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KCk'bIlll pogumeaAu,
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Tazu 2oguna 15 cenmemBpu we Ovge cne-
uuaseH gel 3a Bac u Bawemo geme, 3awo-
mo mo 3a nbpBu nem we npekpavu npaza na
u3bpaHomo yuuauwe. Benpocume, koumo
cu 3agaBame, ca 6e30poil — we ce cnpabu Au,
HsIMa AU ga My e npekaseHo mpygHO, gasu
we ce pasdbupa cve coyuenuuume 6 kaaca. A
kakBo ce usuckBa om Bac kamo pogumeau u
gaau camume Bue we ycneeme ga ce Hanac-
neme kom noBus pekum... HyBecmBama Bu,
paszdupa ce, ca CMeceHu — pagocm, cmpax,
BvaHeHue, Acka mbea, onmumuseM, Hagexk-
ga... KakBumo obaue u emouuu ga uznum-
Bame, npekpaueme yquauwHusl npaz pegom
¢ Bawus nepBokaacnuk ¢ yBepenocmma, e
cme B nHali-go6pomo yvuauwe, ¢ Hal-npek-
pacHume yuumeau, cpeg Hall-yuenoaloouBu-
me geua.

IMozumuBxama Hazaaca € om 0cobeHO 3Haue-
Hue 32 ycnewHust cmapm Ha Maakust yuenuk.
Jlopu omnauaso Bcuuko ga Bu ce cmpyBa
egHa Oeskpalina wymna Gepkomusi, npue-
Meme, ue npocmo Bcuuku ocmanaau mouno
kamo Bac ce BoanyBam u ca 8 ouakBasne...

B ouakBane ca u yuumeaume, u me ce Boa-
HyBam om cpewiama ¢ HoBume cu yuenuuu u
mexHume pogumeau. Caeg movpkecmBenu-
me caoBa na gupekmopa, caeg noepBust yuu-
Auwen 36vHey, koimo we noBege nvpBoaa-
uume koM kaacHume cmau, caeg cba3ume Ha
pagocm u 2opgocm we mozkeme ga Bugume
Ha cnokoticmBue Bawus kaac. He ce npu-
mecHsiBatime, ue HsiMa BegHaza ga 3anoMHu-

me Bcuuku umena. ITpu gobpo *keaanue om
cmpana nHa Bcuuku ¢ Bpememo newama we
cu goligam Ha Msicmomo. Bawemo geme we
Ce ONO3Hae CbC CbyueHuuume cu, Bue — ¢ po-
gumeaume u ¢ yuumeaume, u Bcuuku 3aegno
we 3anouHeme ga 2pagume yvuauwHama
obwHoCcm.

Tazeoguwnomo u3ganue na Hapwbunuka
3a pogumeau Ha nbpBokaacnuuu, kotimo
gopzkume 6 pvueme cu, kakmo u Besika gpy-
2a 20guHa goceaa, ¢ pasaudeH — ¢ 00HoBeHo
u obozameHno cegbpkanue u ¢ HoBa Busus.
Egno obaue cu ocmaBa cewomo u moBa e
ueama, ¢ kossmo nue om Acouuauust Pogu-
meAu 20 Cb3gagoxMe npegu egunalicem 20-
gunu — ga 6bge 8 nogkpena na Bcuuku pogu-
meau Ha nbpBokaacuuuu. B Hapwunuka cme
cobpasu 0606weHUsT ONUM HA pogumesume,
MuHaau Beue no mo3u nem, ceBemume Ha
Bogewu cneyuasucmu 8 obaacmma Ha gem-
ckomo 3gpaBe, pazBumue u negazozuka, npe-
nopvkume Ha Hawume ekcnepmu. [apnupasu
cme Bcuuko moBa ¢ mBopgama yBepenocm,
ye Bawemo geme we uma Haill-xyb6aBume
npekuBsBanus 6 nepBu kaac, 3awomo uma
go cebe cu Bac — cBoume alo6stuu u nogkpe-
nswu pogumeau.

Ha go6wep uac!
Acouuauust Pogumeau
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Munucmop Ha

obpazoBanuemo

u Haykama

VBaxkaemu pogumeau,

[IpekpauBanemo 3a nepBu nbm Ha yvu-
AUWHUS Npaz € egHO om Hall-3anOMHsWU-
me ce npexkuBsiBanust 8 kuBoma na Bceku
yoBek. Om mo3u gen HacemHe 3aegHO C
Hawume geua Hue csikaw umame omuoBo
Bv3amozknocmma ga noBmopumM yuuAuwl-
Hume cu gHu. Vckame ga um nomoznem
ga cobbgHam ycnewno cBoume Meumu, HO
3aegHo ¢ moBa u ga 2u npegnasum om Ha-
wume 2pewku.

Kamo Munucm®sp Ha o6pazoBanuemo u Ha-
ykama u kamo pogumea BsipBam, ue 2pu-
’kama 3a gememo mpsi6B8a ga e nocmaBena
8 uenmobpa Ha Hawama paboma. 3a moBa e
Heobxogumo gobpomo cempygHuuecmBo
MeXkgy pogumeau u yuumeau. Koakomo
ca Baxknu omauunama npenogaBameacka
nogzomoBka Ha HauaAHUSI yyumea, He20-
Bama B®3numameana komnemenmuocm
u moepnenue, moakoBa ca Baxknu u goBe-
puemo, koemo pogumeasim we My 2aacy-
Ba, auunomo Bpeme, koemo we omgeau u
omHoweHuemo, ¢ koemo we Hacvpuaba
gememo cu ga 3a00uua 3HaHuemo u ga us-
2pagu yMeHusl.

Inec ouakBanusima koM yuusuwe-
mo ca 0ZpOMHU — Om camMume geua,
0om mexHume pogumeaAu, om Ou3neca,
om obwecmBomo. Yuumeaume ce pas-

2aekgam kamo cynepzepoume Ha Hawe-
mo Bpeme, koumo c¢ mazuuecka npouka
Mozam ga Hu gocmaBsim pesyamamu, ga
nogeomBsim omaAuuHU yyeHuuu u gobpu
2pazkganu. Tesu ouakBanust Mozam ga Ob-
gam nocmuzHamu camo ako Bcuuku yuac-
muuyu 6 masu kuBa cucmema pabomsm
68 napmnuoopcmBo. 3gpaBama yuusuwina
obwHocm ce popMupa om Hawume odowu
ycuaust 3a paszBumuemo Ha UEHHOCMHA
cucmema u cmpemexku y geuama.
Pa3zoBopbm 3a Gbgewemo Ha 00pa3o-
Banuemo e u paszoBop 3a goBepuemo,
3a 6b3numanuemo u 3a Bv3moxknocm-
ume Bceku yuenuk ga noayyu gobpo
omHoweHue u odyuenue, nogkpena, ga
HaMepu npusimeAu u cpega 3a pa3bu-
mue. OnumBame ce ga nanpaBum Bcsiko
Ovazapcko yuuauwie MUHUMOgEA Ha gobpo
obwecmBo, B koemo kuBessim 2pamomnu
u gobpu xopa.

BsipBam, ue ma3u uea e odwa. BspBam,
ye 3aegHo ¢ Bac — pogumeAaume u C yvu-
meaume Ha Bovazapus, we moxkem 3aegHo
ga nokaskem Ha geuama, ue me ca HawWeMmMo
Hall-20AsiMO ©GozamcmBo, BgexnoBenue u
CMUCDA.

[ozkeraBam 3gpaBe na Bac u Ha yuume-
aume, ¢ koumo we pabomume 3aegHo 3a
ycnexa Ha Bcuuku geua!
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IIpegu yuuauwe

KakBo mpsi68a ga nanpaBum kamo pogumeau, 3a ga nogeom8um gememo
3a nopBu kaac u 3a mazu moakoBa Baxkna npomsina 8 kuBoma my? A kak
ga pazdepeM gaau camomo mo e 20moBo ga nocpewne HoBume npegu3sBu-
kameacmBa? Taau ako 063aBegem gemckama cmasi ¢ 6lopo u ako kynum
yueHuueckama panuua no-pasno, moBa we noMoz2He Ha MaAdy2aHa no-Aec-
HO ga npueMe npegcmosiwume npomenu?... Beposmno mesu u owe MHO-
20 nogo6nu Benpocu ne Bu gaBam mupa gaseu npegu nepBusi yuuauwieH
3Boneu,. [lle ce onumame ga Bu nomoznem ga nHamepume omzoBopume Ha
nstkou om msix, HO npegu moBa Bu Moaum ga 3anomHume newo BazkHo —
geuama ca no-emouuoHasnu om Be3pacmiume. Ha masu Be3pacm me Bce
owe mpygHo ynpaBasiBam cBoume uyBcmBa, Ho nvk Ge3nozpewo pa3nos-
HaBam emMouuume Ha pogumeaume cu u Mozam ga ycemsim u naii-maaka-
ma Homka Ha Ge3nokoticmBo uau Hanpekenue 8 noBegenuemo Ha Mama
uau mamko. B masu Bpeska — ga, cec cueyprocm e Baxkno ga nabaBume
HeobxogumMume yueOHU Mamepuaau U ga ce onumame ga nogzomBume
gememo 3a nbpBusi yueben gen, Ho owe no-BaxkHo e ga My ocuzypume
cnokolina cpega u ga My gageme eMouuoHasHa nogkpena — npezpogka,
uscAywBane u HacbpueHue.



Ocobenocmume
_ Ha Bv3pacmma

Nma nsikou ocHoBru Momenmu 6 nepuoga
Ha HauaAHama yuuauwHa 8e3pacm (6-10 2o-
gunu), koumo ca kalouoBu 3a pazBumuemo
Ha gememo. Te My nomazam ga ce u3zpa-
gu kamo auunocm u ga ce Bnuwe 8 obwe-
cmBomo. Cvc 3anouBanemo Ha yduauwe
gememo BcmonBa 6 noBa couuaana poas,
mas3u Ha ,,yuenuk*. Ha ma3su 6v3pacm mo e
2omoBo ga ce yuu — ako 6bge nogkpeneno
om Bac u om yuuauwHama cpega 3a ycuau-
sima, koumo noaaza, mo wie ce pasBue 8 mo-
Jkew, u 2omoB ga ce cnpaBs ¢ npegusBuka-
meacmBama maag uoBek. Ako namuckem
Ha cpegama u ¢okycem Bopxy nocmuke-
Husima obaue e npekaseHo 20asiM, gememo
mozke ga cmane mpeBokHo.

3a ga Bu nognomozneMm B Heaekama 3agaua
ga ocuzypume nogkpensiwa cemeiina cpe-
ga, cbobpasena ¢ ny2kgume Ha gememo, Bu
npegcmaBsive 8 0606wen Bug xapakmep-
Hume ocobeHocmu Ha geBemme ocHoBHU
cpepu na gemckomo pazBumue. Mndop-
Mauusima wie Bu opuenmupa kbge e Heo0-
xoguma nogkpena 3a Bawemo geme u kak
buxme mMozau ga My st okakeme.

(Pu3suuecko pazBumue

OcoGenocmu

® HepBrnama cucmema co3psiBa u gaBa Bo3-
MOzKHOCIM Ha gememo ga OCMUCAST U U3NOA3-
Ba no-gobpe nayuenomo.

©® BkocmensiBanemo Ha ckeaema He e 3a6op-
wuAo, geuama Bee owe ca MHO20 2bBkaBu u
nogBuknu.

® Toaemume myckyau ce pazBuBam no-paHo
om Maakume u moBa e npuyuna geuama ga

Mozam ga u3BbpwBam gBuXkenust ¢ 2oasim
pasmax, Ho no-mpygHo ga ce cnpabsim ¢ pu-
Hume gBuzkenusi.

IIpenopvku

@ IIpu nucane maakume yueHuuu Ovp30 ce
uszmopsiBam. He 2u ynpekBaiime, a npaBeme
no-uecmu nouuBku.

® Puckem om epwbHaunu uskpuBsiBanus 6
ma3u Be3pacm e 20asM — caegeme BHuMa-
meAHo 3a cmoiitkama Ha gememo.

Bw3npusmus

OcoGenocmu

® 3penuemo u cayxbm Beue ca gocmamwbuHO
pa3Bumu, geuama ycnewHo pazaudaBam nlo-
ancume Ha uBemoBeme u omgeanume egu-
Huuu B nomoka Ha peuma (368ykoBe, gymu,
caoBocvuemanusi, ppasu).

® Jleuama Bce owe Bv3npuemam MHO20 no-
aecho konkpemHu (cayxoBu u 3pumeanu)
0bpasu, 3amoBa e Baxkno ga um obsicusiBame
upe3 konkpemusupane u onazaegsiBane.

IIpenopovku

@ JTeuama uznumBam 3ampygHenue npu pas-
AuuaBane Ha cxogHu obekmu u ca HecuzypHu
8 asBo-gsicna opuenmauusi. ToBa Bogu go
cauBane na nogobnu OykBu, ozaegaano nu-
cane Ha OykBu, napywaBane na popmama nHa
3Hauume. Pabomeme ueaeHacoueHo ¢ geme-
mo 3a moBa Be3npusmuemo ga cmaHe Cb3-
HameaeH u ynpabasiem npougec.

TTamem

Ocobenocmu

©® B ma3su Be3pacm namemma Bce owe € Ha-
2AegHO-00pasHa. Heuama ¢ ackoma 3anom-
Ham sipku ceOumusi, eMOUUOHAAHO Hacume-
Hu paskasu, konkpemnu npegmemu, auua,
¢dakmu.



® JoasiMa uacm om masu undopmauus ce
3anamemsiBa cnonmanno, mell kamo e pe-
3yamam om HenocpegcmBeHume unmepecu
Ha gememo.

IIpenopvku

® 3a ga nognomozHeme pazBumuemo Ha
cMucaoBama namem npu yuesemo, moXke ga
3aMeHsime mpygHume gymu ¢ no-obuknoBe-
Hu, ga nponyckame gemaiiau u ga npegaBa-
me camo ocHoBHOMO cbgbprkanue, ga 0606-
waBame Ha gocmbnen 3a gememo e3uk.

Konuenmpauus

Ocobenocmu

® Cpegnusim uukbA Ha CbCpegomoveHocm
npu geuama Ha masu Be3pacm e 10-15 mun.
konuenmpauusi u 1-2 MuH. omgux.

® Jleuama ycnsiBam ga 3agepkam Bruma-
nuemo cu kem newa, 6 koumo yyacmBam
akmuBHo u AuuHo.

IIpenopbvku

® Moxkeme ga npeogoaeeme nposiBume Ha
pascesiHocm ¢ pa3noobpassiBane Ha yuebHa-
ma paboma u kpamku uzpu 3a pasmoBapBa-
He.

® 3a geuama Bce owe e mpygHo egHoBpe-
MEHHO ga cAywam u ga nuwam. begeme
mepneauBu u uzuakBatime.

Mucaene

OcoGenocmu

©® Mucaenemo 8 ma3zu Be3pacm e konkpem-
HO-00pa3Ho u cumyamuBHO — onupa ce Ha
HazaegHu obpasu u konkpemnu cumyauuu.

@ TTocmenenHo ce pa3BuBa ymenuemo ga ce
naadupam gelicmBusi, ga ce npaBu npozpa-
Ma.

@ Pa3BuBa ce ymenuemo 3a pedackcus — ge-
memo 3anouBa ga moke ga ocMucast u oue-

ns8a coocmBenume cu geticmBust.

IIpenopbvku

® 3a yuenuuume 8 1. u 2. kaac Bce owe ab-
cmpakmuo-caoBechume 00siICHEHUsI ca He-
gocmenHu, mpsioBa ga gaBame konkpemnu
npumepu.

Buvobpakenue

Ocobenocmu

® B 1-Bu kaac BeobOpakenuemo e npegumHo
Bv3npousBezkgauio, a e mBopuecko.

® Cov3gagenume 06pa3su Bee owe ca GegHu Ha
gematiau u yecmo ca ycaoB8Hu.

IIpenopuvku

@ B masu Be3pacm zkeaanuemo Ha gememo
ga usnovkne cmumyaupa dpanmasupanemo, a
nonsikoza u abzkama. 2Keaameano e ga o0sic-
Hume pasaukama meXkgy usmucasiHemo Ha
uHmepecHu ucmopuu u paszkazBanemo um
kamo peaanocm.

Boas

Ocobenocmu

® 3anouBa ga ce pa3BuBa ymeHuemo cb3Ha-
meAHo ga ce nocmaBsim ueau u ga ce omkpu-
Bam cpegcmBa 3a msxnomo nocmuzane. B
konpaukma mekgy ,,uckam“ u ,,mpsi66a“ ge-
memo ce yuu ga u3bupa 6 noasa na ,,mpsi68a‘“.
® JTeuama He ymesim ga npegBuzkgam no-
caegcmBusima om gelicmBusima cu, koemo 8
cbuemanue ¢ 20AsiMama enepaust Bogu go ne-
ymenue ga konmpoaupam noBegenuemo cu.

IIpenopoku

® Yecmo geuama cu nocmaBsim Hepeauc-
muuHu ueau, HagBuwaBawu Be3mozkHocmu-
me uM, u ce pazouapoBam. ITomozneme um,
kamo pazgeassme no-zoaeMume 3agavuu Ha
no-maaku.



® [ToowpsiBanemo na camounuvuamuBama u
noxBasama ca eguu om Hal-epekmuBrume
cpegcmBa 3a usepa’kgane Ha UEAGHACOUEHO
noBegenue.

ObuwyBane
Ocobenocmu

@ B 1. u 2. kaac geuama HsitMam sICHO u3pa-
3eH0 omHoweHue kbM u3b0pa Ha npusimeau.
Ipynupam ce npegumno no Bv3pacm u noa,
a npusimeacmBama ce ¢popmupam Hail-Beue
B3 ocnoBa Ha BoHWHU 0OcmosimeacmBa —
geua om egHa yAuua, om eguH YuH, Ha npu-
ameacku cemeticmBa. ToBa 06sicHsBa u uec-
mama cMsiHa Ha npusimeacmBama.

® Jleuama nati-uecmo ce cpaBusiBam cwe cob-
yueHuuyume cu, 3a ga usmeknam cebe cu.

IIpenopoku

@ HacopuaBatime unuugenmuume nposiBu
Ha B3aumonomou, Ho He usuckBatime nenpe-
kecnamo cebepazgaBane om gememo.

@ Kozamo zoBopume ¢ gememo cu 3a gagena
cumyauusi, 208opeme camo 3a noBegenuemo
Ha yuacmHuuume 8 Hesi, He ouensiBalime.

Camoouenka

OcoGenocmu

® B ma3su Bv3pacm nali-nanpeg ce $popmu-
pam kpumepuu 3a ouenka Ha gpyeume, a no-
cAC — N0 OMHOWEHUE Ha cebe cu.

IIpenopoku

® He cpaBusiBaiime gememo cu ¢ gpyaume
geua — moBa moxke ga 20 nHacmpou nezamu8-
HO kbM msix, 6e3 ga gonpunece 3a nogoopsi-
Bane na npegcmaBsinemo my.

@ [TomozHeme Ha gememo cu ga ce nouyB-
cmBa ueneno — odbwyBatime ¢ Hezo, uzpatime
3aegHo, Yememe UAU NPOCMO 20 CAywalime.

Koako e Bakna uzpama

Ha 7 2ogunu geuama Bce owe ca 8 ne-
puog Ha OypHo ¢usuuecko, ncuxuuecko u
eMouuoHaAHo pazBumue u ako mps66a ga
kakewm c egna gyma kol e nat-8axknusm
¢dakmop 3a 3gpaBemo u ycnexa um, masu
gyma we 6oge ,,gBukenue’.

YoBekem e cv3gagen, 3a ga ce gBuxku.
M3caegBanusima nokasBam, ue geuama c
gobpu nocmudkenust Ha gBueameaHume
mecmoBe ce cnpaBsm no-gobpe u ¢ ueme-
Hemo, u CcbC cMsimanemo. IIpuuunama e,
ye akmuBromo gBukenue 3acuaBa Bpwes-
kume meXkgy gBeme noaykeaba na mosbka,
a moBa Bausie norozkumeaHo Ha nosnaBa-
meAHUMe YMEHUsT Ha geuama.
Hati-gobpomo, koemo mozkeme ga nanpa-
Bume 3a Bawemo geme, 3a ga nogobpume
npegcmaBsiiemo My 6 yuuauwe, He € ga 20
3anuweme Ha owe egu Kypc uau 3anuma-
HUSI NPU YaCMEH y4umeA, a ga My OCURy-
pume Bpeme u ycaoBus 3a cBobogha uepa.
Tuuanemo nogob6psiBa guwanemo u kpo-
Boobpawenuemo, a caegoBameano u opo-
csBanemo Ha Mo3bka u no-gobpama my
paboma. Ckauanemo u nbA3enemo yk-
penBam myckyaamypama u nogo6psiBam
cmoiikama nHa uuna, usgpukauBocmma
Ha HamoBapBane u konmpoaa Hag msinro-
mo, koemo Bogu go no-goGpu ymenus 3a
nucane. Kpuenuuama pas3BuBa Bnuma-
Huemo u koHuenmpauusima, koumo ca
maka Heobxogumu Ha Maakus yuenuk.
Mmatime npegBug, ue ueaogHeBrama op-
2aHuzauust Ha obyueHuemo 8 MHO20 yuu-
Auwa npegnoaaza noBeue Bpeme, koemo
gememo npekapBa 6 opzanusupanu 3aHu-
Mmanust. [Toepuzkeme ce ga My ocuzypu-
me Bpeme 3a cBobogna uzpa Bkewu u He
3a0paBsiime ga omgeasime Bpeme ga ue-
paeme 3aegHo.



YacoBe no ckyka?

MHo20 uecmo pogumeaume ce cmpaxyBam ga ocmaBsim geuama cu gopu 3a Mue, 6e3 ga
um ocuzypsim HsikakBo 3anumanue, 3a ga He ce coabckam ¢ moBa cmpawuauwe — ckyka-
ma. Ts ugBa 3aegHo ¢ Mpbhkanemo Ha geuama u uyBcmBomo na Buna, ue He um ocuzypsi-
Bame gocmamwbuHo Bb3mozkHocmu 3a pazBumue. Cneuuasucmume no gemcko pazBumue
obaue coBemBam ga ocmaBsime ne no-maako om g6a uaca Ha gen 3a cBobogHu 3aHUMaHUST
Ha geuama, m.e. Bpeme, 8 koemo me ga ce yuam camu ga ce cnpaBsim coc ckykama.
YacoBeme no ,,ckyka™ ca Bpememo, 8 koemo meue muxama u neBuguma paboma no npepa-
6omka Ha ozpomnHama undopmauus om BeHwHUS cBsim u nogpezkganemo Ha BempewHust
Mup Ha gememo. HenpaBenemo na Huwo gaBa Be3mozknocm Ha gememo ga us2pagu OCHO-
Bume Ha cBosima ncuxuuecka yemotuuBocm u nomeHuuaa 3a mgopuecmsBo.

Moxkeme ga nomozHeme Ha geuama ga npeBopram gocagHama ckyka 8 kpeamuBna, kamo
uM ocuzypume uimepecHu knueu, koncmpykmopu, 6ou, aenuso, uspesku om naam, naac-
MUAUH, NPUPOGHU MamepuaAu — a Cbwo U nogxogsiwa komnanusi, ¢ kosmo ga uepasim Ha
20HeHuua, kpuenuua uau kakBomo cu usmucassm. Ako om Bpeme na Bpeme nokasBame u un-
mepec kbM 3anumanusima um — ckopo me we ce npeBopHam 8 Alobumama um uacm om gessi.

HoBu pewenus
32 gemckama cmas

[MogeomoBkama 3a yuwuauwe couc cuzyp-
Hocm u3uckBa npomsina Ha cpegama Bkovwiu.
Maakusim yuenuk we ce nykgae om cBoe
Msicmo, kbgemo ga nogpegu yuebHuuume,
mempagkume, moauBume, 6ouukume u owe
gecemkume nyknu gpeboauu. O6ocodbeHu-
ssm u gobpe nogpegen ,,pabomen kem* we
Cb3gage y Heeo ycewaHemo 3a 3Hayumocm
Ha yyeOHama paboma u we My nomozie ga
uszpagu HaBuuu 3a caMocmosimeAHOCM — ga
noggepzka peg Ha pabomHOMO cu Msicmo, ga
ce cnpaBsi ¢ gomawHume padomu u ypouu-
me, caMocmosimeAHo ga npuzomBsi yanma-
ma cu. Pasbupa ce, Bcuuku me3u naBuuu ce
usezpakgam nocmeneHHo, Ho npenapekgane-
mo Ha gemckama cmast 3a HoBume ny>kgu na
maskus yuenuk e Baxkno ycaoBue 3a ycnew-
HO HaYaAO0 Ha MO3u NPOUEC.

Koeamo uzbupame HOBu mebeau 3a Bawus
nepBokaacHuk, cbobpazeme 2u ¢ pasmepume
Ha gememo, maka ye 6lopomo u cmoasm ga
ocuzypsiBam u3npaBena nozuuus Ha MSIAO-
mo. Cmamucmukama nokasBa, ue nag 60%
om ObA2apuemama umMam 2pbbHauHu uskpu-
Bs18anust u wvacm om npuvyuHume 3a moBa ce
kpue 8 nenpaBuanama cmotika no 8peme na
yuebHama paboma.

