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KCk'bIlll pogumeaAu,
000000

Ako gepzkume 8 ppueme cu mosu HapwuHuk,
3Hauu Beue umame nemokaacnuk. Vmame
ocHoBaHue ga cme 20pgu — Bawiemo goBuepa
marko geme Beue uskauBa HoBo cmwnaso 8
’kuBoma cu.

Cuzypno ce BvanyBame: Ille ce cnpaBu au?
Hsima au ga my e npekaseno mpygno? Tpsio-
Ba Au ga ce namecBam?

Mmame gBe noBunu 3a Bac: gobpa u... no-godpa.
IMobpama e, ye Bawemo geme HaBauza 6
eman, kozamo cmaBa Bce no-camocmosimen-
Ho, Bce no-maako uma Hyzkga ga 6ege Bogeno
3a povka u 3anouBa ga mepcu coocmBenu om-
2080pu Ha Hal-Baknume Bonpocu: Kol com?
Omkwsge ugBam? Hakwge omuBam?

A no-gobpama HoBuna e, ue Bue npogwazka-
Bame ga cme naii-Backnume xopa 6 *kuBoma
my. Touno ceza Bawemo geme we ce Hykgae
Hall-cuaHo om GesycaoBuama Bu o6uu u nog-
kpena, 3a ga ycnee ga ce cnpaBu cec 3aga-
yume Ha pa3Bumuemo 6 masu Bv3pacm: ga
usepagu gobpa camoouenka, ga Hamepu msic-
momo cu 8 caoxknust cBssm Ha B3aumoomHo-
weHusima ¢ BpbcmHuyume, ga ce Hay4u ga
ce cnpaBs ¢ usuckBanusima Ha pa3AuvHU y4u-
meAu u ¢ mpygHama yuebna npozpama... Mo-
Jkeme ga My nomozneme, kamo cme go Hez0
u kamo yuacmBame akmuBno 8 ;kuBoma na
yuuAuwHama obwHocm — akmuBrocmume
Ha kaaca, unuuuamuBume Ha ywyuauwiemo,
pabomama na O6wecmBenust ceBem...
IMpegcmou Bu egna 2oguna, 8 kossmo geme-
mo Bu we npekuBee GypHu npomeHu, we

omkpuBa cebe cu no HOB HauuH U we mepcu
Msicmomo cu cpeg gpyeume. B masu 6u3-
pacm no-uecmo we uyBame ,,ne* om ycma-
ma Ha Bawemo goBuepa nocaywno geme.
Ile mepcume mpygHust OGaranc wmekgy
nogkpenama 3a ymeHusima My ga omcmosi-
Ba cebe cu u ymenusima ga cnasBa obwume
npaBuaa. [lle omkpuBame pagocmma ga 06-
wyBame ¢ egun nopacmBaw, yoBek, kotimo
npegusBukBa npegcmaBume Bu 3a cBema.
IMonsikoza we Bu ce Haraza ga Bauzame B
6umku, nonsikoza we Bugume, ue Gumkume
He cu cmpyBam. HagsiBame ce ¢ masu knuxk-
ka, cebpasa ceBemume Ha ekcnepmume no
gemcko pazBumue u nawust onum kamo po-
gumeau Ha nemokaacHuuu, ga Bu 6egem no-
Ae3Hu, Makap ue 8 nest we Hamepume noBeue
Bonpocu, omkoakomo omzoBopu. OmkpuBa-
Hemo Ha omzoBopume e BbanyBawusim nem,
kotimo Bu npegcmou ga usmMuneme 3ae€gHoO —
Bue, gememo u HezoBume yuumeau.

Ha go6wep uac!
Acouuauus Pogumeau




Hawarta mucus:

CTaHar.

HawwuTte ueHHocTu:

HeTe owe no-4ob6pwu.

AKO CTE POOUTEN N UCKATE...

Ja nonyyuTe maTepuanu B NogKpena
Ha POAUTENCKUTE BU YMEHUS;

[a ce NocbBeTBaTe Mo BbNPOCU, CBBP-
3aHM C BalIUTe AeLa M B3aMMOOTHOLe-
HWATA BU C YYUULLETO;

Ja NoayynTe KOHCyNTauusa 3a nogo-
bpsABaHe Ha AUTUTaNHO-MeauIMHaTa rpa-
MOTHOCT Ha AeLaTa;

[a ce BK/oYMTE B NPasHUKa Ha cemeli-
CTBOTO, CNOPTA M 34PABOC/TIOBHUA HAYMH
Ha XXu1BoT — ®aMuUNATNOH;

[a HamepuTe CbMULLAEHUUM OT ,MbA-
Ha Kbuwa“ — Knyb Ha mHorogetHuTe po-
anTtenu...

