NPUNPEMA: JbYBULIA 3EJINh

TOPTA O] IIPOKE/bA

IMotpedno je :250 rpama OpamnrHa, kecuua
pallika 3a MenuBo, 0J1a Mosbe Mileka,50 rpa-
Ma MaprapuHa, OpPTOXBAaT COJH

@ui:kunorpam npokessa , 200 T cnaHu-
HE WM CyBOT Bpara, noJia ganre ( a Moxe u
1[eJ1a YaIla) Kucene nasiake, 4 jaja, co, oubep,
MYCKaTHH Opax

Ipunpema: Y 1y6s60j MOCyaAn TMOMeIIajTe
OpallHO ¥ Ipaniak 3a reruBo. J{01ajTe pacToIbeH
MaprapuH M OpcToXBar cond . Jlonujre Miia-
KO MJICKO. YMECHUTE INIaTKO TECTO M OCTaBH-

MAUJINIA
IMOIIOBUR,
9 mecenm:
-Kako Bo-
JIUM OBY MOjy
nuamuny! bamx
3aTO LITO MH je
OBAaKO KOMOTHA.
Ilonekan ce cBa
3aMeTIhaM y B0j,

Ia cam cama ce-
Ou cMenIHa.

T Ja OZACTOjH IIOJIa cara.
TIpokerse OnmaHmUpajTe
10 Muryra Mceuxare cia- <% —
HUHY W KPaTKoO j€ MPOM- =~

pxure. [Togmasan xanyn

3a Tevebe 00I0KUTE TECTOM U MOAUTHUTE
pyoose. Jlomajte mporuehern mpokess. [Ipexo
MPOKeJba CTABUTE HCIIPIKEHY CIaHHUHY. YMY-
THUTE jaja ca TaBjIakoM M 3auynHuMa. CHnajte
OBY CMeCy TPEKO MPOKeJba 1 CIAaHUHE H MeIH-
te oko 30 myHyTa Ha 200 cTeneHu.

CPEBPHA CBAJIBA 30PULIE
N JPATAHA JAKIINRA

3opuna u Jparan Jakmuh Ha
BeHYamYy Npe YeTBPT BeKa

OH CA TAPE, OHA
N3 COMBOPA

Janac he y rocte cBOjUM HajOIImKNMA Y
Comb6opy u3 bajune bamre nohu 3opuna
n Jlparan Jakmmh. Ha nmpBu nornen-aumra
HeoOn4yHOo.MehyTim, 3opuunHa nopoauna
TIOXKeJTeNIa j€ J1a j€ M3HEHA/{ OBOM IPUIUIIOM
y HallUM HOBHMHaMa M ja Jakummhima Ha
OBaKaB HauWH YECTUTA CPEOPHU IHP.
3opuna je pohena Combopka, ox [lejuha
je. Tauno mpe 25 roguHa ymo3Haia je
Jparana Jakumrha ca O6ajrope kox bajune
Bamre. JbybaB Ha mpBu morien yop3o je
KpyHHCaHa OpakoM Koju Tpaje eBo Beh
myHUX 25 ropuna. 3 Te jby0aBu neBojke
U3 PaBHMIIE ¥ MOMKA Ca IUIAHMHE POAMIIa
cy ce u Tpu cuHa:Hukona, Bacunuje u
JoBaH Koju 1 IaH-1aHac 000KaBajy MaMHH

WUBAHA I'AI'PUUH,6 mecenu:
TEOJOPA 'KMUPAKOBWh,4,5 roqune:
-Mu cMo cecTpe Off TeTaKa i 3HaMO KOJIMKO
Hac BouM Haul Jena Briago.Hajsue Ha cBety!
Camo nprya 0 Hama 1 IoKasyje Hallle CITMINLE.
ETo Tako cmo crurie u y Bame HoBuHe! U mu

BEra ITYHO BOJIUMO U HOSI[paBJ'baMO!

YMERE /KUB/bEIHbA

/lpywimeo ncuxonoza

3anaonobaukoz okpyza
r%y

E Muxavuuuh, ounn. W ;
ncuxonoz b

CE3O0HCKA JEIIPECHJA

Hasusa ce jour ce3onckn adpektuBau nopemehaj (CAII).
Ce30HCKH jep ce 00MYHO jaBiba y UCTO 100a TOJIMHE, Ca TOYETKOM
jecenw, a KylnIMHHHpPa 3uMU (Hajuerrhe y janyapy). AGexTuBHI
jep monasu 1o nopemehaja y pacronoxemny.