3amoBa, nozpuskeme ce mebeiume ga om-
20Bapsim na ocnoBrume npaBuaa 3a 3gpa-
BocaoBHo cegene:

@ cmonasama mpsioBa ga ca B xopuzonmaa-
Ha no3uuusi Ha Noga;

® goanama uacm Ha kpakama mps66a ga e
666 Bepmukaana nosuuust cnpsiMO noga u
cmbnasama;

® Gegpama mpsi66a ga ca B Xopu3oHMaAHO
noaoKeHue;

@ kpasim Ha cmoaa mpsi6B8a ga e Ha 4 npbcma
om koaeneme;

@ nsomem Ha 6lopomo mps66a ga e nog na-
kaoH, 3a ga ocuzypu Ha pbueme ygobHa, He-
HamoBapBawa nozuuus;



® cegankama na cmoaa mps66a ga ce gBuku
XOPU30HMAAHO, 3a ga Moke gemckusim 2peb
ga cmueHe obaezankama.

Vbegeme ce, ue uzbpanume mebeau ca 3gpa-
Bu u epzoHOMUYHU, Ye ce noggbpakam AE€CHO
u Mozam ga ce Hagzpakgam c Bpememo. Ko-
2amo Glopomo ce pezyaupa Ha Bucouuna, mo
ocueypsiBa Ha gememo u3npaBeHa nosuuust
npu nucane/yemene u ce u3zdsieBa npe2vpo-
Banemo (kozamo 6lopomo e no-nucko) uau
ymopama u 6oakume B8 2vpba (kozamo 6lo-
pomo e no-Bucoko).

W owe — He 3a0paBsiiime, ue gba20mo 3acmo-
siBane Ha cmoaa e BpegHo! Bpememo, npe3
koemo geuama Ha 6-10 2ogunu Mmozam ga ce-
gsim B egHo noaoXkenue, € cpegHo 5 Munymu.

Aena IlapoBa,
gupekmop Ha
oY ,C8. c6 Kupus u

<

Memoguit*, Bempen
- -0 —8— 7.

Kak ga nomoznem na gememo ga npe-
muHe 6 HoBama poast na yuenuk?

3a ueama Mozam ga noMozHam: npeg-
BapumeAanama cpewa ¢ pogumeaume Ha
O6egewume nepBokaacnuuu; 3akynyBa-
HEemMo Ha yueOHU NnoMazasa 3a y4uAuwe
3aegHO ¢ geuama; cbigaBanemo Ha no-
3umuBna ammocdepa 6 kaacHama cmas
¢ kemoBe, 6au3ku go gomawnus ylom;
ono3naBameana ,,ekckyp3us 68 yuuau-
wemo npegu 3anouBaHe Ha yueOHama
20gUHA C UeA gememo U pogumeaume ga
ce 3ano3Hasim ¢ yyumeaume U CbC Cpe-
gama; ,,pasxogka“ u3 kaacHume cmau,
kabunemume, cmoaoBama, moasemuu-
me, yuuauwHus gBop.

1360p na
| yuenuuecka panuua

M3bopem na yuenuuecka panuua, ocobeHo
kozamo cmaBa Benpoc 3a nepBokaachuk, e
mpygHa 3agaua — msi we ce noasBa Bceku
gen, koemo 3nauu, ye mpsi6Ba ga e 3gpa-
Ba; we mps6Ba ga cebupa gocma yuuauw-
Hu npunagaezkHocmu, moecm mpsioBa ga e
¢dynkuuonaana; we ce Haaaza gememo ga s
Hocu camo, koemo usuckBa ms ga Gege u
ygobHa. Pazbupa ce, mpsioBa ga Ovge cvo-
Opasena u ¢ Bkyca u keaanusima Ha geme-
mo... Hati-Bazkno obaue e ga ne 3acmpawaBa
HezoBomo 3gpaBe.

C oz2aeg na Bcuuko moBa ugeaanama pa-
Huua mpsoBa ga omzoBaps na caegnume
usuckBanus:

® Tear0

Te2aomo Ha panuuama e mpsioBa ga npeBu-
waBa 10-15% om mezaomo Ha gememo, m.e.
ako Bawusim nvpBokaacnuk mexku okoao 25
ke, panuuama ¢ Bcuuko 8 Hest ne 6uBa ga nag-
xBopast 3-4 ke.

@ IlTupuna u Bucouuna

Panuuama ne 6uBa ga npeBuwaBa wupuna-
ma Ha pameHeme, a Bucoyunama i mpsi6Ba
ga e go 30-40 cm, maka ue ga ne gocmuza
kpakama na gememo, kozamo e na 2epba my.

@ [Ipespamku

Tpsi6Ba ga ca wupoku, meku u ¢ Bo3mok-
HOCM 3a pe2yAupane, 3a ga Mmoxke gememo ga
HOCU paHuuama u camo no 6ay3ka, u ¢ gebe-
A0 sike. Yueme gememo ga HOCu paHuuama
¢ gBeme npespamku, 3a ga npegomBpamume
2pbbnaunume uskpuBsiBanust.



® I'pvd
Ipenopwuumeano e ga e mBopg, HO ga uma
Meku nogaozkku na HuBomo na kpecma.

©® I16sam

3a GezonacHocmMMma Ha gememo No yAuuu-
me uzbupatime sipku, cueHaanu uBemoBe u
cBemAaoompasumeAHu eAeMeHmu.

® Pasnpegeaenue

Panuuama mpsi66a ga uma none gBe omge-
AeHUsT — 3a yueObHuuume u 3a Bcuuko ocma-
Haao. BeHwHume u cmpanuudume gko6oB8e
ca ygooemBo — 3a wuwemo ¢ Boga, 3a med-
mepue uau meaeQon.

@ JIlgenmuunocm

Ileuama umam Hyzkga ga xapecBam u pas-
no3HaBam AecHo panuuama cu. Ako He MO-
Jkeme ga ocueypume paHuua c Hal-keaa-
Hume kapmunku, gobaBeme Bucyaka uau
kalouogepzkamea, kolimo ga s npeBopne 6
alobuma Bew, Ha gememo.

3a ga ce uzbeenam 2povbHaunu uskpuBsiBanus
uAu mpaBmu, Hayueme gememo ga nocmaBst
paHuUuama Ha Macama uau 4uHa, npegu ga s
caozku Ha 2bpba cu.

Cop3gatime my HaBuk Bceku gen ga usnpasBa
paHuUUama HanNbAHO U ga cAaza B Hest camo
HeoOxogumume Hewa. ITomozneme My ga
opzaHusupa cegbpkanuemo, kamo my ocu-
2ypume nogxogsiuu nanku u Hececepu 3a
HeobxoguMume nocobust no pasAudHUME
npegMemu: MHO20 Gbp30 WE 3anOMHU, ue
Hewama no mamemamuka ca 8 3eaeHama
nanka, a no 6ea2apcku — 6 uepBenama. B
Hauaaomo, gokamo usezpagu moBa ymenue, e
npenopvUuUMeAHo ga nogpexkgame 3aegHo ¢
Hez0 panuuama uau ga st npoBepsiBame, caeg
kamo mo s e nogpeguao.

gou. Bacua fIoaancku
navasnuk na Kiunukama no
opmonegus u mpaBmamoio-
eusi, Agikubagem Cumu
Kaunuk Boanuua Tokyga

I'poOnaunume uskpuBsiBanus npu geua-
ma 6 yuenuueckama Bv3pacm

Ipebnaunume uskpuBsiBanus npu geuama
Mozam ga ce pasgeasm Ha gBe ocHoBHu
2pynu cnopeg mekecmma um. B noBeuemo
cayuau cmaBa Benpoc 3a uskpuBsBanus no-
masku om 10 e2pagyca, koumo mozam ga ce
okauecmBssm u kamo HenpaBuana cmotika.
Te mo2am ga 6bgam kopueupaHu u npego-
mBpamenu ¢ nomowma Ha ynpakunenusi, ku-
He3umepanusi, NOgxogsiu, cCnopm, onpegeseH
pezkum. Kozamo uskpuBsiBanemo e no-20asi-
Mo om 10 2pagyca, 208opum 3a ckoauoza —
moBa Beue e 3a6oasiBane, koemo npozpecupa
6v6 Bpememo u moke ga goBege go MHO20
cepuosHu u mezxkku gepopmauuu.

Kozamo cmaBa Benpoc 3a uskpuBsiBanusma
go 10 2pagyca, Mozam ga ce gagam npenopo-
ku 8 nsikoako nanpaBaenus. ITepBo, omuoc-
HO yueHuyeckama panuua - ms mpsioBa ga
ce Hocu U Ha gBeme pameHe u ga e ¢ goope
npucmezHamu gpexkku, a mekecmma U He
6uBa ga nagxBepas 10-15% om mezaomo na
yuenuka (3a ga ce HamaAu masu mezkecm mo-
2am ga NOMOZHam U yuumeAume, U pogume-
Aume). Bmopo, gBucameanama akmuBrocm
e Bazkna wacm om npeBenuusima Ha 2pobHAY-
Hume uskpuBsiBanus, kamo 3a npenopwuBane
ca m.Hap. cumempuunu cnopmoBe, kakeBmo
Hanpumep e nayBanemo. Cewo maka pogu-
meaume mpsioBa ga caegsm cmotikama Ha
gememo — gaAu e paBna Bucouunama na pame-
Heme u conamkume u gp. [Tpu 3abeas3Bane Ha
acumempusi € HeobxoguMo geuama ga Gbgam
HACcOYEeHU 3a opmoneguuna koncyamauusi.



IHopBama
| pogumeacka cpewa

3a ga ce uyBcmBa gememo Bu gobpe 8 yuu-
auwe, Bakno e Bue ga uzepagume gobpu
OMHOWEHUS C yyumeAume U pogumeAume
Ha gpyeume geua om kaaca. Mokeme ga
usnoa3Bame owe nbpBama pogumeacka cpe-
wa 3a masu uea. Ts ce cBukBa om yuuauw-
Homo pvkoBogcmBo, uma unpopmayuonen
xapakmep u ce npoBezkga npegu Hayaaomo
Ha yueGHama 2oguna om kaacnust pekoBogu-
mea. PazsicnsiBam ce nati-Baknume npaBuaa
u usuckBanus Ha yuuauwemo, pogumeaume
ce yBegomsiBam kakBo e ny’kno ga nab6aBsim
32 HOPMAAHOMO NpomuyvaHe Ha yuebHus
npouec u ce nocouBam Hati-Bazknume gamu
8 yuuauwnHust kaaengap — Hauaaomo u kpast
Ha yuebHama 20guHa, yUuAUWHUME Npasnu-
uu, Bakanyuume. ToBa e gocmamesuno MHO-
20 undpopmauus 3a egha cpewa, u mo nopba.
Xy6aBo 6u 6uao, ako no Bpeme na Hest ycne-
eme ga peasusupame u Haii-Bazknomo — ga
nosokume ocnoBume Ha egHU NBAHOUECHHU
omuowieHust ¢ kaacnust pekoBogumea Ha Ba-
wemo geme U C 0CmaHaAume pogumeau.

Emo nskoako mexnuku kak ga ce onos-
Haeme ¢ pogumeaAume Ha gpyzume geua u
cbBMecmHno ga uszpagume ycnewna y4u-
AUWHA 00wHOCM:

® Ono3naiime ce

Heka Bceku pogumea ce npegcmaBu u kake
newo kpamko, koemo npegcmaBsi cuana
cmpana Ha gememo My. Moxkeme ga 3anom-
HUmMe uMeHama cu no-0ep3o, ako none Ha
nepBume pogumeacku cpewu Hocume emu-
kemu ¢ msx. Hali-aecHo cmaBa ¢ xapmueno
mukco, na koemo ¢ mapkep nuweme umemo
u nocae 20 3aaenBame Ha gpexama.

® Ocuzypeme kanaau 3a komynukauus
nomexkgy cu

Ouwe Ha nbpBama pogumeacka cpewa Hanpa-
Beme cnucvk na pogumeaume 6 kaaca, kot-
mo cbgbpika:

—uMe u GpamMuAust Ha POgUMEAST;

— uMe Ha gememo;

— meaedoH u umelia 3a Bpw3ka ¢ pogumenas.
Pasmnozkeme cnucvka u 20 gaiime na Bceku
pogumea.

ITpegaokeme Ha pogumeaume ga cu Hanpa-
Bume e-mail 2pyna u/uau 2pyna 8 couuaana
Mpezka — maka aecno wie obuyBame nomek-
gy cu u ¢ kaacHus pvkoBogumea.

©® ITocmuzneme 00wo cvzaacue no kalouo-
6u memu

CoBmecmHo ¢ kaacHus pvkoBogumea us-
pabomeme obwu pogumeacku npaBuaa no
Bazknu Benpocu kamo gzko6Hume napu, mo-
Guanume meaeponu, npaBomo 3a camocmo-
simeAHO Hanyckane Ha yvuauwemo, npebu-
BaBanemo 6 yyuauwnus gBop, xogenemo go
blodema u cmoaa, yuuauwHama yrnudpopma

ugp.

® Ilaanupaiime

TpygHo e owe Ha nepBama pogumescka
cpewa ga nocmaBume Ha 06cwkgane Bonpo-
cume, koumo Bu BvanyBam, HO Mokeme ga
3asiBume keaanue ga yuacmBame 8 makuBa
cpewu 3a 6 6vgewe. HozoBopeme ¢ yyume-
As U gpyeume pogumeAu gama 3a caegBawa
pogumeacka cpewa, Ha kosimo ga naanupa-
me obwu npekuBsiBanusi — nogeomoBka na
yuuAuwHu mepkecmBa, yuacmue 6 3eaeHu
yuyuAuWwa, CNOPMHU npasnuuy, godopoboave-
cku akuuu u m.n. [Tocmamsuno € ga umame
2-3 obwu uHuuuamuBu 3a 20guHama, 3a ga
ce nogobpu uyBecmBumeano B3aumogeticm-
Buemo mekgy pogumeaume U yuuAuwemo,
a ommam — u ammocdepama 6 kaaca na Ba-
wemo geme.



Beue yuenuk

Emo ue Bcuuko, koemo cme mozau ga npueomBume npegBapumeano,
Beue e 2omoBo u gememo Bu e B nopBu kaac. Caeg nopBust yuuauweH
3BbHeu, 2oaeMume oykemu u pagocmHume cbA3u gememo Bu we HaBaese
8 pumbMma Ha obuvaltinomo yuuauwHo exkegneBue. ToBa obaue ne o3nava-
Ba, ue owe om nepBust gen mo we e Hasicuo ¢ Becuuko, koemo mps66a uau
He mpsi6Ba ga npaBu, a owe no-maako o3znauaBa, ue Begnaza we 3anoune
ga ce cnpaBst ¢ Bcuuko no Hali-gobpust Hauun. Bpeme e 3a nHoBu npegusBu-
kameacmBa — 3a Bac kamo pogumeau u nali-8eue 3a nepBokaachuka. Bue
we mpsibBa ga nanacHeme pabomuust u cemelHust peckum koM mo3u Ha
gememo, mo nvk we mpsioBa ga ce nayuu kak ga ce cnpaBs 6 egna kopen-
HO pa3AuyHa u HoBa 3a Hezo cpega ¢ HoBu npaBuaa, HoBu aBmopumemu
u HoBu npusimeau. Msicmo 3a nanuka obaue nsima — ako 3abeaezkume Hsi-
kakBu npomenu 8 noBegenuemo Ha gememo uAu 3anouHeme ga HayuaBa-
me 3a HeeoBu nponycku uau nposiBu, koumo He Bu kapam ga ce zopgeeme,
He npuemaiime moBa kamo cuznaa, ue uma nsikaks8 cepuosen npodaem 8
yuuauwe uau nok ue yuumeasim ce 3asizkga ¢ gememo. 3anazeme cnokoii-
cmBue, 3apegeme ce ¢ mbpnenue u nomozieme Ha Maakust uoBek cmenka
no cmenka ga ce aganmupa kem HoBama uacm om kuBoma cu...



ITopBussm
K yueOeH geH

IMepBusim yueben gen obukHoBeno e egna
pagocmHa cymamoxa — gBopem Ha yuuau-
Wemo e NbACH € NAaxu nepBosauu ¢ 02poMHU
Oykemu, pazBoanyBanu pogumeau ¢ kamepu
u pomoanapamu, pagocmuu Be32aacu Ha no-
2oaeMume yueHuuu, koumo ce Bukgam 3a
npuB nbm caeg Asmuama Bakanuusi, cmpe-
MumeaHo npenyckawu yyumeau, koumo ce
onumBam ga npeBvpram xaoca 8 peg... Ako
3a npuB nbm cme pogumea Ha nwvpBoaak,
omHayvaao Mmoxke ga Bu ce cmopu, ue noaozke-
Huemo e u3BoH konmpoa, no ckopo ¢ yuyg-
Bane we omkpueme kak Bcuuko 3acmaBa
no Mecmama cu — HesHatino kak kaacoBeme
omkpuBam cBoume pasuepmaHu mMecma Ha
gBopa, kegemo 2u ouakBam kaacHume um,
2pbmkama mysuka om yuuauwnama ypegoa
ce 3amens ¢ exkezognume, Ho Bce maka Boa-
HyBawu U3NbAHEHUSI Ha yuUAUWHUME ma-
aanmu, gupekmopoem gopzku mepkecmBena
pey, kostmo noumu Hukol ne uyBa, Bcuuku
nocpewam y4yuAuwHomo 3Hame u koakomo
u HeBeposimuo ga uzzaekga, HecmuxBawa-
ma 2abuka 3azabxBa no Bpeme Ha XumHa...
M emo uye ce pasnacsi nepBusim yyuAuweH
36bHe, U Hall-zoaeMume yuenuuu noBezkgam
3a poka nali-maskume kom yuuauwnama
cepaga. He ce npumecnsiBaiime om coa3ume
cu 8 mo3u momenm — ue kak ga Gvge una-
ye, kozamo Bawemo goBuepa mbHuYe npaBu
nepBume cu kpauku kem mo3u noB eman 8
’kuBoma cu...

Caeg movpzkecmBomo Ha gBopa no mpaguuust
pogumesume ca nokaneHu ga npucecmBam
Ha nepBust yueben uac. B kaacnama cmas
we Bugume geuama, cegHaAu Ha yunoBeme
— ucmuncku maaku yuenuuu. Beeku om msix
we noayuu komnaekma 6Ge3naamuu yuebHu-
uu, gobpa gyma u HacbpueHUe Om yuumeas,

a Bepossmuo u nouepnka, 3a kosmo u Bue
Moxke ga gonpuneceme, ako npegu moBa
cme cbeaacyBaau ¢ yaumeast. B kpast na uaca
yuumeasim we 8u yBegomu kak we npomeue
caegBawust gen, 8 koako uaca ga goBegeme u
B3ememe geuama, kakBo ga npuzomBume 3a
pabomama, kossmo npegcmou.

He nponyckatime caeg mo3u 8vanyBaw, nop-
Bu gen ga nozoBopume ¢ gememo kak ce
e uyBcmBaso, kakBo my e nanpaBuao Bne-
uvamaenue, kakBo my e xapecaao nali-mMHO20,
uMa Au Hewlo, koemo ga 20 € npumecHuAo.
Obsicneme My, ue Ha caegBawusi gen Hewa-
ma we npomekam no pasauuen nauud. He 20
naawieme cbC cmpoaust peg uau Hakazanus-
ma, koumo 6u Mo2a0 ga cu naBaeue, ako ne
20 cnasBa. Obsicheme My, ye 8 yuuauwiemo
uma npaBuaa, koumo mo mpsi66a ga pazoe-
pe u cnasBa u ue yuumeaume u Bue we My
nomozreme moBa ga ce cayuu. Koakomo
no-cnokotlino u yBepeno mpoene gememo Ha
yuuauwe, moakoBa no-gobpe we ce cnpabst
no-Hamamok.

Buoaema KoueBa,
cmapuiu yuumed,

26 CY ,,ﬂopgau HobBkoB“
Cogus

— @
Kak ga nogzcomBum gememo
3a nopBus yueben gen?

3a no-AecHa aganmauust npegaazam Ha po-
gumeaume: npe3 AsIMOMO ga ocuzypsim
Ha gememo gocmamwbuHo Bpeme 3a uzpu
u 3a6aBaenust; 3aegHo ¢ 6bgewust nopBok-
Aacnuk ga usbepam paHuua 3a yuuauwe,
mempagku u Mamepuaau; ga Hayyam ge-
memo kak kpamko u sicho ga ce npegcma-
Bu npeg cebyueHuuume cu; npegu 3anou-
Banemo Ha yueGHama 20guHa ga goBegam
gememo B yuuauwg, 3a ga ce 3ano3HaeMm u
ga paszaegame yquAuwemo 3aegHo.



IHepuogom
| Ha aganmauus

Kozamo gememo mpb2He Ha yuuAuwe, mo
nonaga 8 noBa cpega u mpsioBa ga cBukne
ga ce cnpaBst c noBume ycaoBust. To3u npo-
uec ce Hapuua ,,aganmauusi U npu pa3Auu-
HUmMe geua npogeaxkaBa pazauuno Bpeme
8 3aBucumocm om ocobenocmume Ha
HepBHama um cucmema, obema HoBocmu,
koumo mpsi6Ba ga npoymesim u ycBosim, u
nogkpenama, kossmo noayuaBam om Bw3-
pacmuume.

Ileuama no npunuun ca 2eBkaBu u npuc-
nocobumu, HO He 3abpaBstime, ue npoue-
CbIm Ha aganmauusi NO2AbWA 20AsIMA Yacm
om enepzausima um u moXke ga goBege go
pazauuHu 3ampyghenust. Caegeme gaau
gememo Bu ce uyBcmBa cnokoiino, gaau
20B8opu ¢ ygoBoacmBue 3a moBa, koemo ce
cayuBa 6 kaac, gaau uma zkeaanue ga xogu
Ha yuuauwe... Ako Bugume, ye cpewa ns-
kakBu 3ampygnenusi, mepneauBo my no-
Mazatime, gokamo ce cnpaBu ¢ msx.

Iopu ga e nocewaBaro nogzomBumeana
2pyna, B8 1-8u kaac gememo ce cbabck-
Ba c usa Habop HoBu npaBuaa — ga ne ce
pasxozkga B8 uac, ga caegu cuzHaaume Ha
36bHeua, ga nogpekga uanmama u npu-
HagaezkHocmume cu, ga caegBa uncmpyk-
uuume Ha yuumeasi, ga ce gBuxku no on-
pegeaen HauuH no kopugopume, ga noazBa
moaAemyu om Heno3Hama paszHoBugnocm
u owie MHO20, MHO20 gpyau. Bcuuko moBa
e pa3auuHo om exkegneBuemo y goma u om
pega 8 gemckama 2paguna. 3anoMHstHEMO
u ocobeHo cnazBanemo Ha mesu npaBuaa e
mpygHo 3a geuama u npouecvm Moxke ga
goBege go noBuwen cmpec, ako peakuu-
sima om cmpaHa Ha yyumeaume U pogu-
meaume e cBop3ana ¢ nopuuadue, nakasa-

Hus U Aunca Ha nogkpena npu gonycHamu
epewku.

3a gememo we Obge no-AecHO ga ce agan-
mupa kem noBama cpega, ako pogumeau-
me My ce 3ano3Hasim ¢ npaBuaama 8 yvu-
Auwie u BeBegam yacm om msix u Bkeuwiu:
HanpuMep gememo CaMOCMmOSIMEAHO ga
Bpwv3Ba 00yBkume cu, ga omcepBupa caeg
xpaHere, ga npubupa moauBume u Gouuku-
me Cu Ha ONpegeAeHo MSICMO CAeg pucy-
Bane u m.H. Taka maakusim yuenuk nsma
ga ce obebpkBa u kakmo Bkwvwu, maka u
8 yuuauwe we ce uyBecmBa yBepen, ue e
cnocoben ga ce cnpaBst ¢ omzoBoprocmu-
me ,,kamo 2oaemume*.

Tyk ocodeno Bazkno e ga ce Bkalouu 6a-
wama: nepbu kaac obuknoBeno cvbnaga
cbC 7-Mama 20guHa Ha gememo, kozamo
mo ncuxoaozuvecku ce omgeast om mail-
ka cu u Gawama cmaBa MHO2O 3HAuuM.
Tol e mo3u, koiimo mps68a akmuBno ga
ce Bkalouu 8 yuuauwnus kuBom, 3a ga
mozke gememo ga cBukune ¢ npaBuaama, ga
2u npueme u ga 2u yBakaBa. Bpeskama c
Gawama 6 mazu Be3pacm e mHo20 Bakna
3a MomuBauusima 3a yueHe u 3a HamaasiBa-
Hemo Ha azpecusima.

Mnuozo om geuama npekuBsBam cmpec
nopagu 3acuaeHama konkypenmna cpega,
kosimo cvwiecmByBa B nskou kaacoBe. B
ma3su Bv3pacm cbcmeszameaHama Hazaaca
e noaesna npegu Bcuuko no Bpeme Ha uzpa,
HO ako usinomo exkegneBue Ha gememo
e opueHmupano kem ,usnpeBapBane” na
cbyueHuuume — G6uao mo 6 cMsmanemo,
6uao B nocaywanuemo, 6uao 8 pucyBane-
mo — moBa Bogu go Henocuanu 3a kpex-
kama gemcka ncuxuka HuBa Ha cmpec.
Ako 3abeackume y gememo cu HeoOu-
valiHnu 3ampygHeHust 8 ycBosiBanemo Ha
yueObHusT Mamepuas, nposiBu Ha ,,Aowa
gucuunausa®“, aepecus, HO u npekaasena



naaxocm, Aunca Ha zkeaanue 3a konmakm
CbC CbyueHUUUMe, Aunca Ha unmepec kom
yduAuwlemo — uMame ocHoBanust ga Mu-
caume 3a noBuweH cmpec u 3ampygHeHa
aganmauust. BeamozkHo e me3u cuznaau ga
gougam Hal-Hanpeg om cmpaHa Ha y4u-
meast uau Be3numameasi, koimo npekap-
Ba mMHO20 uacoBe ¢ gememo u uma npeku
Habalogenust Bepxy noBegenuemo my. He
omxBopasiime ¢ HezogyBanue mesu uH-
gukauuu, a ce onumaiime 3aegHO ga Ha-
Mepume npuyuHama 3a BezHukHasume 3a-
mpygHenust u ga Bepreme pagocmma om
yueHemo y gememo.