-

B ARaa 4Aa

... CBbpXKeTe ce C Hac!

+359 2944 17 99
www.roditeli.org
office@roditeli.org

Acounauma POAUTENIUN

[a Hacbpuum poautenuTe ga 6baaT Hall-0obpute poauTenu, KouTo morat ga 6baar,
M O3 NOAKpenum geuata Aa ce NpeBbpHaT B Hall-40bpuTe Bb3PACTHKU, KOMTO MoraT Aa

Hue BapBame, Ye Bue cTe Hal-406pUTE poauTenn 3a BaweTo aete. M moxeTe ga cTa-

Hue cme ybeneHu, ye Hall-BaskHUTE PECYPCU 3@ MbAHOLEHHOTO Pa3BUTME HA €4HO
[eTe ca CeMenCTBOTO M y4MIMLLETO. M Bpb3KaTa MeXKay TAX e BaXKHa.

Hwue BapBame, Ye BCAKO AeTe MMa NPaBO Ha paBeH AOCTbM A0 KayecTBeHo obpasosa-
HMe. M 3ae4HO MOXKEM [ My TO OCUTYPUM.

Hue cme ybeaeHu, 4e BCMUKM Aela M CeMeNCTBa 3ac/yKaBaT 406PO KauyecTBO Ha XKu-
BOT. M TOBa e Halua cnogeneHa oTroBOPHOCT.

AKO CTE YYUTEN U UCKATE...

[a y4yacTeaTe B 0by4yeHue 3a noaobpsa-
BaHe Ha B3aMMOAEMNCTBMETO CEMENCTBO-
yunnuuie;

[a ycBOMTE METOAM 3a M3rpaxkaaHe Ha
ANrUTaNHO-MeaMiiHa rPaMOoTHOCT;

Oa nosyynte matepuany B nogkpena
Ha paboTaTa Bu c poautenu;

A3 Noay4yuTe nogKpena 3a no-akTMBHO
BKNtOYBaHe Ha HalimTe B yYUAULLHMA
YKUBOT;

[Aa pasBMeTe KnacHaTta U y4ymauuLHaTa
obuHoCT...
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ememo nemokaachHuk

3a MHO20 pogumeAu Ha nemokAacHuUUU € mpygHo ga ce opueHmupam gaau
gememo uM e Beue 2oasiMo uau Bee owe uma Hyzkga om HenpecmasHa 2pu-
’ka u oneka. [Tepuogem Ha npemunaBane om Hauaaen koM cpegen eman Ha
obpazoBanue cvBnaga ¢ Hayaaomo Ha ,,0oekmuBna kpusa na pazBumuemo
Ha geuama Ha 10-11 2ogunu‘. Cnopeg negazozume 8 nemu kaac 3nauumen-
HO ce yBeauuaBa 6posim Ha geuama, koumo usnumBam 3ampygHenust npu
o0yuenuemo u aganmauusima kem HoBume ycaoBust Ha opzaHu3auusi Ha
yueGHUST npouec.

Ha mo3u ¢on egBa au e uznenagBawo, ue coocmBenomo Bu geme wie e no-
HepBro, no-necnokoiino u mpeBoxkno, omkoakomo e 6uao npegu, ue nous-
koea nsama ga moke ga pewu 3agauu, koumo gonpegu nsikoako meceua e
pewaBaso 6e3 3ampygHenue, ue NOCMOSIHHO We cu 3abpaBst s mempagka,
s1 yuebHuk, st xumukasku uau mapamonku...

CnokoliHo, He ca 20 nogmenuau ¢ Hezo8 gBounuk, mo npocmo npekuBsiBa
nepuog Ha aganmauusi U My € Heobxogumo Bpeme, 3a ga npemune npe3s
Hez0.