OcHOBHE eMOlLlMje KOJI OBE BPCTE JelpecHje jecTte
HEepacIoJIoKewke U Tyra 6e3 KOHKpeTHOr pasnora. Ocramu
CHMIITOMH Cy XpOHHYHA HCLPIUBEHOCT, nmoBehana morpeba
3a XpaHOM (HajBHUIIE CIATKUIINMA), KOHCTAaHTHA MOCIIAHOCT
U KeJba 3a CIIaBambeM, HEIOCTAaTaK BOJbE U MOTHBALHMjE,
noBehame TeJIeCHe TeXKUHE, CTOMadHe Terode, HeTPIeJbHBOCT,
paszapaxseuBoct. Yemnrhe ce jaBiba ko KeHa u TO n3Mehy
30 u 40 roguHa.

V3poun CAII- a HHUCY Y NOTIYHOCTH TO3HATH, alld CE
cMarpa jia 10 AeHpecHje T0na3H 300T IPOMEHe Ty4erha i OTHOCA
MeJIaTOHWHA U CEPOTOHHMHA (HEypOTpaHCMUTepa) U ropemehaja
IUPKaJUjaTHOT pUTMa (pUTMa OyIHOCTH U CIaBamba). Y 3UMy
KOJIMYHHA IIPHPOHE CBETIOCTH je CMameHa (1aHu ¢y kpahu, a
HOhH mye) mTo yTrde Ha XeMujy Mosra. Ilpupoano cetTi10
je jako OMTHO 32 IPOU3BOIILY CEPOTOHMHA (XOpMOHa cpehe)
KOjU mojcTuye 100po pacnoioxeme, ocehaj 3a10B0/bcTBa
U cnokoja. ITo MpaKy MO3akK IIPOU3BOM MEIATOHHH, XOPMOH
KOJH U3a3UBa IIOCIAHOCT.

Tepanuja CAll-a je uznarame cBmioctd. Of BaXXHOCTH
je jaunHa M DyXKWHA M3Jarama cBeTIocT. [IpemopydeHo je
m3narame ceeriocty o 20 — 30 munyTa y nepuony ox 11x 1o 15
x. OBa BpCTa Jenpecuje He 3aXTeBa Tepalujy JeKOBHMA.

IITa ynnutu 1a 1o CAIl-a ne nohe? [IpaBuiiHo ce XxpaHuTe
—Bohe, nemHunY, puba, JOCTa TEYHOCTH U BUTaMUHA.baBuTe
ce ¢pu3nuKkoM akTuBHOIINY M OOpaBUTE HA CBEXKEM Ba3IyXy.
Jlpy>kute ce U uU3na3uTe ca gparuM ocobama.O6madute ce
y Benpum Oojama.Hahure Hekn X00M — OMIUTE KpeaTUBHH.
CnaBajTe 0BOJBHO.
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PA3BOJHO CABETOBAIHIITE (1)

Pan ca neunom ca pa3BojuuMm nopemehajuma nojapasymena
capallmy IenujaTpa, peegykaropa IICHXOMOTOPHKE,
JIoromnena, KIMHUYIKOT TICHXOJIora 3a pa3BojHO 100a H Jiekapa
CIICIUjaJINCTE 33 PA3BOjHY HEYPOJIOTH]Y U IIcuXxujarpujy. Taka
MYTMUOUCUUNIUHAPHU UM CIMPYYaKa 00aBiba TIOCIOBE
KOjH YKJbY4Yjy TMperies, AnjarHOCTHKOBaKke, IIaH TPETMaHa
1 TIOAPIIKY [TOPO/IUIN JICTETa.

Jlexap nedoujamap o6aBiba Iperieie Ae1e, PeIOBHO IPaTH
BUXOB pa3Boj, ynyhyje ux Ha KOHCYJATaTHBHE Mperieae Koj
capaJHUKa U3 THMa, T€ y JOrOBOPY Ca CapaJHHIIMa O/UIydyje O
TOME KaKaB TPETMaH 1 KOJIMKO Jyro O Tpebalio 1a ce CIpoBOIH
ca oxnpeheHum gererom.

Peedykamop ncuxomomopuke caduibaBa IUIAaH BEXOU y
3aBHCHOCTH OJI KOHKPETHE KIMHHWYKE civke. Peexykannja
TICUXOMOTOPHKE MPE/ICTaBIba KOPEKTUBHO BACITHTAE, TT0/1 KOJUM
ce 1mojpa3yMeBa CBEYKYITHOCT METO/1a KOj€ C& KOPUCTE C UIBEM
J1a ce MCIPaBy I'yOMTaK WIIK TPOMEHa Heke (pyHKIMje KO/ ieTeTa
(BexkOe penakcanyje, Mo3HaBama TeJa, JIaTePaln30BaHOCTH, 3a
[IPEO3HABaKE JPYror, KOHTPOJIE UMITyJICa M KOOPAHMHALIM]C
nokpera). Llusp peepgykanuje IMCHXOMOTOPHUKE jecTe aa ce
omreheHoj ¢GyHKIMjU BpaTH 1ITO BehH KamaluTeT JeI0Bamba.