Tobpama camoouenka

Ileuama c¢ gobpa camoouenka npemu-
HaBam npe3 nepuoga Ha aganmauusi no-
AecHo. TTomozneme na gememo cu ga ce
nouyBcmBa ueneno — obuwyBatime ¢ Hezo,
uzpalime 3aegHo, Uememe UAU NPOCMO 20
caywatme. Cowio moakoBa Bakno e ga
Hayyume gememo ga ce cnpaBsi ¢ Heyc-
nexa, 3azybama, cpama, mpygHocmume u
nopazkenuemo. Kozamo ycewa, ue e goc-
Mam®byHO CUAHO, 33 ga ce cnpabu ¢ emouu-
ume cu, mo we gobue Bebmpewnama cuaa
ga npuema cBema okoao cebe cu.

5 ocnoBnu npaBuaa 3a uszzpakgane na
goopa camoouenka

@ He 3abpaBsiime, ye gememo Hay4aBa
noBeue, kozamo ce noowpsiBa 3a nocmu-
Jkenusima, omkoakomo, kozamo ce cank-
UuoHUpa 3a Heycnexume.

@ [ToowpsiBaiime gememo 3a konkpemnu
nocmenku — Begnaza caeg kamo e nanpa-
Buao uau kazaao newo xy6abo.

@ BsipBatime 8 gememo! Kozamo mo Buk-
ga, ye pogumeaume ca yoegenu 8 cnocod-
Hocmma My ga oBaagee Hsikoe ymenue, mo
cowo BspBa, ue moke ga ycnee.

@ [locmaBsiime sichu epanuuu! He ga-
Balime Haepagu, 3a ga npekpamume Aowo
noBegenue. ToBa e nogkyn. Ilememo 3a-
nouBa ga ouakBa Bunaeu naepaga, 3a ga
npecmase ga ce gopaku 3ae.

@ [Tomozneme Ha gememo ga uszpagu Ky-
pak ga npaBu 2pewku, ga 2u nonpabs u ga
BopBu Hanpeg. OuensBalime ycuausima, He
camo pesyamama.

a xBaaum npaBuano

CoBpemenHama ncuxoaozust ybegumeaHo
nokasBa, ue moxkem cuano ga Bausiem kak-
mo Bwpxy camoouenkama na gememo, maka
u Bepxy noBegenuemo my, kamo my nokas-
Bame, ue 3abeasi3Bame nocmuzkeHusima uau
Heycnexume My. Ilcuxoao3ume Hapuuam
mo3u npouec ,,gaBane Ha obpamua Bpe3ska’.

Haii-mHo20 nomazame Ha gememo cu,
ako oopamnama Bpw3ka, kosmo my ga-
Bame, e:

® ITo3umuBuna, m.e. ombeasizBa ycnexu-
me, a He npoBaaume. Hanpumep: ,, Tesu gBe
kamwuuema ca Hanucanu MHozo kpacu-
Bo!“ Bmecmo ,,Om usia peg kamuwiuuema cu
ycnsia ga Hanuwew camo g6e npaBuano!*
©® Konkpemna, m.e. ne gaBa ouenka na
AUMHOCMMA Ha gememo, a ombeaszBa
mouHo kak®B ycnex e nocmuenaro. Ha-
npumep: ,,bpaBo! Hanucaaa cu usiaomo
gomawno ceBcem cama!“ Bmecmo ,,bpa-
Bo! Tu cu gobpo geme!*

® CBoeBpemenna, m.e. ga ce gaBa neno-
cpegcmBeHo caeg nocmuzkeHuemo, npegu
gememo ga e 3abpaBuso 3a npekuBsiBane-
mo okoao Hezo. Hanpumep: ,,JInec uzuuc-
mux cmasima no-6ep30 Gaazogapenue Ha
mBosma nomow“ Bmecmo ,,MuHarama
cegMuua MHO20 MU noMozHa!“

@ Pa3BuBawa, m.e. ga omuuma ne camo
pe3yamamume, HO U noao’keHuUme yCuAusi.



Hanpumep: ,,Buzkgam, ue cu ce nocmapaa
ga Hanuwew goMawHomo gokpaii! Xatige
ceza ga onumame ga Hamepum BeprHume
omzoBopu!*“ Bmecmo ,Ilsiaa cmpanuua
CbC 3agayvu u HUMo egHa Bsipna!‘

® AgekBamna, m.e. ga coomBemcmBa Ha
nocmuzkenuemo. Hanpumep: ,,ToBa ,,u” e
HanucaHo MOYHO Ha Mscmo* Bmecmo ,,Tu
cu 2enull! Hukoza 8 zkuBoma cu He cem
Buxkgaaa no-gobpe uznucano ,,u“! Hanpa-
Bo e 3a uzaokoal!*

Pas6upa ce, ne 6uBa ga npekaasiBame u ¢
noxBaaume, 3awomo maka geuama pasBu-
Bam 3aBucumocm kem msix u 3anouBam ga
npaBssm Hewo camo ako 3Hasim, ue moBa
we um gonece noxBasa uau Hazpaga. 3a-
moBa e Baxkno ga 208opum 3a uyBcmBama
u npezkuBsBanusima um 8 pazaugHume Mo-
MeHmu.

Jla Hayyum gememo ga cnogeast

Aecno e ga ce kaxke ,,J1a 2080opum c geua-
ma cu‘, Ho kak ga 2u nakapame ga paska-
’kam 3a genst cu maka, ue ga pazdbepeme
kakBo ce e cayyuao naucmuna? B masu
Bv3pacm geuama Ovp30 3abpaBsm covbOu-
musima om geHsi, Ho npogeazkaBam ga 2u
npekuBsiBam. CnocobHocmma um ga pas-
kaszBam Bce owe e caabo pazBuma, maka
ye gopu u ga umam JkeaaHue ga cnogeasim
Hewo, 6bp30 ce onaumam B nogpobHocmu-
me u ce omka3Bam. Benpocu om muna:
»Kak 6ewe B yuuauwe? uecmo Bogsm
camo go omeoBopa ,,Amu, gobpe Gewe."
Onumatime ga 3agaBame konkpemnu Bo-
npocu, koumo ga cebygsm ommunasust
gen npe3 cnomeHume u uyBcmBama na
geuama.

Emo nskoako 6b3moknu npumepa:
@ Koe 6ewe nali-xybaBomo mu npezkuBsi-
Bane gnec? A nati-anowomo?

e Ako mMokew ga npoMeHuw Hewo om
gHewHus gen, koe 6u buao mo? KakBo 6u
uckaa ga ce noBmopu ympe?

@ KakBo me 3ampygnu? A koe mu Gewe
AECHO?

® Hewo namweku au me? A kakBo me pas-
cmst?

® C kozo mu 6ewe Hati-npusimuo? Vimawe
au nsikoll, ¢ koeomo mu Gewe Henpusim-
HO?

VMmalime mopneHue ga uscaywame Om-
20Bopume, gopu u me ga ca goazu, 0066p-
kanu uau ga Bu usHeHagam HenpusIMHO.
B 3anaemenu cumyauuu He Gep3alime ga
gaBame pewenus, npegu ga uyeme Bcuu-
ko, koemo gememo ucka ga kake u ga
nonumame 3a HezoBume npegaoxkenus.
Hat-8azkno e gememo ga uyBecmBa Bawus
uHmepec u cenpuyacmuocm, moBa we my
nomozHe ga gobue camoyBepeHocm.

Barenmuna I'eopzakueBa,
Maitka na nepBokaactuk

Koe Gewe naii-20AssM0Omo usnumanue 3a
Bac kamo pogumea na nop6okaacnuk?

Hati-mpygho 3a men Gewe ga ce cnpaBst
¢ npumecHeHuemo gaau u kak gememo
we npuBukne kem noBust pedkum u we ce
Bnuwe Au 8 nHoBama cpega. Ceea, caeg uz-
numanuemo ,,nepBu kaac®, cmsimam, ue
cmpaxoBeme Mu ca Guau uzauwHu. He-
uama ca MHO20 aganmuBHu u Hamupam
cBoemo msicmo no-aecHo, omkoakomo
Hue ouakBame. C nomowyma Ha negazo-
3ume npobaemume ce npeogoasiBam, a
xapakmepem u ueHHoCmume Ha gememo
ce Hagepazkgam.



Opzanu3zauus na
| gneBnus pexkum

ITepBu kaac e 2oastmo npeguzBukamen-
cmBo 3a maakus woBek. 3a kpamko Bpeme
My ce Hasaza ga cBukne coec coBecem nHoBu
pekum, cpega u 3ageakenust. OcBen moBa
mpsioBa ga noaoku ycuaust 3a ycBosiBa-
He Ha yueOHuUsl Mamepuaa, koimo 3a Hac,
Bo3pacmuume, € e€AeMEHMapeH U AeCeH,
HoO 3a nbpBokaacHuka e Henoznam u mpy-
gen. Hawa 3agaua kamo pogumeau e ga
nogkpenum gememo 6 mo3u npouec, ga
My nokakem kak ga yuu u kak ga naanu-
pa Bpememo cu. KalouoBa poast 3a Bcuuko
moBa uma usepaxkganemo na npaBuaen
gneBen pekum. Kak obaue ga 20 usepa-
gum?

Co3gaiime pumsm

Ha npwB nozaeg pumsmem u noBmopsie-
mocmma mozke ga uzzae’kgam egnoobpas-
nu u ckyunu, Ho umam cBost geabok cmu-
coba 3a geuama. Kozamo cnazBam egun u
cew, pumeM Beeku gen, geuama ce uyBem-
Bam no-cnokolinu. Pumemem u noBmopsi-
emMocmma cb3gaBam y gememo ycewane
3a npegckazyemocm u cuzypHocm.

¥npaBasBaiime Bpememo

Bpememo e nall-ueHHusim pecypc, a Ha-
Buuume, cBop3anu ¢ ynpaBaeHuemo My,
ocmaBam 3a usa kuBom. 3a ga nayuume
gememo kak ga opeanusupa Bpememo u
3agauume, xy06aBo 6u buao ga nanpaBume
3aegHo cnucek ¢ Bcuuku getinocmu, kou-
mo mo we u3bobpwba npe3 cegmuuama.
Caeg moBa ombGeaeckeme Hali-Bazknume

Hewa B cegMuynHama npozpama, 3agaiime
UM MOYHO onpegeacHo Bpeme u 2u Map-
kupatime ¢ pasauyen uBsim. Hayueme ge-
memo ga no3naBa yacoBruuka u ga omuacs
onpegeacHume gettnocmu kem onpegescH
vac.

3ag auyume Ha pogumeAaume

@ Bogene u 83emane om yyuauuwe. Cma-
patme ce gememo Bu Bunazu ga e B kaac
noHe 15 MuHymu npegu HauaAomo Ha ua-
coBeme. Cnecmeme My npumecHeHuUsima
om Obp3aHemo u HeygoocmBomo ga cmu-
2a go uuHa u ga Bagu mempagkume cu
npeg nozaegume Ha ueaust kaac. Baemai-
me gememo om yvuauwe HaBpeme. Taka
mo we e cueypHo, ue e Baxkno 3a Bac. Ko-
2amo 20 B3emame HaBpeme, Bue uzepak-
game y Heeo U yMEHUemo 3a MOYHOCMm U
omzoBoprocm kem noemust anzakumenm.
Ako Bce nak Bu ce Haaroku ga 3akechee-
me, HaMepeme Ha4yuH ga 20 yBegomume
npegBapumeano uau ga umame Bapuanm
3a gpye uoBek, kolimo mozke ga 20 B3eme.
[Monumatime gaau yyuauwemo Bu npegaa-
2a Bapuanm 3a opzaHu3upaH mpancnopm.

® U3Bonkaacnu 3anumanusi (esuk,
cnopm, uzkycmBo). IMpunuunem, kotimo
Bu npenopwuBame, ¢ ,,no-marko e noBeue”.
3anouyneme yuebHama zoguHa ¢ no-Hucka
HamoBapeHocm no omuoweHue Ha u3BoH-
kaacHume gelinocmu u gocmamwuHo Bpe-
Me 3a uzpa. He BkalouBalime noBeue om
gBe getinocmu, egnama om koumo 3agba-
JkumeaHno ga e cnopm.

@ ITogzomoBka na gomawnume. IToma-
2alime, HO Hukoza He nogzomBsiime go-
MawHume Bmecmo geuama. B npomuBen
cayuail ouenkume 8 yuuauwe we ca Bawu,
a gememo Hukoza HsIMa ga ce Hayuu ga



ce cnpaBs camo. [Tomazatiku na gememo,
mpsicBa ga ce cmpemume mo ga cmaBa
NO-yMeAO U camocmosimeAHo B yuenemo,
a He ga ,,HayuaBame* Bmecmo Hez0, 3a ga
cu 2apanmupame Bucoku ouenku.

® OcuzypsiBane na gocmamwbuno Bpeme
3a cbH. [TbAHOUEHHUSIM CBH U gocmambu-
HOmo Bpeme 3a nouuBka ca uskalouumen-
Ho Baknu 3a 3gpaBemo na gememo. On-
pegeaeme uac 3a AsieaHe u ce cmapalime
ga 2o cna3Bame, kamo umame npegBug, ue
3a pazBumuemo Ha gememo U omgeAsiHe-
mo Ha XOpMoOHa Ha pacmexka ca Heobxogu-
Mu noHe 9 uvaca cen. He gonyckaltime ga
umame uyBecmBo 3a Buna, no-ckopo nozo-
Bopeme ¢ gememo u My obsicHeme 3awo
mo3u Benpoc e moakoBa Bazken. Cympun
cvOykgalime gememo 3a yuuauwe goc-
mamm®uHO paHo, 3a ga moke cnokoliHo ga
ce pascbHu, ga HanpaBu cympewHusi cu
moaaem u ga 3akycu. ToBa we Bu cnecmu
MHO20 HepBu u Henpusimuu cuenu. OcBen
moBa e gokaszano, ue uma gupekmua Bpo3-
ka mekgy Gpost Ha uacoBeme CcbH Ha ge-
memo u ouenkume my 6 yuuauwe. Hopu
15 munymu ceH noBeue nowem moxXke ga
goBegam go noBuwaBane Ha ycnexa Ha ge-
memo B8 yuuauwe om MHO20 goosp B om-
AUYEH, mBbpgsim yueHu.

@ 3agouazkenusima y goma. 3anouBanemo
Ha yuebHama 2oguHa He e noBog ga ocBo-
Gogume gememo om u3xBbpAsHEMO Ha
6okayka, epwkume 3a gomawmnus alo6u-
Meu, 3a onpaBssiemo Ha cmasima. Beuuku
gomawHu 3agebakenus mps66a ga umam
cBoemo msicmo B cegMuunama npozpama,
ako ce Haaaza — B no-o6ackuen Bapuanm.

I ne 3abpaBsiime — poasima na bawa-
ma B uzzpazkganemo na gneBen pexkum
e uskalouumeano Bazkna.

Iensam na gememo 6 yuuauwe

IneBrusim pekum Ha gememo npe3 yueb-
Hama 2oguHa ce onpegeasi 8 MHO20 2oAsiMa
cmeneH om 3aemocmma My 8 yuuauue.
ITopu yuuauwiemo, 8 koemo cme 3anucaau
gememo cu Bce owe ga He € npeMuHaA0
kem egnocmenen pezkum (kakmo ce uzuc-
kBa om nopmamuBuama ypegba), Bcuuku
nbpBokaacHuuu 3agvakumeaHo umam
3aHUMaHusi camo nepBa cmsiHa. YuebGHu-
me uacoBe 3a msix obuuaiino 3anouBam B
8.20-8.30 u. YacoBeme 3a nepBu kaac ca
¢ npogbakumeanocm 35 Munymu, a MeXk-
gyuacusima ca no 10-15 munymu, 8 3a8u-
cumocm om yuuauwiemo. Okoao 10.00 u.
geuama umam 2oAsiMo MeXkgywacue om
20-25 munymu, no B8peme na koemo mo-
2am ga XxanHam u ga ce pazg6ukam. B pas-
AUYHUME gHU nbpBokAaacHUuUME uMam no
4 uau 5 yuebnu uaca gHeBHo.

Om 2010 2. Ha MHO20 Mecma bewe BvBege-
Ha ueaogHeBHa opzanu3auust Ha 0OyueHue-
mo 3a nepBu kaac. 3a cexkasenue, Bee owe
maako yuuauwia npegaazam ucmuncko
ueaogHeBHo obyueHue, 8 koemo ycBosiBa-
HEeMO Ha 3HAHUSI € NBAHOUEHHO CbUemaHo
¢ uepu, cnopm u mBopuecku 3ansmus. Ha
noBeuemo mecma novpBokaacnuuume caeg
cympewHume 3aHuManust umam novuBka,
no Bpeme na kossmo 06sig8am u um ocma-
Bam okoao 40 mMunymu 3a uzpa, a nocae
ugBa peg Ha m. Hap. 3aHUMAAHSI.

JanuMaAHsIMA

Cnopeg Hapegba 10 3a opezanuzauusi Ha
getinocmume 8 yuuauwHomo o6pazoBa-
Hue Besko yuuauwe e gavkno ga ocuzypu
ueAaogHeBHa opzaHu3auust Ha yueOHUS geH
3a yueHuuume om nepBu kaac — npegu
0beg 3a npoBekgane Ha yuebHume uacoBe,
a caegobeg — 3a geliHocmu nNo camMmonogzo-



moBka, opeanuszupan omgux, ¢usuuecka
akmuBHocm u 3aHUMaHuUsl NO UHMepecuy,
m. Hap. 3aHUMaAHs. 3aHUMaAHSMa He e
3agba’kumeana u 3anucBaHemo 3a Hes
cmaBa no >keaanue Ha pogumeaume. [Tpu
HegocmamwbueH 6poll yueHuuu 3a chpopmu-
paHe Ha 2pyna om egun kaac mozke ga 6bge
cpopmupana cbopna 2pyna om Hsikoako
paszauunu napaseaku.

IIpegumcmBa na 3anumMaanssma

@ geuama ca Ha Cu2ypHO MsICmo;

® npuzomBsim cu ypouume no npozpama-
ma 3a caegBawusi gen u He € HeoOXO0guUMO
Beuep ga nuwam goMawHu;

© umam mBopuecku uau cnopmuu 3aHuma-
HUSI NO UHMeEpecuy;

® 06wyBam u uzpasim cpeg Bpecmuuuu u
npusimeAu, a pogumeAume UM Mozam ga
pabomsim cnokotino.

I pyzama 2aegna mouka

@ AuncBa unguBugyaaen nogxog 3a pabo-
ma ¢ Bcsiko geme, Bazku memnsm na pabo-
ma Ha MHO3UHcmBomo;

@ nonsikoza usiA gen geuama ca 3ag 4uHa,
3amBopenu B8 kaachama cmasi;

@ He ce yuam Ha CaMOCMmOsImeAHOC;

@ nonsikoza He ycnsiBam ga ce nogeomBsim
no Bcuuko u mpsi6Ba ga goyuBam Beuep
Bkbuyu;

® U HE Ha NocAegHO Msicmo: MoXke ga usey-
Hume nozaeg Bopxy Hanpegvka Ha gememo.

IIpenopwvuBame Bu ga ce cpewneme ¢ Bo3-
numameast 8 3aHumMasnsima, ga npugobu-
eme npegcmaBa 3a nezoBama auyHOCM U
npodecuonasna nogeomobka, ga pasdepe-
me npaBuaama u ycaoBusima, 8 koumo we
ce nogeomBst gememo Bu. Bakno e ga no-
cmuezHeme cbzaacue omHocHo moBa kak-
Bo mozkeme ga ouakBame om paGomama 6
3aHumaansima u kakBu ca Bawume omeo-

Boprocmu. [1obpe e u gBamama pogumeau
ga noggepzkame komynukauusi ¢ Be3numa-
measi, kolimo uma uennu Habalogenus 3a
gememo Bu — kak obwyBa ¢ Bpecmuuuume
cu, kakBo My e AecHO u npusimno 3a yueHe
u kege uma nyzkga om gonvAHUMEAHA NoO-
mouw, kakBu gpyau unmepecu nokas8a.
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Ha caokum kpaii na gBycmennomo
o0yueHnue!

Acouuauusi Pogumeau HacmosiBa
3a npemaxBane Ha ¢gBycMeHHOmMO
obyuenue B nali-kpamku cpokoBe.
HegocnuBanemo cympun u npey-
mopama Beuep, cokpawaBanemo na
vacoBeme u meXkgywacusima, Aun-
cama Ha BpeMe u MsCmo 3a gonbA-
HUMEAHU 3aHUMaHus ce ompassiBam
neeamuBuo kakmo na 3gpaBemo na
geuama, maka u Ha ob6pazoBaHuemo
um. 3apagu gBycMennomo olOyueHue
He gocmuza BpeMe u MsICmo 3a NbA-
HOUEeHHO 0OwyBane meXkgy pogume-
Aume u yyuauwemo. 3amoBa Hue uc-
kame npemunaBane koM egHOCMEHHO
obyuerue B6v6 Bcuuku ywuauwa 6
ceomBemcmBue ¢ noBust 3akon 3a
NPEegyuUAUWHO U YUUAUWHO 00pa-
308anue u ouakBame yuuauwiama u
obwunume Besika 20guna ga npegoc-
maBsm undopmauusi 3a Hanpegob-
ka cu 8 moBa omnowenue, gokamo
npobAEMBM Ce pa3peuiu HANBAHO.



JTuzumaAno-meguiina
. 2pamMomHuocm

Ila cu pogumea 8 gueumasnama epa 03-
nauaBa ne npocmo ga cu 8 kpak c¢ Bcuu-
ko noBo 8 mpekama, Ho u ga pa3Buew y
gememo cu m. Hap. guzumaasHo-Meguilna
2pamomuocm, kosimo e npegnocmaBka 3a
6e3onacHa u edpekmuBua ynompeba na gu-
2umaaHume mexuoaozuu. C gpyeu gymu,
gememo mpsioBa ga oBaagee onpegeaenu
yMmeHnusi, 3a ga moxke ga u3bs26a onacHu-
me cumyauuu B8 unmepHem, ga obuiyBa
oHAallH, ga 6opaBu yenewno ¢ 6eskpalinus
nomok om undpopmauust u ga 3nae kak ga
peazupa, kozamo Be3nukne npodaem.

Nndpopmauvus

[Tpobaembm ¢ paswuBama unpopmauust
8 unmepnem e 3Hauumesen B8 cBemoBen
mawab. Mokem ga nomozHeM Ha geuama
ga ce opueHmupam no-godpe 6 okeana om
npomuBopeuuBa undpopmauus, kamo zu
Hay4yum Ha Hsikoako npocmu npaBuaa: ga
npoBepsiBam kotli ¢ usmounukem Ha un-
dopmauust, ga s npoBepsiBam 8 none gBa
gpyeu HezaBucumu usmouHuka, ga 3aga-
Bam Bonpocu u ga mbpcsim MHEHUEMO Ha
ekcnepmu 8 coomBemnama obaacm.

Komynukauust

B onaatin komynukauusima uma no-maako
undopmauus 3a uzpakenuemo, kecmoBe-
me uAu UHmMoHauusima Ha uoBeka omcepe-
wa u moBa mozke ga goBege go nozpewino
Bv3npusimue u 006wbpkBane, a gpedHa weza
Moxke ga cmaHe npuuuHa 3a cepuo3eH kon-
daukm.

3a ga ce Hayuam geuama ga odwyBam
no-godpe oHAaiin, npenopovubame:

® ObwyBalime ¢ geuama cu OHAalH upe3
vam Bunaeu, kozamo umame Bpeme. Ilo
Mo3u HauuH me we Mozam ga ynpahs-
Bam ymeHusima cu 3a nucase, a Bue we
moXke ga ynpaBasBame cmuaa, kotimo us-
epaXkgam.

® JMsnoasBalime emomukonume, kozamo
obuwyBame oHaallH ¢ geuama cu — me ca
uyygeceH uUHcmpymeHnm, upe3 kouimo ga
ono3nasim cobcmBenume cu npeXkuBsba-
Hus, a ¢ moBa u me3u Ha okoanume. Jleua-
ma we ce Hayuam ga paszdupam kak pazzo-
Bopem ce ompassiBa na cebecegnuka u we
Ovbgam nogkpenenu ga cnogeasim kak me
ce yyBcmBam 8 momenma.

Cov3gaBane na cogbpXkanue

Cogouprkanuemo, koemo cv3gaBame u kau-
Bame B unmepnem (mekcmoBe, chumku u
kaunoBe), cv3gaBa Hawama onaalin ugen-
MUYHOCM U penymauusi.

