHCKY MPOOJIeM KOjH je JTOCTHTao CMUIEMH]CKE pa3Mepe y pa3BUjEHOM Jelly cBeTa. Y
nocneamux 50 ronuHa O6poj rojazHe aere ce nosehao 3a HeBepoBaTHHX 300%! YV HekuMm apxkaBama y AMepHUIN
cBako Tpehe nere je rojasno, a yak 31% mma moTeHuujan na To mocrane. Ilpema mocienmUM CTaTUCTHKaMa, y
HAIllO] 3eMJbM je y mociefmux 20 roaumHa mpoleHaT rojasHocTH mopactao 3a 60%. OBu mopanu cy moceOHO
aJTapMaHTHH KOJ JIeIle IIKOJICKOT y3pacTa. Jlomu edexTu rojazHOCTH Ha 3/paBibe Cy OpojHU: moBehaH pU3MK 3a
Kap/noBacKyapHe 00JecTH; BUCOK KPBHU PUTHUCAK; TujabeTec; MpoOIeMH ca JUcameM; IpoOIeMHU ca CIIaBakEeM.
['oja3HocT y Aednjem y3pacTy je 4ecTo MOBE3aHa W ca IojaBaM €MOTHBHUX mpoOsema. TuHejiepu ca BUIIKOM
KHUJIOTpamMa UMajy Jajleko Mambe CaMOoIoy3/lalka U Mamke Cy OMUJBEHH Y JpyIITBY. UecTo ce mojaBibyje Jenpecuja,
AHKCHO3HOCT W OINCECUBHO-KOMMYJICHBHM nopemehaju. HajycnemHuju npuctym Jieyewmy rojasHOCTH MOApa3zyMeBa
IPOMEHY HauWHa XXHBOTA, KOPEKLHU]y HCcXpaHe U moBehame ¢(usznuke aktuBHocTU. MMmajyhm y Buny pasmepe
npoOnemMa, He u3HeHal)yje IITO ce Y CBUM BpcTaMa MeJrja Hajaze OpojHE MOpYyKe Koje MPernopydyjy pasiuduTa
CpezAcTBa Koja Op30 U JIaKko pellaBajy Taj nmpobiem, HIp. ,,Jyro YyBaHa TajHa MOHaxa ca Tubera® unu ,,3a camo 20
MUHYTa BexkOama, JBa IyTa HENEJbHO Ha PEKIAMHpPAHO] CIpaBu HecTaje u 10 Skr meceyHo. Ilocmenuiie
HeoJroBapajyhux amjera, moceOHO KO MIIAJANX, MOTY OMTH 030UJbHE U YIPO3UTH HBUXOBO 3/IpaBJbe.

HenpaBunno Bexo6ame

VY Cpb6uju noctoju Benuku 0poj puTHEC IeHTapa U KIyOoBa y KOjuMa JbyaH CBe yerihe y muMa Bex0ajy.
To je cBakako 100po, YKOJUKO HEMa yCIIOBa 3a BEXOame Y MPUPOJHOM OKPYKEHY, alll OHO IITO OpHHE jecTe CBe
BHIIIC JbYIH KOJU BEXO€ M3BOJAE HeNmpaBWiHO. Mako ylaxky BENMKH HAMop W OYEKY]y HajOoJhe eeKTe MO CBOJ
W3rIeN M 31paBjbe HUCY CBECHHM Ja Ha Ta] HAYMH MOTY YIPO3UTH KHYMEHH CTYO, MCTErHYTH MUIIuhe WIiIH
HaNpaBUTH MHKpoTpayme MumuhHOr TKUBa.UecTo cy BexxOaun NmpeaMOWIIMO3HH WM HECTPIUBUBU y OYEKHBAKY
edekaTa BexxOama na onrepeheme Ha TPEeHUHTY NoBehaBajy BuIlle HEro MTo je notpedHo u 6e36enHo. To je jenan
o1 HajuenThux pasziora 3a mojaBy aedopmaiije mokpera. Cpaka BexkOa mMa MOKPETE KOJU ce U3BoIe Je(hUHUCAHOM
yTamkOM U U3BOJIE je oapehene rpyne mummha. Kana je ontepeheme npu BexxOamy HeaJeKBaTHO, OHAA J0JIa3H J10



HapylllaBama Te myTame. Teno qoa3u y HempaBuiad MoJIoxkaj, a y pall ce YKJbydyjy U Apyre MUmhHe Tpymne Koje
MOTIIOMaXXy M3BOhEmEe MOKpeTa Kako OM ce OH OCTBapHoO MO CBaky meHy. [Ipu Tome ce rydom edekar BexOe, a
JOBOJIM y THTamke camoroBpehuBame.HempaBuiaHO BexOame YecTo je YIPYKEHO ca HENPAaBHIHUM HCAHEM,
OJTHOCHO Bexx0Oauu He yckial)yjy puTam M TEMIIO JucCamba ca pUTMOM M MOKPETOM H3Bohema BexOU. YKOIHMKO ce
TOME JI0Jla HETpaBWJIHA MCXpaHa Mpe M HAKOH BexOama, ocoba MOKEe MMAaTH BHIIE IITETE HErO KOPUCTHU O]
oJTacka y UTHEC IEHTap.