Jlozoneo panu ca nenom koja Manudectyjy tenikohe y
je3WYKOM M TOBOPHOM DPa3Bojy, a KOje Cy YeCTO IpaThialg
pa3BojHuX mpobnema. Y Beorpany je y TOKy 3amoLibaBame
JIOTOIIe/1a y CBUM BpTHliNMa, a TaKaB CTPYUYHaK CBAKAKO O1 MMao
CBOje OIpaBIaHO MECTO M 'y cOMOOpCKUM BpTHhIMA.

IMocao kaunuukoz ncuxonoza 'y Pa3BojHOM CaBEeTOBAUIITY
[0ZIpa3yMeBa KIMHUYKY [IPOLICHY, TPETMaH JICIie Ca PA3BOJHUM
[ICHUXOTATOJOMIKAM (EHOMEHHMa M, YKOJIHKO CE TaKBE
WHTEPBEHIIMjE NPOIeHEe Kao HEONXoaHe, ynyhuBame aerera
MICUXUjaTpPy 3a Pa3BOjHY HEYPOJIOTHjy WM ICUXH]jaTPH]y KOjU
he IOHETH KOHAYHY OJUTYKY O YKJbY4YHBaEby MEAMKAMEHTO3HE
Tepanuje. M3y3eTHO BaXKHO IMOJbE JEIOBaa KIMHHYKOT
TICUXOJIOTa jeCTe eAyKalllja U CaBeTOBAIE POAUTEIhA JICLE Ca
pa3BOjHUM mOTEIIKOhama.

doto: Pane Pagosuh
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HACH/BE HUJE IIPUBATHH I1POBJIEM

Hacusbe y noponunu je najuemhu Buj roxkasuBama u
oap:KaBama MOhH M KOHTPOJIe MpeMa cJ1a0HjHM YAaHOBHMA
NMOpouIe KOjH eKOHOMCKH, ICHXOJOLIKH HJIH HA HeKH
JApPYrd HAYHH 3aBHCce o1 Apyrux. To cy gecto nena, crap,
OonecHH, THIA ca UHBAIUANTETOM, alli Hajuyelnhe xKeHe.
Hacusbe xoje ce ogurpasa y nmopoxnuuu, cnennuaHuje
je U pasiHKyje ce Ofl Hacujba YUHILCHOT BaH MOPOAUIE U
HPEZCTaBIba BPIIO CIOXKEH IICUXOCOLMjaIHH ITPOOIIeM y umje
Cce pelIaBame, OCHM CaMe JKEeHe, KPTBE HaCHJba M HIAHOBA
MOPOJMIIE ¥ OIUCKOT OKpPYXKeHa , MOPajy YKIbYYUTH U
TIOjeIMHIN ¥ HHCTHTYLIHjE U TPEACTaBHUIM YNTABOT HU3a
pa3nmuuuTHX Ipodecuja.3aTo MTO caMo Ha IPBH HOIIENR
HACWJbe H3ITIea Ka0 MPHBATAH MPoGieM Te OPOANILe, ATH
jey crBapu npo0JieM Koju yBeK Tpaje 1yro, Mema 00J1Ke 1
CHTYAIIHje U HUKA/] He PeJCTAB/bAa M0jeJTHHAYHH HHIHICHT.
To je yBek noralaj koju nma Be3e ca MPETXOAHNM HACHIBEM U
ca pacTyhuM HaCHITHIYHM MOHAIIAHkEM OHOTA KO BPIII HACHIBE
1 He Tpeba ra mocMaTpaTH caMo Kao MOojeIMHAYHH aKT, HaKo
je cBaku nojenuHauHu —kaxmuB! TlojaBHI 06/IMIN HACK ba
01 (PU3HYKOT , CEKCYATHOT, ICUXHYKOT, EKOHOMCKOT WJIH
JYXOBHOT Cy TOJIMKO PAalIpeHH Ja je W caMa cpeluHa
npe(BULIE )-TOJIEPAHTHA U Npe(BHILIE)-HABUKHYTA /1a ce
HaXKaJI0CT pearyje Hajuenrhe y caMo y Huiby 3a1THTE O
HajTe:kuX pU3NYKHUX NoBpena, npedujama, npeaoMa uin
nokymaja youcrsa. Bpehame, monmxkasame, yckpahusame,
pasHe IpeTHe U NMpuHyAe, Hajuenrhe 0cTajy HEKaXbEHE,
yak u Henpumehene.[lomro cy ApymTBEeHE HHCTHTYIH]jE
HacWJbe HaJ ’kKeHaMa Hajuemrhe TpeTupaje Kao MPHBAaTHU
po0IIeM IUPOM CBETa HHULUPAHHU Cy TIPOjEKTH, OTBAPAHU
COC tenedonu u gpyre KEHCKE TPYTIE, 32 IPYKamke TOMOhN
JKeHaMa- KPTBaMa HaCHJba.
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