3amoBa npenopbubame ga nayuume ge-
uama, ye:

@ ToBa, koemo omuBa onaalin, ocmaBa
mam 3a gbazo Bpeme. Hamepeme nsikakBa
cmapa unpopmauust, kosmo cme nydau-
kyBaau Bue, uau Baw cmap npodua, kot-
mo He cme 3akpuau, u 2u nokakeme na
gememo. Halime My npumep 3a moBa, ue
gopu u Bue ga usmpueme Hewo, Mo ocma-
Ba cexpaHeHo Ha gpyzo ycmpoilicmBo, koe-
mo uma gocmon go cbgbpkanuemo, kamo
My usnpamume cHumka upe3 Hskoll om
MecuHgXkepume u caeg moBa st usmpueme
om Bawemo ycmpoticmBo. To we ce yoe-
gu, ue Ha HezoBomo ycmpolicmBo cHUM-
kama ce 3ana38a. ToBa we 20 nanpaBu no-
npegnaszauBo npu kauBane na cobcmBenu
caumku u kaunoBe.



HALIMOHAJIEH LUEHTDBP 3A BE3OINACEH UHTEPHET

3 JIECHU CTBIKM:
(1) UHOOPMUPAN CE
(2) KOHCYNITUPAU CE

v’
\
{
I~

" (3 BOKNARBAM

HA TEJIE®DOH HU CE ObAQU

nJin HA

HA Nniln.

DECONI



@ Bcesiko ceobwieHue uma u ckpumo nocaa-
Hue. [TozoBopeme ¢ gememo kakBo e ono-
Ba, koemo ,,kazBame™ Ha xopama, kozamo
nybaukyBame cHumka uau cbobweHue OH-
Aalin —xBaaum ce, BeamywiaBame ce, geMon-
cmpupame Hewlo, 3agaBame Bonpoc... ToBa
we noMozHe Ha gememo ga Cb3gaBa cob-
cmBeHo cbgbprkanue ¢ no-sicCHU NOCAAHUSL.

Be3onacnocm

besonachocmma B8 onaaliln npocmpan-
cmBomo uma gBa ocHoBHU acnekma: mex-
Huuecka Gesonacnocm (npegnasBane om
Bupycu u nexkeaano u/uau Bpegno cogopka-
Hu€e) u couuaana 6e3onachocm (obuyBane
¢ gpyau xopa upe3 npoduaume, uzpume u
Bcuuku mMecma, Ha koumo gememo ny6au-
kyBa). Hayueme gememo cu kak ga nogaBa
cuenaa u ga gokaagBa, ako nonagxe Ha He-
nogxogsiwo cbgbpzkanue uau cmane obekm
Ha OHAalH mopmos. [obpa Bv3morknocm
3a noBuwaBane na Gezonacnocmma Ha ge-
memo npegaazam npozpamume 3a pogu-
meacku konmpoa, HO UHCmMaAupasemo um
3agbakumesno mpsioBa ga e cBop3ano c
pazeoBop ¢ gememo 3a noA3ume om msix.
Baskno e ga 3naeme, ue couyuaanume mpe-
Jku He ca cb3gagenu 3a noasBane om moa-
koBa maaku geua u 3amoBa e keaameano
gememo ga HsMa npodua npegu 14-20-
guwmHa Be3zpacm. Ako Bce nak pewume ga
My cb3gageme npodua 8 nskos: couuasna
Mpexka, nocoueme Hali-nuckama Bv3mozkHa
Bu3pacm — maka mo we ce noa3Ba Bcuuku
3awumu 3a geua, koumo nsikou om mpexku-
me u npuaokenusima umam.

PewaBane na npodaemu

B unmepnem mozam ga Be3nuknam npo-
6AaemMu om paszauuno ecmecmBo, nousiko-
2a obaue geuama ce npumecHsiBam ga 2u

cnogeasim ¢ pogumeaume cu. 3a ga nog-
kpenume gememo ga cnogeas, kozamo
HEwo 20 npumecHu, ¢ gobpe om Bpeme Ha
Bpeme ga unuyuupame pazzoBop 3a mpyg-
Hume memu. [To mo3u Hauun we My noka-
Jkeme, e ,HsaMa cmpawHo™ ga ce 208opu
3a HeNpusimHU Hewa u ye cme 2omoBu ga
paseoBapsime, He3aBucumo om Bcuuko.

® li3noaBatime Bcsika Be3amozknocm — pe-
kaama, cnumka, ny6aukauus, uepa uau 6e-
npoc, 3a ga nozoBopume no mema, kosimo
cMsimame, ye ¢ mpygna (kpak6ama, obu-
gume, aakoxoaa, cekca, gp.).

@ [IpekapBatime ¢ gememo Bpeme onaaiin
— ga uzpaeme, ga ce 3a0aBassBame uau ga
yuume 3aegno. ToBa we My nomozne ga
noggoepzka goBepuemo 88 Bac u 68 gueu-
maaHnust cBsim.

KakBo mps06a ga 3naem 3a mpu-
me Haii-uecmo u3noa3Banu om
geuama npuaozkenus?

YouTube /YouTube Kids

Ieuama nali-uecmo u3znoaszBam YouTube,
3a ga 2aegam BugeokaunoBe u puamuema
uAu 3a ga uepasm uzpu. OcBen mpagu-
uuonHust YouTube Bce no-zoastma nony-
ASIPHOCI Habupa U CNeuuaAHOmMoO NpPUAO-
Jkenue 3a geua YouTube Kids, koemo uma
peguua npegumMcmBa — ogobpeHo om ca-
Musi pogumea cbgbprkaHue, nompebumea-
cku npoduau 3a geua, ucmopust Ha 2aega-
He, koHmpoAa Ha mbpceHemo, maiivep 3a
ozpanuuaBane Ha Bpememo 3a noa3Bane Ha
npuaokenuemo, cuznaauzupase u 6aoku-
pane na nenogxogstuiu kaunoBe.

Viber
C mpoeBanemo Ha gememo Ha ydyuAuwe
Hati-uznoa3Bano cmaBa npuaokenuemo



Viber. Yuenuuume 20 xapecBam 3apagu
xuasigume yHukaanu cmukepu u I'MQ-
oBe, koumo usnoaszBam, obwyBatku no-
meXkgy cu. obpe e ga 3naeme obaue, ue
mo He € npegHasHaueHo 3a geua nog 14
20g. U He npegaaza cneuyuasHu 3awumu
3a geua. Komynukauusima e kpunmupana
u mpygHO npocaeguma, a nonsikoea 66
Viber 2pynume geuama cmaBam obekm
Ha mopMo3 om cBou BpbcmHuUUU uAU No-
20AEMU geua.

Tik Tok

Bce no-zoasiMa nonyasippocm cpeg geua-
ma 8 Beazapust nabupa u Tik Tok, koiimo
gaBa Be3mokHocm 3a cb3gaBanemo Ha
kpamku kaunoBe na ¢ona Ha nonyAsipHu
necHu. [Toaumukama na TikTok ne no3Bo-
AsiBa pezucmpauusima Ha geua nog 13-2o-
guwHa Be3pacm, Ho ako Bce nak gememo
Bu uma npodua, gobpe e ga ce nozpukume
3a cuzypHocmma My — HanpaBeme npodu-
Aa noBepumeaen, onpegeaeme kot moxke
ga komenmupa Bugeama u ga usnpawa co-
obweHusi. 3ano3natime ce U ¢ onyuume 3a
gokaagBane u 6aokupane.

3a Bcuuku Benpocu, koumo Bu BvanyBam,
Bceku nem, kozamo usnumBame koaeba-
Hue, HecuzypHocm uau He 3Haeme kak ga
nocmenume, Moke ga ce od0bpHeme kom
ekcnepmume om KoncyamamuBaama
AuHUs 32 OHAQilH 0e3onacnocm kbm Ha-
UUOHAAHUSI UeHMbP 3a 0e3onacen uH-
mepHem:

® Ha meaedon 124 123

(0.15 48. 3a ysirama

npoguvaskumearnocm na pazeoBopa)

© Ha uam naampopmama Ha www.safenet.bg
(8 pabomnume gruu om 10:00 go 18:00 u.)
@ na umetia helpline@online.bg

(no Bcsiko Bpeme)
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Kamo wuwacm om HauuonaaHus
ueHmevp 3a 6Ge3onaceH uHmepHem
Acouuauust Pogumeau om 2ogunu
pabomu 3a HacepuaBane Ha pasBu-
muemo Ha gu2umaaHO-MeguliHama
2paMomHocm cpeg Owbazapckume
geua. Hue BspBame, ue pogume-
aume umam kalouoBa poast 8 mosu
npouec u ue pazBuBanemo Ha mosu
mun 2pamMomuocm 3anouBa om nep-
Bust gocez Ha gememo ¢ meaedona
uAau mabaema. CoBemBame Bu ga:

@ Hayuume gememo cu kak ga no-
gaBa cuenaa u ga gokaagBa, ako no-
nagHe Ha Henogxogsiwo u/uau Bpeg-
HO cbgbpzkaHue.

@ Tloka’keme na gememo onuuume
3a 6aokupane u gokaagBane 8 couu-
aaHume mMpeku, kamo my obsicHume
kak ga 2u noa3Ba, ako cmane obekm
Ha HeNpusimMHuU nocezameacmBa.

@ HanpaBume npopuaa na gememo
Bu B Tik Tok (ako uma makw8) noBe-
pumeaen u ga uskalouume onuusima
3a nyoaukyBane na komenmapu.

® MznoazBame YouTube Kids u ga
gozoBopume ¢ gememo Bpememo
3a noa3Banemo My.

® 3ano3Haeme gememo CbC 3HaUU-
me, koumo nogckazBam gaau un-
dopmayusima 8 unmepHem e Bsipna
UAU He.

® Begeme yacm om gueumasHus
’kuBom nHa geuama — ga 3naeme kak-
B0 um e unmepecho, kakBo npaBsim
oHAalH, kou catimoBe xapecBam.



Yuebnusim npouec

Ha maakus nepBokaacnuk my npegcmou ga oBaagee usia Habop om 3Ha-
HUS U yMeHus u ga npugobue m. nap. kalouoBu komnemenmunocmu, kou-
mo mpsi6Ba ga 6egam ycBoeHu nocpegcmBom 06wo0bpazoBameanume
yuebHu npegmemu. 3a nepBu kaac moBa ca Geazapcku esuk u aumepa-
mypa, mamemamuka, okoaen cBsim, my3uka, usobpasumeano uzkycmBo,
mexHoAao2uu U npegnpuemauecmBo, pusuuecko Boanumanue u cnopm...
Ho neka cu 2o kazkem nanpaBo — ocnoBromo, koemo geuama mpsi66a ga
Hayuam npe3 masu nopBa 2oguna 8 yuuauwe, He ca yMeHusima 3a uemese,
nucase U cMsimase camu no cebe cu. 3HaHuUsiMa He ca ueama — ueama e
cb3gaBanemo Ha yMeHus 3a ycBosiBane nHa 3nanusi. OcHoBHama 3agaua Ha
nopBu kaac e gememo ga usepagu nHaBuuu 3a yuyeHe npe3 ocmanasama
vacm om zkuBoma, a HE NPOCMO ga XOgu Ha yuuAuwe no 3agbazkenue.
[Toazama, kosimo yuuauwemo Hocu, He ¢ B camume 3HaHusl, a Hall-Beue B
paszBuBanemo na HaBuuu 3a ycBosiBanemo um...

Jla nayyum gememo ga yuu u ga obuua yueHuemo — ga, AECHO € ga ce
kazke, no kak ga 20 nanpaBum? Kak kamo pogumeau ga 3ana3zum ecmecm-
Benama gemcka aloboznameanocm u ga ne st npeBopaem 6 omBpawenue
om yuenemo? M myk omzoBopem, kakmo 8 2oasiMa yacm om nocmaBe-
Hume goceza Bonpocu, e nogkpena. C egno BazkHo ymouneHue — nogkpe-
na, a He oneka...



YVueOnume
_ npegmemu

Yemene

UYemenemo e moxke 6u nati-Baxknomo yme-
Hue, koemo mpsi68a ga ycBou Beeku nop-
Bokaacnuk. Kamo mexnuka mo ce yuu 8
yuuauwge, Ho Alo6oBma kem nezo ce Bo3-
numaBa Bkevwu owe om Halli-panHo gem-
cmBo. M myk zoasima poast umam pogu-
meaume — ako pegoBHo uemam Ha geuama
cu npukaska 3a aeka How, ako um noga-
psiBam knukku 3a poxkgenu gnu u gpyeu
npaszHuuy, ako 2u Bogsim 6 6Gubauomeku u
knukapruuu, ako 2u okypakaBam ga pas-
20Bapsim u obcwkgam npukasku, cayuku,
knuwkku u puamuema, mo nsima kak geua-
ma ga He 3a06uyam caoBomo.

Kak ga nomoznem na gememo ga nogo-
Opu uemenemo cu

® Xogeme 6 knukapruuama 3aegHo.

® V36upatime knuzu cnopeg Bv3pacmma u
uHmMepecume Ha gememo. 3a HauUHaewu
yumameau ca nogxogstuu knueume c egop
wpudm u kpacuBu ualocmpauuu.

® Ako gememo npegnouuma ga ueme
Hewo pazaudHo om moBa, koemo cme my
u3bpaau, He 20 cnupaiime. Baxknomo e ga
noayuaBa ygoBoacmBue om uemenemo.

® HanpaBeme Gubsuomeka 8 cmasima my
— neka knuzume ca my Bunazu nog poka.
® He npomuBonocmaBstime yemenemo na
gpyau alobumu 3anumanust. Ako auwaBa-
me gememo om uzpa, cpewia ¢ npusimeau
uau alobumama npukaska, npouemena om
MaMa UAU mame npegu cobH, Moxke ga npe-
Bopreme uemenemo B nakazanue.

® Yememe npukasku 8 cmuxoBe. Pumu-
me U pumbMbm nomazam Ha gememo ga

3anoMHU mekcma u AecHO ga 20 caegu C
nozaeg.

® Yememe no gBotku: pogumeasim u ge-
memo ce pegyBam ga yemam unmepecHa
ucmopusi, paskas, npukaska.

® Yememe Bcuuko, kakBomo Bu nonaghe
npeg odyume: Hagnucu no mabdeAu, GuA-
6opgoBe, menloma, zomBapcku peuenmu,
emukemu 8 Mazazusume.

@ HacopuaBalime uemenemo Ha 2aac.

@ BkalouBatime mexnoaozuume — nokaxke-
me Ha gememo, ue eackmponHume yempou-
cmBa He ca camo 3a 3a0aBaetue! Hamepeme
pazauunu catimoBe u npuaokenusi 3a cMapm
ycmpotcmBa 3a yuene na uudpu u 6ykBu, 3a
3a6aBnu ynpaknenust no uemese.

® Bonpeku ue 8 nepBu kaac gememo Bu
wie ce Hayuu ga yeme, He npecmaBaiime ga
My uememe u Bue. CoBmecmnomo npezku-
Bs8ane na me3u munymu ykpenBa Bpw3aka-
ma My ¢ Bac u 3amBepikgaBa Alo6oBma
koM uemenemo.

Brumanue:
INCKAAKYAUSA

IMuckaskysusima e napywenue, no-
gobHO Ha gucaekcusima, camo ue no
OMHOWEHUE Ha YucAama, a He Ha e3u-
ka — gememo uznumBa mpygHocmu,
cBop3anu ¢ pazdbupanemo Ha Bpe3-
kama wmekgy uucaama u koauue-
cmBama, kakmo u ¢ u3BepwBanemo
Ha Mamemamuyeckume onepauuu.
[peogoasBanemo Ha mo3u npodaemM
usuckBa cucmemna ceBmecmna pa-
6oma Ha gememo u cemelicmBomo
CbC cneyuasucm Aozoneg.



ITucane

Bce noBeue xopa cMsimam, ue pvkonucHu-
me mekcmoBe 8 mempagkume ckopo we
ca yacm om MUHaAOmo, a 3a kpacHonuc
we ce 208opu camo B8 cmapume pomManu.
Iaau we ce cayuu mouno maka, He 3HaeMm,
HO, maka uau unaue, Ha Bawemo geme My
npegcmou ga Mune npe3 oBaagsiBanemo na
nucanemo. TpygHocmume yecmo npous-
muuam om ¢akma, ue BkocmsiBanemo Ha
kumkama npu geuama nHa masu Be3pacm
owe He e 3aBvpwuao u moBa Bogu go
0®p3a ymopa npu nucane u 8aowaBane na
kpachonuca. Om gpyza cmpana, nuca-
Hemo e caokeH HeBpoaozuueH npouec u
3ampygHeHusima Mozam ga ugbam om yc-
AokHeHust B npomuuanemo my.

[Monsikoea koakomo noBeue nuwam ge-
uama, moakoBa no-neuemauBo u 2po3Ho
cmaBa Hanucanomo. Kpamka nouuBka 6u
Mo2Aa2 ga nogobpu nucanemo omsoBo 3a
nsikoako Munymu, o ne 6uBa ga npeka-
asiBame ¢ ynpaknenusima. Onumaitime ga
npeBopreme nucanemo 6 uepa: nakapatime
gememo ga usmucau koakomo ce mozke no-
Beue gymu ¢ 3 uau 5 6ykBu u ga 2u 3anucBa
uau nbk ga Hanuwe umeHama Ha cBoume
alobumu 2epou om ¢puamu u knuau.

Ako Benpeku Bcuukume Bu ycuaust geme-
mo npogeakaBa ga He uznucBa npaBuano
oykBume, ga 2u cmpynBa egna Bvpxy gpy-
2a, ga ce 3ampygusiBa npekaseno MHo20 —
nomepceme koncyamauust ¢ ouen aekap,
Arozoneg u HeBpoaoe. [Ipuuunama moxke
ga ce okazke kakmo Bv8 Baoweno 3penue,
maka u 8 neBpoaoauuen npodaem.

Ako Bogewama pbvka na gememo e As-
Bama — mscmo 3a npumecHeHue Hsima!
ToBa ne e 6oaecm, HUMO HapyweHue. Ha-
cuacmBenama cmsiHa Ha Bogewama poka
MoXke ga uma HebaazonpusmHu nocaeg-
cmBus Bopxy xapMoHuuHOmo pasBumue

Ha AuyHOcmma, mull kamo aeBopwvuuemo
ce onpegeAst om HauuHa Ha ¢pynkuuonupa-
He Ha mMo3bka, a npekaaeHussm namuck 3a
noasBane Ha gsicnama poka mozke ga goBe-
ge go uzauwen cmpec. Ako Bawemo geme
nuwe ¢ asBama pvka, npegynpegeme yuu-
meast u cnogeaeme kakBo mozke ga npaBu
gobpe mo — Hanpumep HsMa NpobAaeM ¢
nucanemo u pucyBanemo, Ho He moke ga
peke gobpe ¢ nokuua. Taka 8 yuuauwe
we 3nasm kakBo ga nanpaBsm, 3a ga my
nomozHam ga yceBepwencmBa ymenusima
cu. A Bue moke ga yaecHume npoueca,
kamo ocuzypume Ha gememo cneuuau-
3upaHu nocobust — Hanpumep Hoxkuua 3a
paboma c asiBama poka.

CMmsamane

Yecmo pogumeaume cnogeasim, 4e geme-
mo uMm He ce cnpaBs ¢ mamemamukama.
ToBa moxke ga ce npeBophe B cepuosen
npobaeM, 3awomo geuama ce Hykgasm
om cmabuAHU 3HaHUsI NO MO3U npegMem,
3a ga ycnesim 8 no-zopnume kaacoBe, no-
cae B8 ynuBepcumema u ga umam noBeue
Bv3mozknocmu 3a uzdop Ha kapuepa. 3a-
moBa Hamepeme HauuH ga npeBopHeme
mamemamukama 6 uacm om BcekugneB-
Hust ’kuBom nHa gememo. OkypazkaBalime
20 ga u3noa3Ba yucaama u apumMemuyHu-
me geticmBust B8 pazauunu getinocmu om
eXkegneBuemo — ga npebpou uyuHUUME Ha
Macama, ga HanasapyBa cmoku 3a onpe-
geaena cyma, ga cmemne koako owe kap-
moda mpsioBam... Taka gememo 3anouBa
ga pasbupa cmucebaa om ycBosiBanemo Ha
Mamemamuueckume 3HaHusl.

»AecHume* npegMemu

Yecmo pogumeaume nogueHnsiBam poasi-
ma Ha npegmemu kamo my3uka uau u3o0-



pasumeano uzkycmBo, mol kamo ne um
uzzaezkgam gocmamweuho ,,akageMmuunu.
[Monsikoza u camume yuumeau 3amBopk-
gaBam moBa Bneuamaenue, kamo us3-
noa3Bam me3su uacoBe 3a gonbAHUMEAHU
ynpaXkneHuss no Owvazapcku uau mame-
mamuka, Bmecmo no npegHasHaueHue.
Mcemunama e, ue mesu vacoBe ca om us-
kalouumeano 3nauenue 3a NbAHOUEHHOMO
pasBumue Ha gememo U 3a ycewaHemo My
3a kompopm u ygoBoacmBue 8 yuuauwe.
BescnopHo e, ue uskycmBomo obozamsiBa
u Be3numaBa AuuHocmma. Emo 3awpo e
gobpe gememo ga ono3Hae He caMmo 0KoA-
Hust cBsim, HO u cBost Bempewen Mup —
ype3 pasAuYHUME HavyuHU Ha cebeussiBa c
necHu, maHuy, pucynku uau meamop. V3-
kycmBomo we pa3Bue nezoBama konuen-
mpauusi, unmeaekm, Bkyc, we My nomoe-
He ga ce pasmoBapu om Hampynanomo B
exkegneBuemo nanpexkeHue u ga pasebpHe
Bvobpazkenuemo cu.

YacoBeme no ¢pusuuecko b3numanue u
CNoOpm CbWoO Yecmo ca nogueHsBanu uau
nok HIMa gocmambyHo gobpu ycaoBus 3a
npoBexkganemo um. Hepsigko ce cayuBa 8
20AEMUME yyuAauwa ¢ MHO20 napaaeaku
caaonbm no ¢pusuvecko ga ce uznoasba eg-
HoBpemenHo om gBa kaaca, nonstkoza om
pazauunu Bunycku. Bazkuo e ga ce pasoe-
pe, ue me3u yacoBe ca om uzkalouumeana
Baknocm none no nskoako npuuunu:

@ OcueypsBam npeBenuust Ha 3amabcmsi-
Banemo npu geuama, kakmo u na pucka
om 2pwbnaunu uskpuBsiBanus u gpyau 3a-
GoasiBanus;

® [TaBam Bv3mozknocm ga 6egam omkpu-
mu 3aA02k6u u cnocobHOCMU Ha gememo
kem onpegeaen cnopmy;

® Cov3gaBam npocmpancmBo, 8 koemo ge-
uama ga ce 3ano3Hasim ¢ pazauvnu BugoBe
cnopm u ga umam wanc ga usbepam cBosi;
@ OcueypsiBam ugeaanomo msicmo, 8 koe-

Kak gememo ga pa36ue
MamemMamuueckume cu cnocooHocmu

Hakapaiime gememo ga copmupa
pazAuvHU npegmMemu u ga npebpou no
koako uma om Bceku Bug.

Hanpumep: gBe koauuku, mpu kykau u
egna monka — 06wo 6 uzpauku.

3Mucasiiime unmepecHu 3agauu C
gymu, 3a ga pasbepe ocHoBHUME NoAo-
Jkenust u nonssimust 8 Mmamemamukama.
Hanpumep: Egna kamepuuka umasa 6
aewnuka. M3siaa gBa om msix. Koako ca
1 ocmanaau? Ille G cmuenam Au 3a 3u-
Mama uau mpsioBa ga cebepe owe?

Hayueme 20 ga nuwie yemauBo uucaa-
ma — 25% om Bcuuku 2pewku 8 pewa-
Banemo na Mamemamuuecku 3agauu ce
geakam Ha HeuemauBo nucane.

Obsicneme my kak ga pewaBa 3a-
gauu. Ce3gaime Ha gememo HaBuk
ga npouuma ycAoBuemo Ha 3agauama
nsikoako nemu. Hayueme 20 u 8 naii-
cao’kHama 3agauva ga pasnozHaBa om-
geanume vacmu, ¢ koumo mozke ga ce
cnpaBu cmenka no cmenka.

Hayueme 20 kak ga pewmaBa 3agauu
HayMm. PewaBanemo Haym nomaza 3a
aBmomMamu3supanemo Ha Hskou geticm-
Bust.

Bkaloueme noBume mexnoao2uu
akmubBuno 8 ycBosBanemo Ha mame-
Mamukama — uMa gocmammbuHO 00pa-
308ameaHu Mamemamuuvecku uepu, c
koumo gememo moxke egHoBpemenHo
ga ce 3a6aBasiBa u yuu, gokamo noaz8a
meaedon, mabaem uau komnlomep.

HacwpuaBaiime npocmpancmBeno-
mo u Aozuuecko mucaene upes 3a6a8-
Hu uepu kamo wax, cygoky, manzpamu,
Nb3eAU.



mo geuama no eguH HenocpegcmBeH Ha-
yuH umMam Be3mokHocmma ga ce Hayuam
ga cnazBam npaBuaa u 2panuuu;

@ [IpegocmaBsm Bov3mozkHocm Ha kaaca
ga ce onosnae, ga padomu 6 ekun, ga ce
Hayuu Ha MOAEPaHMHOCM U NapmHUpaHe;
® OcueypsiBam zkusnenoBaknama Bwo3-
moknocm 3a gBuikenue, cBaasHe nHa Ha-
npezkenuemo, BeHmuaupatne Ha emouuume
u noBuwaBam pabGomocnocobHocmma Ha
geuama.

Yueonuuu,

K mempagku, nomazasa

Yuebnuuume 3a nopBu kaac ca 6eznaamuu.
Iememo we noayuu bykBap, Yumanka,
Mamemamuka, Okoaen cBsm, Mysuka,
M3zobpaszumeano uzkycmBo, Texnoaozuu u
npegnpuemauecmBo u 3agvakumeanume
yuebHu mempagku kem msx. OcBen yue6-
HUUUME yvyumeAaume us3noa3Bam 3a nog-
zomoBkama Ha geuama gonbAHUMEAHU
nomazaaa, koumo ce kynyBam om pogu-
meaume. [1o6pe e ga gozoBopume ¢ yuu-
meAume Gpost Ha me3u nomMazaaa u pega 3a
usnoa3Banemo um ga e makwB, ue ga ne ce
HaAaza gememo ga HOCU no 5-6 pasAuvHu
yuebHuuu, mempagku, cbopruuu, peunu-
uu, cnpaBouHuuu 3a eguH yueben vac.

| JTomawHume

HezaBucumo om moBa gaau gememo Bu
nocewaBa 3aHuMaAHs uau ce nogeomBs 3a
yuuauwe Bkbuiu, we uma yuebHu 3agauu,
koumo mo mpsi66a ga uznvansiBa y goma.
Pazaukama we e 8 uecmomama u obema

uMm, HO CbC cu2ypHOocm moBa we ce cayu-
Ba. Bakno e ga cme nasicno, ue ueama na
me3u 3agauu e gememo ga ycBou onpe-
geAeHU YMEHUsI U ga Ce Hay4u Ha caMoc-
mosimeanocm. Poasima na pogumeaust 8
u3nNbAHEHUEMO Ha goMawHume pabomu e
ga nogkpensi onumume Ha gememo ga ce
cnpaBsi caMoOCmOsIMEAHO, HO He U ga noe-
Ma usaama omezoBopnocm.

Kou ca naii-uecmume zpewku, koumo
gonyckam pogumeAume

e Pogumeaume nuwam goMawHOmMo
6mecmo gememo: maka gememo we 3a-
Hece B yyuauwe neppekmna paboma, Ho
HSIMA ga € HayuuAo Huwo. YoekgeHuemo,
koemo uzepakga mo3u nogxog, e: ,,A3 coM
HecnocobeH ga ce cnpabsi.”

® PogumeAume ca nAbmno go gememo
no Bpeme na nogzomoBkama 3a yuuau-
we: maka gememo we u3nbanu Bcuuku
3agayu, HO we pa3Bue 3aBucumocm om
pogumeasi, HsiMa ga ucka ga npaBu Huwo
6e3 HeeoBo yuacmue u HsMa ga ce Hayuu
ga noema omezoBopHocm 3a peyamamume
om cBoume geticmBusi.

@ PogumeAume npegAazam nomMowma
cu, npegu gememo ga s1 e nouckaso: maka
gememo 2y6u yBepenocm 6 cobecmBenume
cu cuau u 3anouBa ga mepcu nomMow, gopu
moezaBa, kozamo Hstma HyZkga om nest.

Kak ga nomoznem na gememo ga ce
cnpabs camo ¢ goMawinume

@ Hayueme gememo ga naanupa gomawi-
Hama cu paboma — noMmozHeme My ga npe-
ueHu kos 3agaua we omueme Hall-MHO20
Bpeme u ycuausi, koza ga npegBugu kpam-
ka nouuBka, kak ga pasgeau caoknume
3agauu Ha Maaku cmenku, koumo ga npe-
MuHne no-aecto. ToBa e gvabz npouec, HO
naBuuume, koumo gememo we uszpagu,
we ca My noaesHu 3a usia kuBom.



® OmkaukBaiime Bunazu, kozamo geme-
mo nombspcu NOMoul, HO He Obp3alime ga
gaBame 2omoBo pewenue. [Tomozneme na
gememo ga npeMuHe npes3 npoueca u ca-
MOCMOSIMEAHO ga CMU2HE gO PEeUWeHUemo.
ToBa we My gage yBepenocm caegBawust
nbm ga onuma ga ce cnpabu 6e3 nomouw,.
® Mmalime mwepnenue ga obscHsiBame
egHo u cbwo Hewo Hsikoako nemu. [leua-
ma 0ep30 3a0paBsm, ako He ca npeMuHaAu
npe3 Hskost mema Hskoako nemu no pas-
AUYHU Hauunu. M30s:2B8alime ga nokasBa-
me HembpPNEeHUe UAU paszgpasHeHue, gopu
camo ¢ nozaeg uau mexkka Bwv3guwka.
ToBa obescopuaba geuama.

® OmbeassBatime nocmuzkeHusima, He 00-
powalime 20AsiM0 BHUMaHUE HA Heycnexu-
me. Ipewkume ca ecmecmBena uvacm om
npoueca Ha yuene. Ako gememo ce cmpa-
xyBa om 2pewku, mo we cmane nacuBro
u neunuuuamuBuo. Tepceme 3aegHo npa-
Buanume pewenust omuoBo u omuoBo, He
Obp3alime ga 2u nogHeceme Ha2omoBo.

Aena IlapoBa,
gupekmop na OY ,C8. c8

Kupua u Memoguiir*, Bempen

Kak ce usbupam yueonuuume u yueo-
Hume nomazaaa?

Ha nepBo msicmo yuebrukem u yueGHu-
me nomazasa mpsioba ga omeoBapsim Ha
gepkaBuume obpazoBameanu cmangap-
mu, 3arozkenu B yuebnama npozpama. Ila
uMam U34UCmeH gu3aill, ga ca Hanucanu
Ha siCeH U gocmbnen e3uk, ga ca npugpy-
JkeHu om 602am cHumkoB mamepuaa, ga
gaBam Be3mozknocm 3a pazauunu popmu
Ha npakmuuecka paboma (ynpazknenus,
AsabopamopHu pabomu, npakmukymu,
goMawHu Aabopamopuu u gp. ), ga uMam
aunkoBe kem eaekmponnu pecypcu 3a
gonbaHUMEAHa UHpOpMAUUSI.

N3Bvukaacnama
| geuiitHOCIM

MHo020 yuuAuwa npegaazam gonbAHUMEA-
HU 3aHUMaHUs 3a geuama, koumo mMozam
ga 6bgam Geanaamuu uau naamenu. Jlai-
me Bov3mokHocm Ha gememo cu ga uzdepe
3aHuManus, koumo ca My Ha cepuge, 3a ga
ce uyBcmBa gobpe B yuuauwe. He 3abpa-
Bsime Bce nak, yue mo uma nyzkga u om
cBobogHo Bpeme 3a uzpa u3bvH opzanusu-
panume getinocmu.

HacwpuaBaiime 20 ga cu xapeca nsika-
k®6 cnopm, 3a ga My ocuzypume Heo0-
xogumomo gBuzkenue:

@ He 3a6paBsiiime, ue nati-Bazknama uea na
gemckust cnopm ne ca Bucokume cnopm-
HU nocmuzkenus, a ygoBoacmBuemo om
gBuzkenuemo, alo6oBma kem akmuBrus
HauyuH Ha *kuBom u Gaaancupanomo pas-
Bumue Ha geuama;

@ He ce Bogeme om cobcmBenume cu am-
Guuuu uAu MOgHU MEHgeHuuU, a ce Cb0o0-
pazeme ¢ 2keaaHusima Ha gememo;

® Vmatime npegBug, ue B8 masu Bv3pacm
kocmno-myckyanusim anapam u nepudep-
Hama HepBHa cucmema Bce owe He ca goc-
mamwuHo pa3Bumu, maka ue cuaoBume
uau npekaseHo ekcmpemHume cnopmoBe
He ca nogxogsiwi, uzdbop. Cneuuasucmume
npenopwuBam cnopmoBe, npu koumo uma
omHocumeAHo paBHomepHo HamoBapBane
Ha uIAOMO msA0 — 2umHacmuka, aeka am-
aemuka, nayBane, manuu.

® Tpygnocmume uyecmo kapam geuama
ga ce omkakam om u3bpanust cnopm.
[Tomvpceme npuuunama 3a 3azybama
Ha uHmepec, nounmepecyBalime ce om
eMouuoHasHama ammocdepa no Bpeme



CBemaana BeaueBa,
21aBen yuumen

oY "C8. UBan Puacku”,
Tepnuk

HyXkgasm au ce om ouenku geuama 6
nopbu kaac? Kak cmaBa ouensibanemo?

Ouenkama e nokazamea 3a cmenenma, 6
kosmo koMnemenmnHocmume Ha yueHU-
ka ceomBemcmBam nHa onpegeaeHume c
gopkaBHust obpazoBameaeH cmangapm 3a
obwoobpazoBameanama nogzomoBka, ¢
yuebHama npozpama no ceomBemuust yue-
Oen npegmMem UAU MOgyA 33 cbomBemHust
kaac. OuensiBanemo Ha yyenuyume ce Uu3-
BopwBa upe3 2oguwHa caoBecna ouenka,
8 kosimo ce BkalouBam pezyamamume om
06yuenuemo no Bcuuku yuebnu npegmemu,
usyvaBanu 6 nepBu kaac. B nauaaomo Ha
yuebHama 20guHa, pOgumMeAsim ce 3anos-
HaBa ¢ uspabomenume egunHu kpumepuu
3a ouenka Ha ywenuuume. M3noasBalku
eaekmponHust gHeBHuk, noayuaBa omsuBu
u obpamna Bpeska 3a nocmukeHusma Ha
gememo cu.

Kamo yuumea BspBam 8 paBuus wanc na
Bcuuku geua u He 2u geast Ha 3Haewu U He3-
Haewuu, cmapasi ce ga nomazaM Ha yue-
HUUUme, ga 2u uscaywBam u ga yBakaBam
MHenuemo Ha Beeku. KauecmBenama ouen-
ka, nogkpenena cec cumBoa, nognomaza u
cmumyaupa nepBokaacnuuume. Yuebnume
nocmuzkenust mpsioBa ga ce Bwv3npuemam
kamo npunoc na gememo B8 kuBoma na
cemelicmBomo. Muozo Bazkno 3a ycnexa na
yueHuuume e 8zaumogeticmBuemo mexkgy
yuumeas u pogumeaume. EgnakBume ueau
Bogsm go noBuwaBane na kauecmBomo na
obpazoBanuemo, a nepBokaacHuuume ce
yyBcmBam cnokoiinu, wacmauBu u ycnew-
HU B yuuauwe.

Ha mpenupoBkume. [oBopeme ¢ gememo
3a ouakBanusima, koumo umam kem Hez20
mpeHbopbm u cbomobopHuuume my. Ako
Bce nak Bugume, ue gememo mpatiHo e 3a-
2ybuao uamepec keM mo3su cnopm, He 20
HacuaBatime. [Jaime my Bo3mozkHocm ga
onuma Hewo gpyeo.

IIpoBepka u ouenka
_ Ha 3HaHuUsIMa

B nepBu kaac geuama ne noayuaBam uud-
poBu ouenku. B masu Be3pacm me Bce
owe ce pazBuBam c paszauuno memno 8
pazauuHume obaacmu u nocmaBsiHemo na
emukemu moke MHO20 AecHO ga 2u 00e3-
copuu. Yuumeaume usnoasBam pazauu-
Hu kapmunku uau gpyeu cumBoau, 3a ga
Hacbpuam ycnewHomo npegcmabsHe Ha
geuama, Ho Hali-Baknomo e 3aegHo ga yc-
neeme ga 3anasume u pasBueme ecmecm-
Benama gemcka aloGoznameanocm u
Jkeaanue 3a ono3naBane na cBema u ycBo-
siBane Ha HoBu ymenusi. Tepceme pegoBen
konmakm ¢ yuumeaume, 3a ga caegume
gasu gememo uma 3ampygHenusi 6 nskos
obaacm u 3aegHO nomebpceme HavyuH ga
My nomozneme ga ce cnpaBu. He 2ybeme
moepnenue u He cpaBusBalime Hanpegob-
ka na Bawemo geme c gpyeume geua —
Bazknomo e ¢ Bceku gen mo ga nanpegBa
cnpsimo nocmuzkeHussima cu om Buepa.
Konkypemnomo nauaso 6sp30 npeBpouia
unmepeca kem 3nanusima 8 ambuuust ga
6wvgew npwB, koemo youBa pagocmma om
yuenemo. Mma Bpeme ga pazBueme cocme-
3aMEAHOMO HauaAso y gememo — Ha masu
Be3pacm e no-Bazkno ga my ocuzypume
cnokoticmBue u yBepenocm, ue moxke ga
ce Hayuu ga ce cnpaBsi caMOoCmMOSIMEAHO.






Yuyuauwnusm oum

VYuuauwemo He e camo yuene u gomawnu. [Ipe3 nepBama 2oguna geme-
mo Bu we npekapBa mam 20astMa uacm om genst cu — mezkgy 4 go 9 vacal,
u e Baxkno B kakBa cpega we npe6uBaBa. 3a ga npomuua yuenemo ycnew-
Ho, maakusim yuenuk uma nyzkga ga ce uyBecmBa godpe duzuuecku —ga e
HaxpaHeH, ga My e ylomHo, ga He ce npumechsiBa ga omuge go moasemHa,
ga uma kege ga cu ocmaBu Aauunume Bewu u m.1. Bakno e cowo maka
moll ga ce uyBcmBa 3auwumen, cuzypen u cnokoen, a moBa cewo 3aBucu
om cpegama 8 yuuauwe. 3a cbkasenue, Bonpeku ue nanocaegok gocma
ce pabomu B8 masu nocoka, Geacapckomo yuuauwe Bee owe e gaseu om
npegcmaBume Hu 3a moBa kak 6u mpsi6Baso ga uzeaerkga ugeasanomo
yuuauwe npe3 21-8u Bek — mamepuaanama 6aza kamo usiao e gocma oc-
mapsiaa, HaAuue ca npodaemu cbe 3gpaBocaoBHOomo xpanene 6 yuuauw-
HUS CMoA, ¢ Yucmoma 8 moasemnume, ¢ 2apgepoduemama u m.H...

3a ga mokeme u Bue kamo pogumeau ga nomozneme 3a nogobpsiBane Ha
cpegama u ga gonpuseceme 3a kompopma na Bawemo geme, mpsi6Ba ga
3Haeme nogpobHocmume okoao yuuauwnpusi 6um — kge wie ce xpau ge-
memo, omkbge we nue Boga, kege we xogu no maaka u 2oasima nykga. 1
owe — we My 6bgam Au Heobxogumu gzKobHU napu, pa3peuieHo AU € NOA3-
Banemo Ha MoGuanu meaedonu, kol we ce zpuku 3a cuzyprocmma my...



| Xpanenemo

Xpanenemo Ha gememo e uskalouumea-
Ho Bakno 3a 3gpaBemo u pazBumuemo
My. Emo 3awo ocuzypsiBanemo na pasho-
00pa3Ho U NbAHOUEHHO Mehlo e egun om
pewaBamume ¢dakmopu 3a ycnewnama
aganmauust Ha Maakus yuenuk.

Xpanenemo Bkbuiu

3a pasauka om gemckama 2paguna, noBe-
Yemo yuduauwa He ocuzypsiBam cympew-
Ha 3akycka, maka ue Baw anza’kumenm
e ga npuezomBume Hewo 3gpaBocaoBro u
numameAHo 3a xanBane, npegu ga usnpa-
mume gememo Ha yuuauwe. He noguensi-
Balime mo3u MOMEHM — MHO20 Om geua-
ma ca pascesiHu UAU UM AuncBa eHepaus
npe3 nopBume uacoBe, ako ne ca 3akycuau.
[Mozpukeme ce Beuepssma ga e B8 gocma-
moeyHO panen uac. OGuknoBeno geuama
ca MHO20 2aagHu B kpast Ha yueGHus geH
u puckyBame ga ce Hamwbnuam c He3gpa-
BocaoBna xpana, ako He cme ocuzypuau
nbAHOUEHHA Beuepst cBoeBpeMenHo.

Xpanenemo B yuuauwe

B noBeuemo yuuauwa uma cmoa. B nezo na
geuama ce npegaaza 00sig: cyna, 0CHOBHO
sicmue u gecepm. Hsikou cmoaoBe npeg-
Aazam Ha nepBosauume 3akycka 8 10 vaca.
Cmoasm pabomu no peuenmypHuul, u3s-
2omBenu om MunucmepcmBo na 3gpaBeo-
nasBanemo 3a gemcko u yuenuuecko xpane-
He. Bceku cmoa uma pazauuna opeanuzauust
3a npogaBane Ha kynonu u npoBeXkgane Ha
00s1ga. 3amoBa e Bakno ga nonumame: kot
u koza wie Bogu gememo 6 cmoaa, kakBu
ca uenume Ha kynonume, koge u Ha kake8

nepuog om Bpeme ce npogaBam, kege mo-
Jkeme ga ce undopmupame 3a gneBHOMO
menlo u koza mozkeme ga nocemume cmo-
Aa, 3a ga Bugume ycaoBusima 6 nezo.

B MHO20 om yuuauwama uma u Glopem
(m. nap. saBka), om kolimo yuenuuume
Moz2am ga cu kynsm pazauunu 3akycku
u nanumku. euama xogsim 8 Glodpema,
kozamo umam Bwe3moknocm u zkeaanue
3a moBa u cu kynyBam xpana no cBotl uz-
60p. 3ageakumeano e mam ga ce npegaa-
2a camo 3gpaBocaoBna xpana, HO caegeme
gasu moBa e maka u npu HapyweHus cue-
Haauzupalime nezabaBHo.

[Ipe3 2014 2. no nacmosiBane na Acouu-
auusi Pogumeau u Hauuonasen aauanc
,»YCMUXHU Ce ¢ MeH** Osixa npuemu npome-
Hu B8 npaBuaama 3a npoBexkgane na kon-
kypcu 3a HaemMameAu Ha yYUAUWHU CMO-
A0Be u aaBku B8 Cmoauuna odwuna. Ceza
Beue B kpas na Bceku cpok pogumesume
gaBam ouenka na Haemameaume u masu
ouenka Baxku npu nocaegBawo kangugam-
cmBane Ha Haemameas 3a cmonaHucBane
Ha yuuAuweH cmoa uau blopem. Mokeme
ga npoBepume kak cmosim newiama 6v8
Bawama obwuHa U yyuAuwe U ga uHuuuU-
pame ceomBemHume npoMenu u npu Bac.
3a BcskakBu nepegnocmu, cBep3anu c
XpaHama u XuzueHama B8 yuusuwHume
cmoaoBe uau Olopemu, ce obpvwalme
kem yuuauwnomo pwekoBogcmBo. Om
8 go 21 u. mokeme ga cuznaauzupame u
Ha 2opewust meaedon kem Beazapckama
ageHuust no Ge3onacHOCM Ha XpaHume —
0700 122 99.

Homawna xpana 6 yuuauwe

Kymusima ¢ gomawna xpana e wupoko
pasnpocmpanena npakmuka 8 mnozo eB8-
poneticku yyuauwa, no y nac kamo ue au
Bce owe e psigkocm. He ce npumecnsiBaii-



me ga npuzomBume makaBa kymus, ako
cMsimame, ue maka we ocuzypume no-go-
Opo xpaHeHe Ha gememo cu 6 yyuauwe.

Emo nskoako cbBema, 3a ga e ycnewen
mo3u onum:

® [IpoBepeme kvge moke ga ce xpanu ge-
memo Bu ¢ gomawHo npuzomBenama xpa-
Ha. XpaHeHemo Ha YuHa uAu Ha nepBaza Ha
npo3sopeua ckopo we youe keaanuemo my
ga cu Hocu xpana om Bkewu.

@ He ce kapatime u ne namskBatime, ako
yacm om XpaHama ce Bpvwia Hegosigena.
IMogobGen nogxog moxke ga goBege egun-
cmBeno go u3xBopAsiHe Ha XpaHama, 3a ga
ce uzdbeenam HenpusimHocmume Bkowiu.

@ [IpuzomBsiime xpanama 3aegHo C ge-
memo. Kozamo mo e BaoXkuao emouust u
mBopuecmBo, MHO20 no-BeposimHo € ga
xanBa ¢ N0-20AsIM €HMYCUa3bM.

@ [IpueomBsiime xpanama Ha nogxogsuu
xanku. [Tapuemama si6baka uau maskume
klopmenua umam no-zoassim wanc ga 6o-
gam uzsigenu, omkoakomo usia nopmokaa
uAu nopzkoaa.

® Ocueypeme nogxogswu npubopu —
Mozke ga ca u 3a egnokpamna ynompeba
uau nek kokmetianu npeuuuu uau kaeuku
3a 360u, ako ca nogxogsuu 3a konkpem-
HOMO sIgeHe.

® Jl3noazBaiime cuaukonoBu ¢opmu 3a
MbUHU, 33 ga usbezHeme cMecBanemo Ha
omgeAHUme sicmusi U mbpkaassHemo Ha
xpanama 8 kymusima.

@ Hayueme gememo ga npubupa 8 kymu-
sma ocmambka om gaBanama 8 yuuau-
we 3akycka uau kynenume om Glopema
xpanu — maka we uma ¢ kakBo ga 3aawke
Buesanen 2aag caegobeg uau BegHaza caeg
yuuauwe.

@ Obcvgeme Bapuanma 3a goMawHoO npu-
2omBeHa XpaHa ¢ gpyeume pogumeau —
maka gememo Bu we uma komnanusi.

| Bogama

[Muenemo na gocmamwbuno koauuecmBo
Boga Bceku gen e kusnenoBazkno 3a nog-
pacmBawust opzanuzeM. Bawemo geme
mpsi66a ga usznuBa go 2 aumpa Boga Beeku
gen. Om Bac 3aBucu:

@ JTa npoBepume 20gHa Au e 3a nuene Bo-
gama om BogonpoBoga 8 yuuauwe;

@ Jla HanoMHsIME U caegume gememo ga
cu B3uma wuwemo ¢ Boga 3a yuuauwe
Bceku gen;

® Jla cro’kume emukem uau ga Hagnuwe-
me ¢ mapkep wuwemo na Bawemo geme,
3a ga He 20 00bpkBa ¢ gpyzu wuwema;

@ Jla obsicHume Ha gememo, ue 2a3upaHa-
ma uau nogcaagena Hanumka ne ymoasiBa
’kazkgama u e no-gobpe, koeamo e kagho,
ga nue Boga.

Hsikou pogumeau u kaachu pvkoBogume-
AU HamMupam pewenue 6 anapamu 3a Boga
8 kaacnama cmast. KynyBanemo u noggep-
’kanemo Ha anapama u koncymamuBume
koM Hezo ca 2puzka Ha camume pogumeau.

K ToaremBume

(Pakm: 70% om OGobazapckume geua
secmuckam' 6 yuuauwe!

Ha npwB nozaeg, Bonpocem 3a maakama u
2oAsiMama Hyzkga mozke ga uzaaezkga goc-
ma cmewHo. [Ipu no-Brnumameano Bzaek-
gaHe obaue we omkpueme, ue yueHuuume
npekapBam om 4 go 9 uaca 8 yuuauwe, 6e3
ga noa3Bam moasemuama, 3awiomo B8 nes
HsiMa Boga, moasemHa xapmusi, canyH,
Bpamume He ce 3amBapsim, a xuzueHama
e... nog Benpoc. OcBen go Bpemenno He-



ygooecmBo, moBa Bogu u go no-cepuosnu
nocaeguuu. ,,Cmuckanemo” e ocnoBna
npuuuHa 3a peguua 3aboasiBanust Ha om-
geAumeAaHama cucmemMa — Om XPOHUUEH
3anek u gexugpamauus (3awomo geuama
ce Bv3gbprkam ga nusim Boga B yuuauwe)
go Be3naaenust u gopu pak na gedbeaomo
uepBo. Auncama Ha ycaoBusi 3a usmuBane
Ha pvueme Bogsim go noBuwaBane Ha pu-
cka om 3aboasiBane om xenamum A. Vma
u puckoBe 3a ncuxuuHomo 3gpaBe — om
noBuwiena HanpezHamocm U CMyWEHUS
8 konuenmpauusima go HeeamuBha ca-
moouenka u HezamuBno omHoweHue kem
cobcmBenomo msiao.

Mmnozo nepBokaachuuu 8 yuuauwe Buk-
gam 3a nbpBu nem B kuBoma cu moasemna
¢ gynka u 3a msx moBa e cepuosen cmpec.
He ocmaBsiime gememo ga ce cnpaBs ¢
moBa npeguzBukameacmBo camo. Mma
MHeHus1, ye moasemuHume ¢ kaekaaa ca
NO-XU2UEHUYHU, HO He GuBa ga 3abpaBsme
koako e mpygho ga 2u usnoasBaw, 6e3 ga
Hanpwckaw kpakama cu go koaeneme.

Bakno e ga nomozneme Ha geuama ga
npeogoAesim cmpeca Ha meMa moaAemHa:
@ 3aBegeme 2u B yuuauwHama moaaemsa,
obsicheme um kak ga st usnoasBam u nai-
Beue — ycnokolime 2u.

@ Hayueme 2u 3agoa’kumeAsno ga usmu-
Bam povueme cu caeg noazBanemo Ha mo-
aaemuama, kakmo u ga noazBam mokpu
kepnuuku.

@ JTozoBopeme ¢ yuuauwipnomo pevkoBog-
cmBo 3ageakumeano ga uma canyn 8 mo-
aaemHume — Hall-ygoOHU ca gozamopume.

KakBo owe mozkeme ga nanpaBume:

@ [1a nacmosiBame 3a npuemanemo Ha Ha-
pegba na MunucmepecmBo Ha 3gpaBeonas-
Banemo, kosmo BwvBekga cmangapm 3a
YUUAUWHUME MOAASMHU;

@ Jla HacmosBame 3a ueAaeHAcOUEHOMO
omnyckane na 6logzkem 3a pemonm u nog-
gpovkka Ha canumapnume 8o3au 6 yuuau-
we,

@ JTa 2080opume ¢ geuama cu 3a moBa, ue
cbCmosiHUemo Ha obwecmBenume npoc-
mpancmBa — Bkalouumeano u moasemna-
ma, 3aBucu nati-8eue om Hawama cobcm-
Bena omezoBoprocm.

g-p Tamsna IlanoBa
neguamup, gemcku nepoioe,
VYMBAA ,,Codusimeq”,

MDbBAA ,Hageskga*

3auwo e Bazkno geuama ga nusm Boga?

Hecayuatino napuuam 8ogama ,,u3Bop na
ZkuBoma*“. Beuuku Guoxumuunu npouecu
8 woBewkomo msia0 npomuuam 66 Bo-
gna cpega! 3a ga ce noggepzka 3gpaBemo,
e Hyken Gaaanc mexkgy koauuecmBomo
Ha nocmenBawama B opzanusma Boga u
moBa, koemo ce 2ybu. Opzanuzmem e 8
cbcmosiHue ga obpasyBa camo 10% om
Hy’knama My Boga, ocmanasume 90%
mps166a ga nocmensim omBoH. YoBewko-
mo msia0 2you 8oga no MHO20 nbmuwa:
¢ ypunama (55%), ¢ nomenemo (20%),
upes 6eaume gpoboBe npu guwasne (15%),
upe3 usnpaknenusima (5%). Emo 3awo
nuenemo Ha Boga e uskalouumeano Ba-
2kno 3a Besko woBewko cowecmBo.
IToGpe e geuama ga 6vgam pegoBro nog-
kansHu ga nusm Boga u ga um OGbgam
cb3gagenu HaBuuu ga npuemam noBe-
ye mevHocmu. 3a paHHama yueHuuecka
Be3pacm (7-9 20g.) gneBrume nykgu
om mevyHocmu Ha kuaozpam meezao ca
75 ma/ke, moecm, ako gememo mezku
20 ke, 6u caegBano gnueBno ga koncymupa
no 1 500 ma Boga.



| JI2koboHume napu

Upes gkobHume napu maakomo geme ce
nayuaBa ga ynompe6siBa u uznoaszBa cBou
cobcmBenu, makap u ozpanuueHu $uHaH-
cu u ga noema omzoBopHocm 3a MmSX.
Cymume ca owe maaku u nezoBume nep-
Bu ¢unancoBu onumu u 2pewku HaMa ga
cmpyBam mHo020. A me neusdekno we ce
cayuBam, 3awomo ca yacm om ypouume
3a napume.

Xyb6aBo 6u 6uso Benpocem 3a gkobrume
napu — gaau ga ce gaBam u 8 kakeB8 pas-
Mep, ga ce obcbgu ¢ ocmaHasume pogu-
meau om kaaca u ¢ kaacnus pekoBogumea
ouwe no Bpeme Ha egna om nepBume po-
gumeacku cpewu. Taka uma wanc ga yc-
neeme ga nocmuzHeme obwo cbzaacue no
masu meMa u ga uma npaBuaa, koumo ga
Bazkam 3a Bcuuku geua.

Hskoako cbBema 3a gzkoonume napu:
® OO0sicheme Ha gememo CMUCbAQ Ha
gkobnume u npaBusama 3a usnoa3Bane-
mo uMm. BeBegeme npaBuao 3a gaBane na
napu HazaeM Ha cbyuyeHuk — Hanpumep:
Mozke ga ycaykuw ¢ go onpegeaena cyma
Ha cBoli ceyuenuk, 3a ga cu kynu xpana
uau 3a nskakBa gpyea nykga. O6sicneme
Ha gememo pazaukama mexkgy Hyzkga (na-
npumep xpana, kozamo cu 2aagen) u zke-
Aanue (uzpauka uau caagoaeg) u 3aulo He
e npaBuano ga gaBa 2oaemMu cymu HazaeM.
® 3aegno ¢ gememo nanpaBeme cnucok
Ha Bpegnume u 3abpaneHume 3a kynyBa-
He newa. OcmaBeme 20 camo ga npaBu
npegaokenust 3a cnuceka, Bue camo my
nogckasBatime kpumepuume. Taka geme-
mo we paszdupa cMucbaa Ha 3abpanama u
no-psigko we s napywaBa.

® [ITepBonauasno gaBaiime Ha gememo

gko6Hu napu Bceku gen, kamo nocme-
nenHo yBeauuaBame Bpememo — gBa nemu
68 cegmuuama, eguH nem 6 cegMmuuama.
ITo3Boaeme Ha gememo ga u3paszxogBa
g’kobrume cu napu no cBoii usbop.

® l30s2Batime ga my gaBame gonbaHu-
meaHo napu, ako e noxapuuso cBoume
npegBapumeano. Ako Bce nak 2o nanpa-
Bume, neka ga e 3a cmemka Ha napume 3a
caegBawama cegmuua.

® B nukak®8 cayuai ne nakasBatime geme-
mo 3a uzgydenu uau omkpagnamu gzkoGHu
napu. To u 6e3 moBa npekuBsiBa Goaesne-
HO mo3u ,,ypok”.

Mobuanume
| ycmpoiicmBa

B pega na Hewama e pogumeaume ga uc-
kam ga umam unpopmauust 3a moBa, koe-
mo ce cayuBa ¢ gememo, gokamo e u3boH
noaespeHuemo uM. Mobuanusim meaepon
Ha maakust yuenuk e egun om Be3mozkHu-
me omezoBopu Ha masu HyXkga.

Bakno e obaue ga npeuenume nalocoBeme
u mMunycume, kozamo 83umame peweHue
omuocHo moBa gaau u kake8 meaedon ga
gageme Ha gememo. Egno om npegum-
cmBama mo ga uma meaepon B8 nepBu
kaac e, ue maka umame Bposka u 3Haeme
kak e, koge e u kakBo ce cayuBa c Hezo.
Nmatme npegBug obaue, ue no npabuao
u3noa3Banemo Ha meaedon no Bpeme na
vac e 3abpaneno, maka ue mpsi6Ba ga ce
cbobpazsBame ¢ epaduka na mekgyuacu-
sima, 3a ga 36bHume Ha gememo. [pye e
Bonpocem gokoako nepBoaakbm naucmu-
Ha ce HyXkgae ga Obge npoBepsiBan Besiko
mekgyuacue. ToGpo peweHue, 3a ga ce
uyBcmBame cnokolinu u ceweBpemenno



ga ocuzypume AUMHO npocmpancmBo Ha
gememo, e ga gozoBopume ¢ yuumeakama
koe e nogxogstwomo Bpeme, 8 koemo ga
ce cBop3Bame c nest, kakmo u ga noayuu-
me yBepenuemo i1, ue ms wie Bu nomopcu,
kozamo moBa e Heobxogumo.

PuckoBeme om moBa gememo ga uma
,,yMen“ meaedon B nepBu kaac ca yempot-
cmBomo ga Gbge useybeHo, noBpegeHo
uau omkpagnamo. Ako ycmpoiicmBomo e
ueHHo, mo moBa noBuwaBa cmpaxa u npu-
mecHeHusimsi Ha gememo, a u Bawume.
Ako Bce nak pewume ga gageme ,,ymen*
meaepoH Ha gememo, gobpe e moBa ga
Obge Bv3MokHo Hal-eBmunusm Mmogea.
JHeuama 8 masu Bv3pacm Bce owe AecHO
ce pascetiBam, koemo npaBu 3azybama na
Bewu no-Beposmna.

He 3a6paBsiime, ue gocmesnsm go uHmep-
Hem e gonbAHUMEAHO uskyuwenue 3a geua-
ma, koemo pasnuasiBa Bhumanuemo um 8
kaac. Emo 3awo, ako yempoticmBomo nos-
BoasiBa, npenopwuBame none 8 nepBu kaac
mo ga e ¢ 02paHuueHo noa3Bane u gememo
ga HsIMa peaAeH gocmbn o UHMEpHem.
Om 3gpaBocaoBha 2aegna mouka go mosu
MoMeHm Hsima kamezopuuen omeoBop na
Bonpoca gaau uzabuBanemo om anapama
€ HanbAHO 6E30NacHo, HO cneuuaucmume
cbBemBam Bpememo 3a noa3Bane Ha me-
Aaedona 8 masu Beszpacm ga ce ozpaHuuu
goO MUHUMYM.

KakeBmo u uzbop ga nanpaBume, npeno-
pvuBame ga gozoBopume ¢ gememo npa-
Buaa 3a noa3Bane Ha MoOuAHUST meAedOH/
mabaem, 6uro mo Bkewu uau B yuuauwe
—Ha kozo u koza mozke ga ce obakga, koa-
ko geazu paszoBopu ga Bogu, koako Bpeme
Moke ga usnoasBa uamepnem u kakBa e
HezoBama omeoBopHocm 3a pasMepa Ha
cmemkama u onasBanemo Ha ycmpol-
cmBomo. Pas6upa ce, Bakno e Bpememo,
npekapano npeg MoOusHOMO ycmpoi-

cmBo, ga ce Gaaancupa ¢ ¢usuuecku uau
gpyeu pasmoBapBawu npekuBsiBanust —
ceMellHU u2pu, cnopm uau gpyau 3adbaBae-
HUSL.

Eaka ManeBa,

cmapuiu yuumen

8 nauasen eman,

Oy ,C8. UBan Puacku”, I[Tepnuk

TpsaoBa au gememo 6 nopBu kaac ga
pa3noaaza ¢ gZkoGHu napu?

B nawu gHu 2oAsiMa yacm om geuama
pasnoaazam ¢ napu, nosyyeHu kamo
nogapok ¢ noBog u 6e3 noBog. C mesu
napu me cu kynyBam BceBov3morknu
uepauku, nHanumku, aakomcmBa, HO
MHO20 uecmo B8 momenma, 8 koumo
ca 3akynuau maka skesanama Bew, ms
Beue cmaBa nenyzkna u zkeaanusima um
ce HacouBam kem Hewo gpyzo0, Cbuwlo
moakoBa 3nauumo 8 mexnume npeg-
cmaBu. U kozamo gotigam 8 yuuauwe,
3a geuama cmaBa MHO20 MpygHO ga
BrumaBam B yuebHume uacoBe, 3awo-
Mo Cb3HAHUEMO UM e aHeakupano ¢
moBa, koemo Beue ca nabeasizaau ga cu
kynsm 8 nopegnomo mezkgyuacue. ..
Kamo yuumea ¢ goabz negazozuuecku
cmak cMsimawm, ue e no-gobpe geuama
ga ne Hocsim gokoOHu napu, a 3akycka
8 kymus, npueomBena y goma. ToBa
we UM cnecmu gea2omo vakane npeg
yuuauwnume AaaBku u 3akecnenusma
3a nopegHus uac, a maka cowo we uM
ocuzypu nbanouenna nouuBka no Bpe-
Me Ha Mezkgyuacusima u noBeue Bpeme
3a 00wyBane cbC chyueHUUUME UM.
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| Cuzypnocmma

B nvpBu kaac geuama Bce owe ca nog He-
npekscnamomo nabalogenue na yuumeau-
me, HO pasnoaazam € NoO-20AsiIMa CaMoC-
mosimeanocm 8 cpaBrenue ¢ gemckama
2paguna. Yyuauwemo uma 3agvakenuemo
ga ocuzypu msixnama 6e3onacnocm, goka-
mo ca Ha HezoBama mepumopusi.

B nauaaomo Ha yuebnama 2oguna Bue we
mpsioBa ga noneanume gekaapauusi, ¢
kossmo ga yBegomume yyumeas: kol we
B3ema gememo om yuyuauwe. Beeku nem,
kozamo ce naaaza nskoi gpyz ga nanpabu
moBa, yBegomeme yuumeasi, 3a ga usbee-
Heme HegopasyMeHUsI UAU Henpusimuu UH-
uugenmu.

Besko yuuauwe uma ¢usuuecka oxpana,
kosimo caegu ga HssMa gocmoen Ha BeHWHU
auua. Pogumeaume ne ca BeHWwHU Auua U
umam npaBo ga nocewaBam yuuauwemo,
HO moBa mpsi6Ba ga ce cayuBa npu sicen
pezaaMenm, 3a ga He ce cmywaba pabo-
mama Ha geuama. OcBegomeme ce kak-
Bu ca npaBuaama u 2u cnazBatime. Hukoti
ne moXke ga Bu omkaxke cpewa, no moBa
mpsi66a ga cmane no npuemauB u 3a gBe-
me cmpaHu HauuH.

Ha mMHnozo mecma uma ocuzypeno Bugeo-
nabalogenue na BxogoBeme, 6 gBopa u no
kopugopume na yauauwemo. ToBa ce npa-
Bu omnoBo ¢ uea npegomBpamsiBane na
nponukBanemo na BeHWHU Auua, koumo
Mozam ga 3acmpawiam Oe3zonacHocmma
Ha geuama. Bugeonabalogenue ne moxke
ga uma B moasemHume, cobackasnume u
gpyeu mecma, kbgemo moBa 6u 3ansawu-
A0 UHMUMHOMO npocmpancmBo Ha geua-
ma. Yecmo 8 kaachHume cmau uma nocma-
Benu kamepu 3a Bugeonabalogenue, koumo
ce u3noazBam no Bpeme na npoBezkgane-

mo Ha HepkaBHu 3peaocmuu usnumu u
BoHWHU ouensiBanusi.

M3noazBanemo na kamepu B kaacHume
cmau 3a HabOalogaBane u sanucBane Ha
eXkegneBuemo Ha geuama e HapywaBaHne
Ha mexHume npaBa u ce3gaba geazocpou-
Hu HezamuBHU nocaegcmBusi B msixHama
ncuxuka — usepakga negoBepue kovm po-
gumeaume u yuyumeaume, He no3BoAs-
Ba Ha geuama ga usepagsm yMeHus 3a
camokonmpoa u pasBuBa ncuxoaozusi Ha
3aBucumocm om BoHwHU aBmopumemu.
[MpoBepeme gaau B kaacHume cmau Bo8
Bawemo yuuauwe umMa MOHmMupaHu ka-
Mepu u HacmosiBalime 3a cnupaHemo UM.
Bugeonabalogenue u BugeoszanucBane Ha
Bawemo geme 6e3 Bawemo u3pUUHO Cb-
2aacue e lopuguuecku negonycmumo.
OmeoBopHocmma 3a Ge3onacHocmma Ha
geuama He e caMo Ha yuumeaume. eua-
ma nocmeneHHo 3anouBam ga cmaBam
Nno-camMocmosimeAHu u ga ocmaBam 6e3
Hag3opa Ha B®3pacmiuu 3a usbecmnu ne-
puogu om Bpeme. Hali-gobpomo, koemo
moXkeme ga nanpaBume 8 mosu cayuat, e
ga Hayyume gememo Ha Hskou ocHOBHU
npaBuaa 3a GezonacHocm — ga 3Hae mpu-
me cu UMeHa, UMeHama Ha pogumeAume u
goMawHusi cu agpec, ga uzdsieBa konmak-
mume ¢ Heno3Hamu u ga mbpcu nomoul,
kozamo nstkol 20 gokocBa no nenpusimen
3a He20 HauuH, ga npaBu pasauka meXkgy
,»,gobpa“ u ,,aoma“ malina u m.H.

Ako uckame gememo Bu ga cnasBa npa-
Buaama 3a GezonacHocm, MHO20 BazkHo e
camume Bue ga My gaBame go6op npumep.
Ako Bunazu 20 Bogume go yuuauwiemo no
Nno-gbA2usi, HO no-Ge3onacen Mapwpym,
Bmecmo ga npecuuame puckoBano 3a no-
Hanpsiko, Mmozkeme ga Gbgeme cuzypHu, ue
caeg 2oguna-gBe, koezamo mpwene camuu-
ko na yuuauwe, mo we caegBa Bawust mo-
gea Ha noBegenue.



auus POOAUTEAU

Hawama mucua:

Ia Hacbpuum pogumeaume ga 6bgam Hal-gobpume pogumeau, koumo mozam ga
6bgam, u ga nogkpenum geuama ga ce npeBvopHam B8 Hal-gobpume Bvb3pacmHu,

koumo mozam ga cmaHam.

Hawume ueHHocmu:

© Hue BsapBawme, ue Bue cme Halu-gobpume pogumeau 3a Bawemo geme. U moxkeme

ga cmaHeme owe no-go6pu.

@ Hue cme y6egeHu, ue Hal-BakHume pecypcu 3a nbAHOUEHHOMO pasBumue Ha
egHo geme ca cemeucmBomo u yuuauwemo. U Bpbskama mexkgy msx e BakHa.

© Hue BapBawme, ue Bcako geme uma npaBo Ha paBeH gocmubn go kauecmBeHo 06-
pasoBaHue. U 3aegHo MoXkeM ga My 20 OCUZYpPUM.

@ Hue cve yb6egeHu, ue Bcuuku geua u cemelicmBa 3acAaykaBam gobpo kavecmBo
Ha >kuBom. M moBa e Hawa cnogeneHa omzoBopHocm.

Ako cme pogumen u uckame...

@ ga noayuume mamepuaau B8 nogkpena
Ha pogumeackume Bu ymeHus;

@ ga ce nocvBemBame no Bvnpocu,
cBobp3aHu ¢ Bawume geua u Baaumoom-
HoweHusma Bu c yuyuAuw.emo;

@ ga noAayuume koHcyAmauus 3a no-
gobpsiBaHe Ha guaumaanHo-mMeguuHama
2pamomHocm Ha geuama;

@ ga ce Bkalouume B npasHuka Ha ce-
mMeucmBomo, cnopma u 3gpaBocAoBHus
HauuH Ha >kuBom — (MamMuramAoH;

@ ga HaMepume CbMUWAeHUUU om ,IMoA-
Ha kowa“ — KAy6 Ha MHO2O0gemHume
pogumenu...

... cBopkeme ce c Hac!

ARNaa

+359 2 944 17 99
www.roditeli.org
office @roditeli.org

Ako cme yuumen u uckame...

@ ga yuacmBame B obyueHue 3a no-
gobpsBaHe Ha B3aumogeucmBuemo
cemelcmBo-yuuAuwe;

@ ga ycBoume memogu 3a uszpakgaHe
Ha gu2umanHo-MegulHa 2pamomHocm;
@ ga noAyuume mamepuanu 8
nogkpena Ha pabomama Bu
C pogumenu;

@ ga noayuume nogkpena 3a
no-akmuBHo BkalouBaHe Ha
6awume B yyuAuwHus
>kuBom;

@ ga pasBueme kaacHama
U yyuAuuwiHama obwHocm...




KakBo ga npaBs, ako gememo

He xapecBa yuumeas?

000000
Macaywatime gememo u ce onumail-
me ga paszdepeme 3aw0 uma Conpo-
muBu cpewy yuumeast. Obsicheme my,
uye Ha xopama uM mpsioBa Bpeme, 3a
ga ce onozHasim, ga cBuknam egun c
gpy2 u ga 3anouHam ga ce xapecBam.
ITocoueme nsikou uepmu Ha yuumeas,
koumo Bue xapecBame. Ako caeg uz-
Becmno Bpeme gememo Bce owe npo-
goa’kaBa ga uma cenpomuBu cpewy
yuumeast, cnokolino nozoBopeme c
yuumeast nacame kakBo moxke nanpa-
Bume, 3a ga ce npomMeHu HEWO.

Hau-yecmume
pogumeacku
Benpocu

Kak ga pa3oepa kakBo ce cayuBa
6 yuuauwe?

000000
N3zcaywBatime mopneauBo Beuuko, koemo
gememo ucka ga cnogeau ¢ Bac, gopu ga
Bu ce Buxkga neznauumeano. [Toggepkail-
me Bpwska ¢ gpyeume pogumeau om kaa-
ca, 3a ga umame u gpyea 2aegta mouka 3a
moBa, koemo cmaBa mawm. [Toggwpkatime
pegoBen konmakm c¢ yuumeast u 6wv3nu-
mameasi Om 3aHUMaAHsma, 3agaBalime
gupekmno, Ho He aepecuBHo Bevnpocu-
me, koumo Bu unmepecyBam, u umaiime
mepneHue ga nosyyume omeaoBop, ako ce
HaAaza ga ce NOMbpPCu JONbAHUMEAHA UH-
dopmauust.

KakBo ga npaBs, ako gememo ne ucka ga xogu na yuuauwe?

‘o

numalime ce ga pazdepeme om gememo kakBo mouno 20 npumecnsiBa. OcmaBeme

20 ga paskasBa 3a Bcuuko, koemo nHamupa 3a Baxkno, makap u nHa Bac ga ne Bu uzzaekga
maka. [oBopeme 3a uyBcmBama my. Onumatime ce ga pazoepeme kakBa e npuuunama
3a He’keaaHuemo My — npobAeMu ¢ Mamepuaaa, ¢ OMHOWEHUSMA ¢ gpyeume geua, ¢
yuumeasi, Hezkeaanue ga ce pasgeast ¢ goma u cemelicmBomo, Aunca Ha gocmameuHO
uHmepecHu Hewa 3a npaBene B yuuauwe, aunca Ha gocmamwuHo gBuzkenue u uepu...
IMomespceme peweHue Ha NPOOAEMA 3a€gHO C YUUMEASL.




Kak ga nocmwbns, ako 3abeaeka, ue uma npomsina

6 noBegenuemo na gememo?

000000

Onumatime ce ga Hayuume om camomo geme kakBo ce cayuBa, kamo my 3agaBame
Benpocu 3a moBa kakBo 20 pagBa usu namwkaBa 8 yauauwe, kou xopa ca My npusim-
Hu, ¢ kou ne 6u uckaao ga ce cpewa u 3awo. Ako gememo He ucka uau He ycnsiBa ga
Bu paskazke kakBo ce cayuBa, nomepceme undpopmauust om yyumeasi, Boanumamenst,
gpyau pogumeau. [Tomoaeme pogumeaume 3a pazpewenue ga nozoBopume ¢ mexsume
geua — Hal-0auskume npusimeau Ha gememo Bu mozke ga uma kakBo ga Bu paskakam.

Hocmamwbuno 20As1M0 Au e gememo B 1. kaac,

3a ga 20 3anuwa Ha 3eAeHo yuuauwe?

KakBo ga npaBs, ako gememo mu

e 2kepmBa na azpecusi?
f 000000

Ako gememo Bu e nocmpagaso 6
kondpaukm c gpyzo geme, npuememe
npeXkuBsBanusima My Hacepuo3HO, HO
He Obp3atime ga pazgaBame npaBoco-
gue. ITozoBopeme 3a uyBcmBama My,
nomucaeme 3aeguo kak Ou mozao
ga usbezne gpyz makeB konpaukm.
Heka mo camo npegaoXku pewenus,
Bue 20 nogkpensiime u nacouBaii-
me. Ako konpaukmevm ce noBmaps,
nomepceme cpewa C yuumesume
u msxaomo cegeticmBue. lememo
mpsi06a ga ce uyBemBa cuzypho, ue
HsMa ga Obge ocmaBeno ga Ovbge
6umo uau obukgano.

000000

/Ako gememo Bu uma uszpagenu HaBuuu 3a camoobcayzkBane — moXke ga ce xpanu u
obAuua camocmosimeaHo, ga Bpw3Ba obyBkume cu, ga ce kone u 06caykBa 8 moasem-
Hama, Mozke ga naanupame BkalouBanemo my 8 3eaeno yuuauwe. Ako Bce owe mo uma
3ampygHenust 8 me3u obaacmu, gobpe € ga cbcpegomouume ycuausima cu ga pasBue
me3u ymenusi. 3a ga cme cnokotinu, ue gememo Bu we ce uyBcmBa godpe na 3eaeHo-
mo yvyuauwe, mo mpsiBa npegu moBa ga ce e omgeasiao om Bac 3a nskoako gHu — Ha
2ocmu npu 6ausku, pogHunu uau npusimeau. Ako moBa we e nepBomo My omgeasite,
Mozke 6u e gobpe ga 20 omaozkume. atime my Be3amozknocm ga ce nouyBecmBa cuzyp-
HO, ye Moke ga ce cnpaBsi u 6e3 Bawa nomow, u HsIMa ga uMame npobAeMU.

Kak ga nocmwns, ako gememo mu e
6 poassma na nacuanuk?
000000

/I/Isc/\yulaﬁme ucmopusima om 2aegHama
mouka Ha Bawemo geme u ne 6bp3atime ga
06BunsiBame u ga usgaBame npucegu. Ilo-
20B8opeme 3a yyBcmBama My u 3a npuuu-
Hume, goBeau go moBa noBegenue. [Toka-
Jkeme my kameezopuuno, ue He npuemame
makoBa noBegenue, Ho moBa He 3nauu, ye
He 20 obuyame. OGcbgeme 3aegHO gpyau
HavyuHu 3a cnpaBsiHe ¢ masu cumyauust. Ha-
cbpueme 20 ga usmMucau noHe g6a Hauuna ga
pewu npobaema, 6e3 ga usnoaszBa nacuaue.
Ako npobaemevm ce nosiBu noBeue om mpu
nemu 3a gBa mMeceua uAu cmase no-cepu-
03€H, nombpceme cneuuasusupasa NOMou,
0m NCUXOAOQR.




KakBo moza ga nanpa8s, ako ne com goBoaen om xpanama,

kosimo ce npegaaza 8 6lodpema/cmoaa?

-

000000

O06wvpreme ce kom gupekmopa u OdwecmBenus ceBem ¢ konkpemnu cuznaau 3a na-

pywenusi, koumo Buxkgame. 3ano3natime ce ¢ nopmamuBuama ypegb6a (Hapegba 37
na MunucmepcemBo na 3gpaBeonasBanemo u Hapegba 9 na MunucmepcmBo na 3eme-
geAuemo u xpanume) u cuznaausupaliime npu Besika yemanoBena nepegnocm. Mmai-
me npegBug, ue 8 Cmoauuna obwuna ouenkama Ha pogumeAume 3a HaeMameAume Ha
cmoaoBe u yuuauwnu Olodemu uma onpegeaena mezkecm npu caegBawume kangu-
gamcmBaHnus Ha HaemameAst, maka ue nouckaiime ga yuacmBame 8 ouenkama. Bce
nak He 3abpaBsiime, ue yuuauwnusim cmoa Hsima Be3amozknocm ga omezoBopu uzusiao
Ha ocobeHocmume Ha gomawHama Bu kyxnsi, maka ue ako xpanama mam e cnopeg
nopmamuBrume uzuckBanusi, Ho ne Bu xapecBa, mokeme ga uzdbepeme Bapuanma c

goMawno npuzomBena xpana 8 kymust.

Hememo omka3Ba ga nocewaBa
moaAsemnama 8 yuuauwe, kakBo ga npaBsa?
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[Tocememe 3aegHO yuuAUUHAMA MOAACMHA U OWE
Begnok nokackeme na gememo kak ga st noasBa,
kak ga nycka Bogama, kak ga cu usmue poueme
caeg moBa. Ocueypeme my mokpu kepnuuku u
caadpemku 8 uanmama. [TozoBopeme gasu 8 moa-
AemHama He ce cayuBa newo, koemo ga 20 naawu
— Oavckanuua, 2py6 esuk, 6abckane no Bpamume,
u ako e maka, nomepceme cobgeticmBue om yuu-
AuwHUME BAracmu.

Kak ga ce cnpaBs, ako gememo uma

npodAeM ¢ yemenemo?
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[MpogeakaBaiime ga yuememe Ha gememo, Hal-
gobpe Bcsika Beuep npegu Asizane. ToBopeme 3a
npoyemeHomo, gousMucasiime ucmopuume. Me-
patime Ha u2pu ¢ uemene — Bue 3anouBalime gyma,
uspeueHue uAu cmpaHuua, a gememo Heka s go-
BopwBa. He npomuBonocmaBsiime yemenemo Ha
gpyeume ygoBoacmBust. [TpegcmaBsiiime 2o kamo
npusimuo npekuBsiBane, naepaga 3a gobpe cBop-
wena paboma. [lokasBatime pagocm npu Bceku
ycnex B8 uemenemo, makap u Hanpegvkbm ga € ma-
avk. He kpumukyBatime, nacopuaBatime. U umaii-
me mbpneHue, yecnexsm we gouge.

Kak yuenuueckama

panuua ga cmane no-aeka?
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/l'IOMozHeme Ha gememo ¢a
ce Hayuu ga usnpasBa panuua-
ma HanbAHO U ga nogpeXkga B
Hest camo moBa, koemo we My
mps106a 3a caegBawust gen. Ilo-
MoOAEME yuumeaume 3a goopo
nAaHupate u sichu uicmpykuuu,
maka ue ga He ce Haaaza geua-
ma ga HOCSIM MHO20 NoMazasa
no egun npegmem. IIpoBepe-
me kakBa e Bvamoxknocmma
yacm om Hewama ga ocmaBam
8 yuuauwe u ako mpsi6Ba, co-
geticmBalime Ha yyuAuwemo 3a
ocuzypsiBane Ha wkaduema usu
padmuema 3a Besiko geme, 3a ga
ocmaBsm uacm om nocobusima
cu B kaacnama cmasi. [IpoBepe-
me gaau Bogama 8 yuuauwinama
mpezka e 20gHa 32 nuexe, 3a ga He
Hocu gememo Oymuaka uau go-
20Bopeme ¢ gpyzume pogumeau
3akynyBanemo u noggpwikka-
ma Ha NOgxXogsiw, gucnexcep 3a
Boga B kaacnama cmas.




Kak8o ga npaBs, ako gememo uma

npodaeM ¢ konuenmpauusima

6 yacoBeme?

000000

/B ma3su Be3pacm geuama Bce owe mpygHO
3agbpkam BHumanuemo cu 3a geaz2o Bpeme
u pasceliBanemo ne e psigkocm. Ako Bce nak
yuumeasim Bu cnogeau, ye Bawiemo geme no-
uecmo 2you konuenmpauusi, nozoBopeme nop-
Bo c gememo ga pazdepeme kakBo 20 pascetiBa
(Moke ga e uHmMepecHo npusimeAye UAU 2AEg-
kama npe3 npo3opeua) u ce onumatime 3aegHo
C yuumeAsi ga HaMepume pewieHue Ha npodae-
ma. [Topabomeme Bkvwu Bopxy ymenusma
My 3a koHuenmpauusi — pewaBalime 3aegHo
UHMEpEeCcHU 3agavu, pegeme nbv3eAu, uememe
npukasku — 6e3 ga omkaonsiBame Brnumanue-
mo my kem gpyeu newa. Hamaseme Bpememo
npeg ekpana, yBeauueme Bpememo 3a uzpa Ha
omkpumo. Ako Hewama He ce nogobpsiBam,
nomspceme koHcyAmauust ¢ nCuxoAo2.

B kou cayuau mpsio6a ga nomopcst nomouw-
ma Ha Aozoneg?
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Ako gememo Bu He npousnacsi mouHo Hsikou
3B8ykoBe uau uznumBa 3ampygHenust npu pas-
nosnaBanemo um, moBa e cuzypen Geaee, ue
mpsibBa ga nomepcume koHcyamauusi ¢ Ao-
2oneg. 3ampygHeHusima npu nocokama Ha
usnucBane na 6ykBume uau na pega um 8 gy-
Mama Cbuwlo Ca CU2HAA 3a Heobxogumocmma
ga nomepcume nomowl,. Aozonegem we Bu e
noaesex u kozamo gememo no npunuun nokas-
Ba nskakBu zampygHenust ¢ ycBosiBanemo Ha
mamepuaasa. O6uknoBeno npes nepBusi cpok ce
npaBu makaBa guaznocmuka u geuama ce Ha-
couBam keM cneuyuasucm CbC Cbzaacuemo Ha
pogumeaume, HO He € 3agbazkumeano ga yaka-
me moBa, ako umame HskakBu cemHenust uau
npumecHeHusl.

Honycmumu Au ca koaekmuBnu-
me nakasanusa?
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/CAleBa ce 3apagu nposiBu Ha om-
geanu geua yuumea ga nakazke ue-
Aust kaac ¢ aumaBane om nouuBka,
cmoeHe npaBu go u4una, npenuc-
Bane na mekcmoBe u gp. ToBa e
kpatino nenpuemauBa u gopu Hesa-
konna npakmuka.
KoaekmuBnume Hakazanust ca
Bpegnu, mel kamo geuama noay-
uvaBam nakazanue 3a npoBunenue,
koemo ne ca uzBepwuau, a moBa
2u 00bpkBa. Te Bogssm go 3az2yba
Ha goBepue B8 Bv3pacmnume,
noBuwabane Ha azpecusima u m.H.
KoaekmuBnume nakazanust ca 6
npomuBopeuue coc 3akona 3a 3a-
kpuaa na gememo.
Ako Bawemo geme cnogeau, ue 8
yuuauwie ce npusazam kosekmuB-
Hu naka3zanusi:

1. Cnokotino, no kamezopuuno 3a-
siBeme Ha yyumeas, ue koaekmuB-
Hume Haka3zanusi ca Hegonycmumu
u ue Bue we nanpaBume Bcuuko
Bv3mozkHo me ga He ce cayuBam.
2. Ako cumyauusima ce noBmopu,
nogatime nucmena *kaaba kem gu-
pekmopa Ha yuuaumiemo u nouckati-
me Bxogstu, Homep. [Touckatime om
gupekmopa ga nocouu mepkume,
koumo yuuauwiemo wie npegnpueme.
3. Ako Hewiama He ce npoMeHsim,
nogalime nucmena *kaaba ¢ konust
kem Pezuonaanomo ynpaBaenue
no obpazoBanuemo, MOH u Om-
geaa 3a 3akpuaa Ha gememo.
4. Obpowatme ce kem mMeguume
camo ako Hewama He ce npome-
Ham, caeg kamo cme uzBepBeau
nemsi go Bcuuku uncmanuuu.
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' HA POKYC

Kozamo mpwzHe Ha yuuauwe, gememo nonaga 8 cpega, 8 kosimo ne camo
ce yuu ga yeme, nuwe u cMsma, HO u ga usepakga cBoume omnowe-
Hus ¢ 20Aa51M kpwe xopa — geua u Be3pacmuu. Tesu ypouu ca ne no-maako
uennu u Baxknu 3a ycnexa my 6 *kuBoma. 3a ga nomozHemM Ha gememo
ga ce cnpaBu no-gobpe 8 mesu caoknu B3aumoomuoweHusi, camume Hue
mpsibBa ga cMe HasiCHO, Ue yyuAuwemo € Hewo MHO20 noBeue om Mscmo
3a yueHe...

Yuuauwiemo e caokna odbwHocm, uzzpageHa om mHozkecmBo no-masku
obwHoCcMU — Ha geua, Ha pogumeau, Ha yuumeau; Ha kaacoBe, Bunycku,
emanu; Ha odwHOCMU NO uHmepecu u npodpecuonasnu 2uaguu. ¥ Becuuku
me ca B83aumocBop3anu u cu B3zaumogeticmBam. Mumepecume Ha me3u
obwnocmu nonsikoza ca oueBugno obwu, nonstkoza Bugumo ce pasmuHa-
Bam, a nonsikoza uzzae’kgam nenpumupumo pasauuHu. Kak ga nomoznem
Ha gememo ga ce opuenmupa 8 mo3u caoxken cBsm, ga nayuu noBeue 3a
Xxopama u 3a cebe Cu U ga u3Ae3e nNo-CuAHO, NO-3Haewo U no-Moxkeuo om
yuuauwie? M owe — moke au camume Hue kamo pogumeau ga gonpune-
ceM 3a uzzpazkganemo Ha egHa no-xapMOHUYHA yyusuwHa obwHocm?



JTememo
u kAaacoem

Egna om nat-Baxknume 3agauu, koumo
cmosim npeg Maakust yuenuk, e ga name-
pu cBoemo Msicmo cpeg gpyaume geua, C
koumo exkegneBro obuyBa 8 yyuauwe u
Hall-Beue coc coyueHuuume om cBost kaac.
ToBa cvBcem He e AecHO — yMeHusima Ha
geuama B masu Be3pacm ga uzepazkgam
omHoweHus He ca Ha Bucoko HuBo u me
Bce owe umam ny’kga om mMHo20 nogkpe-
na om cmpasa Ha Be3pacmHume.

Yenewnusim kaac

3a ga moke gememo Hu ga ce uyBcmBa
gobpe cpeg gpyaume geua U ga npeMuHe
npe3 ¢azume Ha nopacmBane no-cnokol-
HO, ¢ no-ycmotquBu 3HaHus u no-cmabua-
Ha ncuxuka, 3agauama Ha Hac, Be3pacm-
HUME — U yyumeAu, U pogumeAu, € ga
cw3gageM 3gpaBocaoBna cpega B kaaca. A
moBa we peue ga HackpuuM ekunHocmma,
uzzpar’kganemo Ha omnowenus Ha B3aum-
Ha nogkpena u cempygnuuecmBo.
Yenewnussm kaac moxke ga ce pasno3s-
Hae no Hsskoako ocHoBHu Hewa:

@ geua, koumo BsipBam B ymenusima cu;

@ manka paszauka mekgy nati-Bucokume u
Hat-nuckume pesyamamu;

@ Bucoko goBepue mekgy yyumeaume u
pogumeaume;

@ cnonmanHo skeaanue 3a npekapBane nHa
uvacm om cBobognomo Bpeme 3aegHo;

@ Aunca Ha BpakgyBawu epynuuku;

@ Bucoka cmenen Ha BkalouBane na Bcuuku
geua.

Yacm om u3epakganemo Ha ycnewen kaac
€ cnogeaeHama npegcmaBa 3a zpanuuume

Ha gonycmumomo noBegenue. 3a moBa
Moke ga gonpunece 06womo uzpabomBa-
He U npuemane Ha npaBuaa Ha kaaca.

Emo nskou 6o3moknu npaBuaa:

® Bunazu ugBame naBpeme.

® Ommuacsime ce yumuBo ¢ Bcuuku. Us-
noa3Bame BvawebHume gymuuku: ,,Baa-
2ogaps!", ,,Ako obuuaw!", ,,M3BunsiBai!",
,»3anoBsgan!".

@ B meXkgyuacusima cu npuzomBsive ne-
wama 3a caegBawus uac, 3akycBame na
ONpegeAeHo MsICmo, UzpaeM, XoguM go
moaAemHa.

® [pukum ce 3a pega u uucmomama B
kaacnama cmast.

® Kozamo cme gexkypHu, noyucmBame
geckama, pazgaBame 3akyckume na coyue-
Huuume cu, noauBame uBemsima Begnovzk
CegMUYHO.

® /36bH yuuAuwemo u3Au3aMe caMo C
yuumeA UAU POgUMEA.

I'enaguii Mam@ee6,
negazozuuecku coBemmuk,
26 CY ,,I;Iopgaﬂ HoBkoB“

Kak ce npaBu oownocm
om zpyna Heno3Hamu geua?

3a uzzpakgane Ha pabomewa obwHOCM
om HenozHamu geua, ca Heobxogumu:
6e3ycaoBro npuemane Ha Bcsiko geme;
yoBewku konmakm u mepceHe Ha cua-
Hume cmpanu Ha Bcsko geme; ycaoBust
Bcsiko geme ga mozke ga cnogeast cBou-
me uyBcmBa u npexkuBsiBanus; nog-
kpena Ha pasauunume zaeghu mouku;
cbaukaBane ¢ pogumeaume u akmuBno
compygnuuecmBo ¢ msx. HanpaBeme ¢
AloboB me3u Hewa u ycnexbm we cAeg-
Ba Bawus kaac npes Bcuukume yemupu
20gUHU, a u caeg moBa!




Azpecusima

Benpeku Bcuuku ycuausi, koumo noaaza-
me, 3a ga uapu Mup u xapmonusi 668 63au-
MOOMHOWEHUsIMA Ha geuama B yuuauwe,
Mozke ga ce cayuu maka, ue gememo Bu ga
ce coabcka ¢ nposiBu na azpecust. KakBo
Mozkeme ga nanpaBume 8 makwo8 cayuall?
[Mpegu Bcuuko mpsibBa ga pazauvaBame
omgeaHume nposiBu Ha no-zpyba uepa
mekgy geuama om ucmunckust mopmos.
Topmo3zbm ce cbecmou 8 npogeakumesnu
u nocmosiHHu gelicmBust, okazBawu dpuzu-
yecka uau ncuxuvecka Bpega na nsikozo,
kotimo ne e 6 nosuuusima ga ce 3awumu:
cucmemHa kpak6a na gzkoGHu napu, 3106~
Hu noguezpaBku u HeymMecmHu weau, NoHsi-
koza gopu 6ot

B nocaeghume 2ogunu mopmo3zbm Bce
noBeue ce npenacst oHAallH upe3 uznoas3Ba-
HEeMo Ha UHMepHem — ODUgHU UAU 3A0HA-
MepeHu nocaanusi, kpaxko6a na npoduau 8
couuasnume mpezku, komenmapu 8 uama,
HeNnpuAuvHuU U HeygoGHu chumku... Beuu-
ku ¢popmu Ha mopmo3 B mpekama umam
MHO020 no-Bpegen epekm om oGuknoBe-
HusT mopmo3, mobil kamo aBmopume my ce
yyBcmBam cuaHu nopagu aHOHUMHOCMMA
cu u kepmBume nsiMa koge ga ce ckpusm
om cBos npecaegBau. AHoHUMHOCMMA Ha
omcpewHama cmpana nok cb3gaBa us-
kycmBeno ycewane 3a negocezaemocm.
Topmozem mozxke ga 6bge npekpamen, 3a-
moBa 6bgeme 2omoBu ga 20 paznosHaeme
u ga geticmBame!

Hskou geua ne ca ckaonnu ga cnoge-
Asim cBoume mpeBozu, HO Gbgeme mbp-
neauBu u nHacevpuaBaiime geuama ga
cnogeasim:

® Caywatime Bnumameano. Mimatime mop-
nenue gememo ga kazke kakBo 20 BoanyBa.
@ He npeckauaime nanpaBo na 3akaloue-

Huemo. Onumaiime ce ga He omzoBapsime,
npegu ga cme uyAu kpasi.

@ [ToxBaareme gememo, kozamo Bu nomo-
AU 32 NOMOW,

@ [Ipuemalime Hewama cepuosHo. Ako ce
noguzpaeme Ha gememo 3apagu cmpaxa
My om uygoBuwemo nog AezAaomo, no-
kecno mo HsiMa ga cnogeau ¢ Bac 3a no-
6otnuka, kotimo 20 mopmo3su.

@ [IpunomHusiime Ha gememo, ue cme
Hacpewga, ako Hskoll 2o 3anaawBa uau ce
yyBcmBa 3acmpaweHo.

[MoBeuemo geua, 3anouBatku yuuauwe,
uMam mpygaocmu 868 B83aumoomnowe-
Husima cec cBoume Bpocmuuuu. Kozamo
ycemume, ue uma Hskak®B npobaem c
Bawemo uau ¢ nskoe gpyzo geme, He ce
koaebaiime ga cnogeaume ¢ kaacHust po-
koBogumea. 3aegno ¢ Hez0 we Hamepume
pewenue, koemo moke ga nomozne no
Hall-goOpust HauuH. Buxme mozAau ga no-
mbpcume NoMouw, U Om yYUAUWHUS ncu-
X0A02 uau negazozuuecku ceBemnuk. Ako
mopMo3bm npogbaxku, He cnupaiime, a ce
obbpHeme kvM gpy2u xopa u cneuuasu-
cmu — pevkoBogecmBomo Ha yuuauwiemo,
BpHWHU cneuuasucmu — NCUX0A02, Megu-
amop, couuasen pabomHuk om Omgeaa
3a 3akpuaa Ha gememo no mecmokuBeene
(0O3[0), gemcku ncuxuamwep.

Yuuauwemo e 3a Bcuuku

Mmnozo e Bepossmno 8 kaaca Bu ga uma
geua cbC cneuyuasnu obpasoBameanu no-
mpebrnocmu  (COIT) uau nvk Bawemo
geme ga uma Hy’kga om cneuuasna nog-
kpena. COIl umam me3u geua, koumo
cpewiam pa3AudHu 3ampygHenusi 8 oOyue-
HUEmMO Cu nopagu HapyWweHO 3peHue uau
yBpegen cayx, ¢usuuecku yBpekganus,
ymcmBena usocmanasocm, esukoBo-zo-
BopHuU HapyweHUs, eMOUUOHAAHU U/UAU



noBegenuecku npobaeMu u gpyau Hapyuie-
Hust Ha obwyBanemo u komynukauusima,
kakBumo u ga ca npuyunume 3a msx.

Bonpeku ue nopmamuBno 3a Bcuuku
geua mpsoBa ga uma ocuzypena nog-
kpena 6 yuuauwe cnopeg mexnume
nyzkgu, 8ce owe uma nskoako ocnobnu
npeuku, koumo 3ampygnsbam mo3u
npouec:

® Auncama Ha gocmenHa apxumekmyp-
Ha cpega kamo acancvopu, pamnu, npoc-
mopHu kaacHu cmau, cmau coc cCneuuasHo
npegHassauenue (ceH3opHu, obopygBanu ¢
anapamypa u ypegu);

® Auncama Ha gocmam®byHO OOyueHU cne-
UUaAuCmU, yyumeAu U pecypcHU yuumeau,
koumo ga paGomsim 3a nogkpenama ha
me3u geua;

@ Haii-ocnoBnama npeuka — cmpaxoBeme
Ha pogumeau u yyumeau (4e gememo CbC
COIT we 3a6a8u meMnomo Ha yyeHe Ha
ueaust kaac, ue gpyeume geua we 3ano-
YHam ga 20 uMumupam u maka u camu-
me me we umMam npodAemu, ue gpyaume
geua we ce pazcmpoiiBam om 2aegkama u
M.H.).

Hue nsmame 3a uea ga obopBame me3su
cmpaxoBe. buxme uckasu camo ga He 3a-
OpaBsime 3a Ge3uenHume noasu 3a Bcuu-
ku geua om obwyBanemo ¢ pazauuHume.
CoeBpemennume npoyuBanus nokaszBam,
uye ocHoBama Ha ycnexa 8 zkuBoma gnec
He aeku Humo B akagemuuHume 3HaHus,
Humo B koeduuuenma Ha uHmMeAuzeHmM-
Hocm, a B gBa gpyeu Buga unmeauzenm-
HOCM — couuasHama u eMOUUOHaAHama.
Tpsi66a ga pazdupame nykgume Ha gpyaust
u ga ymeeM ga ce nocmaBsiMe Ha He2080
Msicmo, a moBa cmaBa upe3 npuemane Ha
¢dakma, ue Bcuuku cme pazauunu, HO Bo-
npeku moBa noBeue cu npuauvame, om-
koakomo ce pazauuaBame.

Baumanue:

IMonsikoza oOyyumeaHu 3ampygHe-
HUST OM mMuna Ha AOWO YemeHe, nu-
caHne, cMsimae, caaba koopgunauust
u HecnocobHocm 3a koHuenmpauust
Mo2am ga ce gbakam Ha Hepas3nos-
Hama gucaekcusi. Ako umame coMm-
HeHue, ue gememo Bu uma npodaem
¢ ycBosiBanemo na uemenemo, nuca-
HEMoO, cMsimaHemo, He ce koaeball-
me ga nomebpcume nNOMoW, Om Ao-
2oneg uau ga ce koncyamupame Ha
O6e3naamnama* eopewa meaedon-
Ha AuHus 3a undopmauusi no guc-
aekcust, ocuzypena om VIVACOM:
0 800 1 DSLX (0 800 1 37 59).
*PazeoBopume ca 0Oesnaamuu 3a
abonamume Ha ¢ukcupanama mpe-
’ka na VIVACOM.

PogumeaAssm
| U yquAuwemo

WN3zepakganemo Ha kaacha obwnocm e go-
Ab2 npouec, 6 koimo pogumeaume umam
cowecmBena poast. Bakhno e ga cu ce3-
gageme naBuka ga obcekgame ¢ gpyeu-
me pogumeau u ¢ kaacuusi pvkoBogumea
Bcuuku Benpocu, koumo 3acsizam geuama
Bu u Bu BeanyBam. Camusim npouec Ha 00-
cokgane we Bu nomozHe ga ce ono3Haeme
u ga usepagume goBepue nomexkgy cu. A
moBa e Hall-goOpusim nbm 3a uzzpaXkgane
Ha kayecmBenu uoBewku omuoweHust 8
yauauwe.




Komynukauussma

pogumea — yuumea

[Ile Bu 6Gegam neobxogumu camo Hsikoako
Meceua kamo pogumea na nepBokaacnuk,
3a ga ce ybegume camu — egHo om Hail-Ba-
Jknume newa e noggeprkanemo na Bpwska
¢ kaacnus pekoBogumea na Bamemo geme
u ¢ ocmanaaume pogumeau. [Ipakmu-
kama nokas3Ba, ue umenHo Hapywenama
komynukauust uau Aaucama Ha makaBa ca
B ocnoBama Ha MHO20 om npobaemMume,
koumo Be3nukBam B8 yuyuauwe. Onumaii-
me ce ga usbezneme mo3u kanan, kamo
cBoeBpemenHno ce gozoBopume 3a HAUUHU-
me u kanaaume, no koumo moxke ga obuy-
Bame nomezkgy cu.

® Yuenuuecko medpmepue

ToBa e mpaguuuoHnusim Bapuanm 3a 00-
wyBane mekgy ydumeast u pogumesume
8 nopBu kaac. B Hezo wie namupame cv00-
wenus 3a gomawnu, oeaekku 3a noBege-
HUemo Ha gememo uau nokanu 3a cpewu ¢
yuumeast. HeygoocmBomo e, ue unpopma-
uusima 6 Heeo e aakoHuuyna — yyumeasim
Hsima Bpeme ga nuwe nogpobHo 8 med-
mepuemama Ha Bcuuku. A u pogumeaume
ce cayuBa ga 3abpaBssim ga 20 npoBepsim.

©® MoGuaen meaepon

Pasbupa ce, moBa e uygecna Bv3moxkHocm
3a Bpw3ka ¢ yuumeaume u ¢ ocmaHaAume
pogumeau. O6uknoBeno kaachusm peko-
Bogumea u Bb3numameasim om 3aHUMAA-
Hsma npegocmaBsm cBoume meaedon-
HU HOMepa Ha pogumeaume, 3a ga umam
nocmostHHa Bpw3ka. TozoBopeme koeza u
npu kakBu ob6cmosimeacmBa e ygoGHo ga
3B8bHUmMe. YBakaBatime npaBusama ga He
npekwvcBame pabomama na kaaca u ga He
HapywaBame auuHOmo npocmpancmBo na
yuumeaume ¢ no3BeHsBanus 68 11 Beuep-

ma 3a uzsicHsiBane na Benpocu om muna
MoAuBu uau Gouuku mpsi6Bam 3a uaca no
pucyBane ympe.

Cowo maka xy6aBo e ga pasmenume me-
AeOHHUME cu HOMepa C ocmaHasume
pOgumeAu uAU NOHE € NO-2oAsiMama yacm
om msix.

® Meiia-zpyna

Cwvbepeme eaeckmponHume agpecu Ha
Bcuuku pogumeau u yuumeau u ce3gail-
me Melia-epyna Ha kaaca. Taka we umame
0®p3a u Aecha Bpwuska kakmo ¢ yuumenst,
maka u ¢ ocmaHaaume pogumeau.

T'aAauna NaueBa,

cmapuwu yuumea 6 nauaien
eman, 26 CY ,Mopgan
HoBkoB*; Copus

Kak ce 6kalouBam pogumeaume
6 yuuauwnus zkuBom?

ExkegneBuusim konmakm wmeXkgy pogu-
MEeAU U Y4UmeAU € Om 20AsIMO 3HaueHue.
PazzoBopume, cnogeastHemo Ha npobae-
Mume u cmpaxoBeme Bogsm go Owvp3a
peakuusi u naBpemenHu geticmBusi 3a
npegomBpamsiBane Ha npobaeMume u om
gBeme cmpanu.

Pogumeaume yuacmBam 8 nogzomoBka-
ma Ha gomMawHume u nogkpensim yueHe-
mo Bkewu. Taka me cnomazam 3a uzzpaxk-
ganemo Ha HaBuuu 3a yueHe y gememo.
Mnozo om pogumesume yuacmBam B8
nogeomoBkama u npoBezkganemo Ha cob-
oumust — Jlen nHa omBopenume Bpamu,
CegMuua Ha Gawama, koaegnume mwop-
’kecmBa u gp.

Pogumeaume ce BkalouBam u 8 nogoGpsi-
Bane Ha ycaoBusima 6 ywyuauwe kakmo
Mamepuaano, maka u ¢ goopoBoaen mpyg
u ekcnepmuu ymeHust.



@ (Deiicoyk zpyna na kaaca

To3u Bapuanm uma peguua npegumcm-
Ba — mokeme ga 3agageme Hacmpoiikume
Ha 2pynama maka, ye msi ga e 3amBopena
camo 3a pogumeaume Ha geua om kaaca
u ga noayyaBame uzBecmusi, ako uma Ho-
Buna. Bceku pogumea npeuensiBa kakBa
undopmauus 3a He2o ga Bukgam ocmana-
aume u moxke ga nybaukyBa chumku om
cobumust Ha kaaca, unmepecHu HoBunu,
Bpw3ku u gokymenmu.

©® Yuuauwnu nAam¢popmu

Hskou yuuauwa noasBam oHaaliH naam-
dopmu 3a komynukauusi ¢ pogumeaume.
He 6uBa ga ce uyBcmBame HeygoGHo, ako
makaBa naamdopma Bu e HenozHama, owe
noBeue, ue umMa MHO20 pa3audHu Bapuan-
mu u Besiko yuuauwe usbupa koti omzoBa-
pst Ha HeeoBume nyzkgu. He ce npumechs-
Balime ga numame 3a Bcstko Hewo, koemo
He Bu e nanbaHO sicHo. Bawume Benpocu
yecmo ca u Baxkna obpamna Bpwska kovm
yuuauwemo 3a moBa kak ga odbuyBa c po-
gumeaume no-goope.

Pogumeassm
6 yuuAauwnhus xkuBom

3a gobpama ammocdepa 8 yuuauwe 20-
ASIMO 3HaYeHUe uma Hauunebm, no kotimo
pogumeaume ce BkalouBam 8 yuuauwnus
XkuBom. Mwma wmnozo Bwv3moxknocmu ga
cmaneme akmuBhna wacm om yuuAuwHa-
ma o6wHocm u om Bac 3aBucu kak we 2u
u3noa3Bame.

@ Pogumeacka cpewa

TpaguuuonHo pogumeackume cpewu ce
cBukBam om yuuauwpomo pwkoBogecmBo
uau kaacHust pekoBogumea, HO u Bue 6u-
Xme MOz2AU ga cme uHuuyuamop, ako uma

Baken Bonpoc 3a 06cwkgane. ToBa e nal-
nogxogsiwomo Msicmo, kegemo ga gozo-
Bapsime obwu npaBuaa, ga naanupame
npasnencmBa, pogumeacku unuyuamuBu,
gobpoBoauecku akuuu 3aegno ¢ geuama.

@ Pogumeacku akmu8

O6uknoBeno nHa nepBama pogumeacka
cpewa ce uzdbupa pogumeacku akmuB na
kaaca. ToBa ca 3-ma pogumeau, koumo ce
aneakupam ga ywacmBam no-akmuBro
8 getinocmu, koumo nognomazam kaaca,
yuuauwiemo, kaacHus pekoBogumea u
ga Buacsm npegaokeHust om cmpana Ha
Bcuuku pogumeau kem Yuuauwnomo Ha-
cmosimeacmBo u ObwecmBeHust coBem.
O6ukHnoBeno egun om pogumeaume om
akmuBa e kacuep — yyumeaume Hsmam
npaBo ga cebupam napu, a me Bce nak ca
Heobxogumu 3a npasHuvHu novepnku Ha
kaaca, ekckypauu uau kynyBane na gonea-
HUMEAHU yueOHU Nocobust u Mamepuaau.

© YuuAuwHo HacmossmeAacm6o

HacmosimeacmBo moxke ga ce cozgage kom
Bcstko yuuauwe uau gemcka epaguna, HO
moBa ne e 3agbakumeano. Yuuauwnume
HacmosimeacmBa ca HezaBucumu gobpo-
Boanu cgpyXkenust 3a nognomazane pasgu-
muemo u MamepuasHomo ocuzypsiBane na
yuuauwemo. Te umam npaBo ga npaBsm
npegaokeHust 3a pewaBane Ha mekywu
Bonpocu Ha yyuauwemo, ga cbgeiicmBam
3a ocueypsiBaHe Ha gonbAHUmMEAHU Qu-
HancoBu u mamepuasnu cpegcmBa u ga
konmpoaupam u3pazxogBanemo um, ga
cbgelicmBam 3a cmoaoBomo xpanene, om-
guxa u gpyeu usbonkaacnu gelinocmu, 3a
pewaBanemo Ha couuaaHo-6umoBu npo-
0AeMU Ha yueHuuume u yyumeAaume, ga
CuzHaAu3upam 3a u3BoplieHu HapyweHusl.
3a ceXkaaenue He HaBcesikbge yuuauwHume
HacmosimeacmBa ca gobpe opzanusupanu




u padomewu. Ako Bawemo nacmosimen-
cmBo He e om Hal-akmuBnume, moxke 6u
ceea ¢ MoMeHM®vM ga My Baeeme cBeku
CUAUL

® ObwiecmBen coBem

Bcesiko yuuauwe e 3ageakeno ga uma O6-
wecmBen coBem. B 3aBucumocm om 2oae-
MUHama Ha y4uAuwemo moil ce cbcmou
om 5, 7 uau 9 uaena. O6wecmBenusm
cvBem mpsi6Ba ga ce cpewia noHe uemupu
Nbmu 20gUWIHO.

ObwecmBenusim coBem uma no-zoaemu
npaBoMowuss om Y4uAUWHOMO HACMOSI-
meacmBo ga Bausie Bepxy noaumukama na
yuuauwiemo. Toti npuema Cmpamezusima
3a pasBumue Ha yvyuAuwemo, covaracyBa
Yuebnust naan, gaBa cmanoBuwe 3a bBlo-
g’kema Ha yyuauwemo, yuacmBa 6 ce3ga-
Banemo u npuemMaHemo Ha emuvHust ko-
gekc Ha yuuauwinama obwHocm, yuacmBa
8 komucuume, koumo ouensBam geli-
Hocmma Ha gupekmopume u 8 npoBexk-
ganemo Ha konkypca 3a noB gupekmop,
npegaaza noaumuku u mepku 3a nogo6psi-
Bane Ha obpazoBameanus npouec u gp.

B O6wecmBenust coBem yuacmBam none
eguH npegcmaBumea Ha obwuHama (uAu
Ha MuHucmepcmBomo, ako ywuauwemo
e gepkabno), Bugnu npegcmaBumeau na
MecmHama 0bWHOCM U NoHe mpuma npeg-
cmaBumeAu Ha pogumeAume Ha yueHUUU
B8 cbomBemnomo yuuauwe. [TpegcmaBu-
meAume Ha pogumeaume ce usdbupam Ha
cvOpaHue Ha pogumeAume, Op2aHu3UPaHO
8 egun uau gBa emana, 8 3aBucumocm om
20A€MUHaMa Ha yyuauwiemo. Mangamsm
Ha uaenoBeme na O6wecmBenust coBem e
3 2oguHu.

C yuacmuemo cu 8 O6wecmBenust ceBem
Mozkeme ga Bausieme Bopxy nati-Baxknume
UHCMpyMeHmu 3a ynpaBaeHue Ha yuuAu-
wemo — Cmpamezusima, YueOHuUsI NAaH u

bBlogkema, u gupekmno ga gonpuneceme
3a npoMsiHa Ha npakmuku kamo gocmon
Ha pogumeaume go yuebnomo 3aBegeHue,
HauuH Ha komynukauust ¢ msx, Bkalou-
Banemo um B *kuBoma na yvyuauwHama
obwnocm, kauecmBomo Ha xpanama, mo-
aaemnume 8 yuuauwe u MHO20 gpyau.

YuumeAume,
cneuuaAucmume,

K agMuHucmpauusma
000000

Kozamo kakem yuuauwe, obuknoBeno cu
npegcmaBsive geua, MHO20 geua U egHa
gaaeu no-ckpomna Opotika yuumeau. B
gelicmBumeanocm obaue, 3a ga Moxke
yuuauwiemo ga ¢ynkuuonupa, ce usuc-
kBam ycuausima na MHO20 xopa — kamo
Ce 3aN0YHe Om caMume y4umeau, MUHe ce
npe3 yquAuwHama agMuHucmpauusi u ce
cmuzHe go negazoauueckusi u MeguuuH-
ckust nepconaa. Beownocem, kot kot e 8
yuuauwe?

KAacnusim pwkoBogumea
u 6b3numameasim

HoBume omnowenus, 8 koumo Bauza ge-
memo 8 yuuauwe, 20 nocmaBsm 866 63a-
umogeticmBue ¢ HoBu aBmopumemu. He
ce yuygBatime, ako Bce no-uecmo uyBame:
,,JJocnockama kasza maka!“ ToBa ne o3na-
yaBa, ue yuumeakama Bu e usmecmuaa 8
gemckomo cepue. Hanpomu8 — uecmumo,
moBa o3nauaBa, ue Bawemo geme e om-
kpuao owe egun Be3pacmen, na kozomo
mozke ga ce goBepu.

KaacHusim pekoBogumena e uoBekom, koti-
mo Bogu no-zoAsiMama yacm om npeguo-



OegHume 3anumanus u kotimo naii-6auzko
caegu Hanpegoka Ha gememo Bu cnpsimo
usuckBanusma Ha yvyeGHama npozpama.
He no-maako Bazkna e u poastma na 8v3nu-
mameast 8 3anumaansima. C He20 gememo
npekapBa yacoBeme 3a camonogzomoBka,
0omgux U 3aHUMaHusi no uimepecu. Beanu-
mameasim MHO20 gobpe no3HaBa He camo
Hanpegbka Ha gememo, HO U UHmMepecume
My U yMeHusima My ga obutyBa ¢ gpyzume
geua.

Mmenno mesu gBama yuyumeau umam
kalouoBa poast 3a moBa gememo Bu ga ce
uyBcmBa gobpe 6 yuuauwe. 3amoBa onu-
malime ce ga usgpagume napmheopcku
OmHOWeEHUS ¢ MsX — Hewo, koemo B 2o-
AsiMa cmeneH 3aBucu om Bawust nogxog.

Hukoza ne 3a0paBsiime, ue:

© Yuumeaume cbwo ca xopa. [lonskoza
me HsiMa ga uMam omzoBopume Ha Bonpo-
cume, koumo Bu BeanyBam, Ho moBa ne 2u
npaBu nekomnemenmuu. [Tpocmo mpsi6Ba
ga omkpueme omzoBopume 3aegHo.

©® Yuumeaume uckam gememo 6u ga yc-
nee. Hewo noBeue — yuumeaume uckam
Bcuuku geua ga ycnesim. Ako ce 3amu-
caume, Bue cowo uckame Bcuuku geua ga
yensiBam, 3awomo maka gememo Bu we
ce nHacaazkgaBa na cmumyaupawa u m6op-
uecka cpega.

©® YyumeAume cmpagam om XpOHUYEH
Hegocmuz Ha pecypcu — Haii-Beue nHa Bpe-
Mme. [Ipoepamama e gocma HamoBapeHa, a
kaacoBeme uecmo ca npenvanenu. U Bce
nak me nskak ycnsiBam.

@ IToggvpzkanemo na aBmopumema na
yyumeAume nomaza na Bamemo geme!
Ia, nonsikoza Be3nukBam kondpaukmu, no
He 3abpaBsiime, ue e gobpe ga 2u 06cbgu-
me Hacame Mexkgy Be3pacmuume. He no-
cmaBsiiime gememo 6 cumyauus ga uzdu-
pa mekgy gBa aBmopumema.

ITem newa, 3a koumo
mpsibBa ga yBegomume
yuumeast

XpoHuuHu 3a00AsiBanusi, asep2uu u

gpyau 3gpaBocaoBuu npodaemu:
3ano3natime yyumeasi cbe 3gpaBocaoB-
Husl npobAaeM Ha gememo Bu, cumnmo-
Mume u cmenkume 3a gelticmBue npu
nposiBa. ToBa we eapanmupa agek-
Bamna u O®up3a peakuust npu HeobXo-
gumocm. ITpuzomBeme cnucwvk ¢ Bawu
meaedpoHu u konmakmu Hna OGausku,
koumo mozam ga ce om3oBam Begna-
2a, kakmo u meaeponHume Homepa Ha
AUYHUSI UAU Ha gpye Aekap, 3ano3Ham
CbC CbCMOSTHUEMO Ha gememo.
Tpygnu memu: Bue 3naeme kou ca
CUAHUME U CAabu cmpaHu Ha gememo
Bu. Ako u yuumeassm 3nae moBa, we
moke ga 00bpHe cneuuaaHo BHumanue
Ha cAabume cmpaHu u ga HaMepu mou-
HUSI N0OgXOg.

Cemeiinu npobaemu: Ako 6 cemel-
cmBomo uma 3azy0a na 6ausebk, pasBog,
6oaecm uau gopu HOBo 6ebe, me3u Boa-
Henust okazBam Bausinue Bopxy gemcka-
ma ncuxuka. Ako yyumeasim 3Hae 3a
me3u NpoMeHu, moll we uzdepe nogxo-
gsiw, HAYUH ga NOMO2HE Ha gememo ga
ce cnpaBu ¢ yquauwHume 3agoakeHust.
YyBcmBumeanu 3onu: Hskou geua
ca cmecHumeAHu, gpyeu 3aekBam uau
umam HsikakBu cmpaxoBe. Tasu undop-
Mauus We NOMOZHE Ha yuumeAsl ga Ha-
Mepu unguBugyaaen nogxog kem geme-
mo u ga npegomBpamu nomeHUuUaAHO
yponBane na nezoBomo camouyBecmBue.
Xobuma u unmepecu: Ako yuumeasim
3Hae 3a uzBvHkAacHume 3aHuMaHust Ha
gememo, mol we uma Be3moxknocm ga
gopasBue nezoBume masanmu.




Hupekmop u yuuAuwna
agMuHucmpauust

Hupekmopem omzoBapst 3a usiaocmnama
Op2aHu3auusl Ha pabomama Ha ydusuuwie-
mo. Om HezoBume ymeHus u ycuaus B
Hati-zoasiMa cmeneH 3aBucu koako ycnew-
HO we ce pa3BuBa usiaama yuuauwna odbw-
nocm. Toul e uoBeksvm, kotimo mpsi6Ba ga
nosnaBa B gematiau pabomama na Bceku
8 yuuauwemo u ga 83ema Bcuuku Bazknu
pewenust. [Tomownuk-gupekmopume om-
20Bapsim 3a opeanusauusma Ha paboma-
ma B8 pazauynu obaacmu B yuuauwemo.
Vauuauwnama agmunucmpauusi omezoBapsi
3a Bogenemo Ha yuuauwHama gokymen-
mauust u u3gaBanemo na ceomBemHnume
gokymMenmu Ha yueHuuume u pogumeAu-
me — cnpaBku, caykebnu 6eaekku, cBuge-
meacmBa u m.u. Tupekmopem, nomow-
nuk-gupekmopume u agmMuHucmpauusima
umMam onpegeaeHo npuemHo Bpeme, 6 koe-
mo mozxkeme ga 2u nocemume. Ha nepBa-
ma pogumeacka cpewa ce unpopmupaiime
koza e mo u kot nomownuk-gupekmop 3a
kakBo omeoBapst. ToBa wie Bu nomozne ga
ce opuenmupame koM kozo ga ce oObphe-
me, koezamo umame nsikak®B Bonpoc uau
npobaem. Ako uma Benpocu, no koumo
uMame pasMuHaBanusi ¢ yuumeAsume Ha
gememo, Hali-gobpe e ga ce obbpHeme
kem gupekmopa, npegu ga nomwspcume
nomow, om BeHwHU uHcMumyuuu — Pe-
2UOHAAHOMO ynpaBaenue no obpaszoBanue
uau MunucmepecmBomo na o6pazoBanue-
mo u Haykama.

IlIcuxoaoz u
negazozuuecku cb6emnuk

3ageakumeano ce undopmupalime gaau
B8 Bawemo yuuauwie umMa ncuxoaoz u/

uau negazozuuecku ceBemuuk. Tol pabo-
mu He caMo ¢ geuama u yyumeaume, HO U
¢ pogumeaume. Moxkeme ga ce obpoia-
me koM Hezo 3a koHcyAmauust no pazaudsu
Bonpocu 666 Bpwska ¢ npebuBaBanemo Ha
gememo B8 yuuauwemo uau ¢ HezoBomo
pasBumue, kakmo u npu cayuau Ha azpe-
cuBno noBegenue, Hacuaue uau mopmos 8
kaaca uau 8 yuuauwemo. IIpu nyzkga mot
mozke ga Bu nacouu kem gpyau nogxogsiuu
cneuuasucmu uau omgeA 3a 3akpuaa Ha
gememo 6v8 Bawust 2pag uau paiion. Yuu-
AUWHUSIM NCUX0AOZ U negazozuueckusm
coBemnuk nognomazam npoueca Ha pas-
Bumue nHa kaacnama obwHocm — usepaxk-
ganemo Ha kaaca kamo ekun, ycBosiBane-
mo Ha ymeHnus 3a cnpaBsine ¢ konpaukmu,
cmpaxoBe u npumecHeHusl.

Aozoneg

C aozonega moxkeme ga ce koncyamupa-
me He camo 3a npobAaeMu ¢ peuma, HO U
3a npoueca Ha aganmauust kem yuyuauwie-
mo uAu 3a gpyeu cneuudpuunu Benpocu,
cBopzanu ¢ obyuenuemo Ha gememo. He
Bu6 Bcsiko yuuauwe uma aozoneg. O6uk-
HOBeHo moti obcaykBa Bcuuku yuuauwa
u gemcku 2pagunu 8 gagen pation. ITonu-
matime Ha pogumeacka cpewa kot e Ba-
wusim pationen aozoneg u kege ce Hamupa
kabunemsm my.

Pecypcen yuumea

PecypcHusim yuumea e MHO20 uenen kak-
mo 3a geuama, koumo umam Hykga om
nogkpena 3a aganmauusima 8 yuuauw-
Hama cpeda, maka u 3a yuyumeaume u
pogumeaume. HezoBa 3agauya e ga Gbge
Meguamop u ga ycnee ga ,.npeBege* Ha
Bcuuku cmpanu kakBo e gobpo u noaesno
3a gememo. Toli e mo3u, kolimo aganmupa



yuebHOmo cugbpkanue cnopeg Hykgume
Ha gememo CbC CNeuuasHu nompebHO-
cmu. Pecypchusim yuumea e nogkpena 3a
pogumeaume Ha geuama coc cheuuduunu
Hy2kgu, HO Gu MO2bA ga € NOAE3eH U 3a oc-
maHaaume pogumeau ¢ undopmauust 3a
onpegeAeHu 3ampygHeHUst UAU HapyWeHust
8 pasBumuemo Ha geuama. 3a cekaseHue
8 6eazapckume yuuauwa Bce owe uma He-
gocmug Ha PecypcHU yuumeAu u He € psig-
kocm egun mak®sB cneuuasucm ga nomaza
Ha gecemuHna geua, a moBa 3ampygusiBa
epekmuBnocmma na pabomama my.

Meguuuncku nepconaa

Bcuuku yuuauwa 3ageazkumeaHo umam
Meguuuncka cecmpa, uyuemo pabomHo
Bpeme nokpuBa no-zoassMama uacm om
Bpememo, koemo geuama npekapBam 8
yuuauwe. Hetino 3ageazkenue e ga yuacm-
Ba B pazpabomBanemo u ocblecmBsiBane-
mo Ha npozpamu 3a 3gpaBHo obpaszoBanue,
ga okaszBa nvbpBa nomow, npu Heobxogu-
Mocm u ga Bogu 3gpaBuama gokymenma-
uust Ha Bcuuku yuenuuu. 3anaamama i ce
naawa om oOwuHama.

Aekap B8 yuuauwemo moxke ga Gvge ocu-
2ypeH C noMowma Ha Y4YUAUWHOMO Ha-
cmosimeacmBo. OGwunama He e gabkna
ga noggwepzka Bucw meguuuncku nepconaa
8 yuuauwe. Cowomo Baku u 3a 3v00acka-
pume. YyuauwHusim 6logkem ne BkalouBa
usgpuikka na 3e60ackap u 3e60ackapcku ka-
OuHem Ha mepumopusima Ha y4uAuwemo.

Bnumanue: IIpegu mpveBane Ha yuuau-
we ocBen Ha npeaaeg npu AuuHust Aekap,
Bu npenopwuBame ga npoBegeme u nsikoa-
ko npodusakmuunu npezaega npu gpy-
2u cneuuaaucmu. 3aBegeme gememo Ha
ouen aekap — MHO20 geua He ce cnpaBsm
8 ywyuAuwe 3apagu HeguazHOCMUUUPAHU

npobaemu cve 3peHuemo. 2KeaameAaHo e
ga nanpaBume koncyamauust u cec 3660-
Aekap u opmogonm, 3awomo moBa e Bo3-
pacmma, kozamo moXke ga ce 3anoune ak-
muBna kopekuust Ha npobaemu, cBvpzanu
cbe 360HUsT anapam U yealocmume. Cowo
maka He 3abpaBsime ga ocuzypume Ha
geuama u 3agbakumeAaHume uMyHU3aUUU.
O6cobgeme ¢ Auunust aekap u Bv3moxk-
Hocmma 3a nocmaBsHemo Ha npomuBo-
2puntna Bakcuna.

Eaka BeakoBa,
gupekmop, 26. CY ,Hopgan
HoBkoB*, Copus

Koza 208opum ¢ gupekmopa
Ha yyuAuwemo?

Bunazu, koezamo ce naaaza! B noBeuemo
cayvyau gupekmopsm e gocmenen u om-
Bopen koM npobaemume Ha Bcuuku. Om
gpyea cmpana, moil UMa MHO20 3agbaXke-
Hus u He Bunazu mozke ga omkaukne Beg-
Haza. 3amoBa Mmosim ceBem koM pogume-
Aume e ga ce cBopzkam npegBapumeano
no meaedoH uau no MeliA U ga cu yeo-
Bopsim cpewa. OcBen moBa me mpsioBa
ga umam npegBug, ye uecmo no-6vp30
Mozam ga noayyam omeoBopu na Benpo-
cume cu u om kaacnust pekoBogumen,
3amecmuuk-gupekmopa u m.h.
Iupekmopsm moxke ga 6bge nomspcer
om pogumeaume, ako me ce nykgasm
om undopmauust, ako uckam ga cnoge-
asim cBoe 6e3nokoticmBo uau ga Hanpa-
B8sm npegaokenue. Tyk e mscmomo
ga npegynpegs, ue Hskou Benpocu nHe
MO2am ga ce pewam no Hauusa, koimo
pogumeaume cuumamam 3a npaBuseH
nopagu HOpMamuBHU OzpaHUYEHUS] UAU
3awomo we Obgam 3acezHamu uHmepe-
cume u npaBama Ha gpyau xopa.
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Aapu Yunzem

He, moBa ne ca 2aezomuu
Anucen letidpop

JdemcmBomo u cemenuama na
wacmuemo
Egyapg Xaaoyea

3awo odbuuma e Bakna
Clo I'epxapg

Jdememo u Hue
H-p Xaum 'unem u gp.

Hemckomo npusmeacmBo u
HezoBusam cMucobA
Eauzabem Xapmau-Bpysp

I'enussm na uzpama
Caau ITkenkuncon

Emouuonaanama
UHIMeAu2eHmHocm
Ianuwsa [oaman

OcnoBanu emanu na
gemcmBomo
(Dpancoas Joamo

TpsodBa au ga ce omecmobnBa
npeg lonowume?
[Mampuk [Teaapow
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CbduHaHcmpaH oT EBponeickua cbio3
MexaHn3bM 3a cBbp3BaHe Ha Epona

PA3MPOCTPAHABA CE BE3IMJIATHO