Ekcmpama
K ,»nyoepmem*

Cnopeg cneuuaaucmume HaBAuzanemo B8 ny-
Oepmema 3anouBa okoao 10-ama zoguna Ha
gememo. 3a HOpMaAHa 2paHuua ce npuema
HaBAuzanemo B nybepmema npu MomMuuema-
ma ga e meXkgy 9-ama u 15-ama 2oguna, a
3a Momuemama — mexkgy 11-ama u 16-ama.
ITepBama ¢asza na nybepmema e usBecm-
Ha kamo mpan3umsa uau npexogna. ToBa e
¢dazama, B kossmo ce Hamupam obuknoBeno
20AsIMa Yacm Oom Momuuemama u NoHe no-
AsoBuHama om MmoMuemama npu npemMunaBa-
Hemo uM 6 nemu kaac. ITpe3 mpanzumnama
¢daza npu geuama HacmonBam ¢usuoro2uu-
HU npomeHu, koumo nogeomBsm msiaomo
um ga usnwvaHsiBa caeg Bpeme penpogykmuB-
Hume cu ¢ynkuuu. Benwno moBa ce uspa-
3s18a ¢ nosiBa na Bmopuunu noaoBu Geaesu,
Oypen pacmezk, HexapMOHUYHO pazBumue Ha
pa3AuUHUME Yacmu Ha msiA0mo, Mymupane
Ha 2aaca... [Tonstkoea me nacmenBam gocma
BHe3zanHo u cbe ckopocm, kossmo mpygHo yc-
nsiBame ga oCMUCAUM.

ITememo Beue ce uyBcmBa 2oasimo u ucka
kom Hezo ga ce omnacsim kamo kem 2oasim
voBek. Pa3bupa ce, moBa nsma ga My no-
npevu camo caeg nem MuHymu ga ce x8ep-
Au Ha Bpama Bu uau ga ce ceywu go Bac 8
kpecaomo. Ho u npe3 ym ga ne Bu e Munaao
Bue ga ce onumame ga ce gopkume ¢ Hezo
kamo ¢ 6ebe, ocobeno ako Haokoao uma gpy-
2u xopa. Ceea e ygoOHUSIM MOMEHM ga My
nokakeme, ue my gaBame Bo3moxknocm ga
B3emMa camocmosimeAHU pewenus, Ho moBa
o3HauaBa u ga noeme omeoBopHocm 3a no-
caegcmBusima om msix. Ipexume 3a nope-
geH nbm ca pa3xBopasiHu u3 usaama cmasi?
He mopmopeme, caMo HanoMHeme, ue 3a

yucmume gpexu uma 3akauasku 8 zapgepo-
6a, a 3a MpbcHUmMe — kow c¢ npane. Ako na
gpyzama cympuH ce pa3Buxpu acka Oyps, ue
Oayzama e usmaukana, a yopanume — MpbC-
Hu, camo koncmamupalime ¢pakma c newo
om muna: ,,J1a, 2agna padoma. Ako 6ay3ama
bewe na 3akauaaka, a yopanume — 6 kowa,
nsamawe ga e maka.“ Ilememo camo we cu
nanpaBu uzBoga. Ako ne om nepBust nom,
mo B nsikoli om caegBawume.

Kak ga ce gopXkum
€ NOpPacHAAOMO
HenopacHaAo geme?

T'oBopeme c gememo Bceku nbm, HO Hall-
Beue, koeamo mo uma Hykga om mesu
pazzoBopu. He noguensiBatime mpeBozu-
me My.

YBaxkaBaiime MHeHUemo My, HO nocma-
Beme sicnu npaBuaa u caegeme 3a MsIXHO-
mo cna3Bane.

He ce ommuacsiiime ¢ npenebpexkenue
kem onumume my ga ce gepzku kamo 20-
asimo. ToBa e newo kamo uepa na nogpa-
Jkanue, upe3 kosimo gememo ce yuu.
BnumaBaiime, kozamo kpumukyBame.
Cmpememe ce ga kpumukyBame noBege-
Hue, onpegeaeno geticmBue uau peakuus,
HO HE U AUYHOCIMMa Ha gememo.
XBareme! He npuematime, ue ogoGpe-
Huemo Bu ce nogpasdupa. Beceku nem,
kozamo gememo nHanpaBu Hewo, koemo
3acaykaBa noxBaaa, my 20 kazkeme.
(Dopmyaupaiime sicno kakBu pesyama-
mu ouakBame om gememo, HO 20 ocma-
Beme camo ga uzBopBu noms go msix.
IIpunomusiiime cu om Bpeme Ha Bpewme,
Yye He € ACHO ga Cu HUmMO 20ASIM, HUMO
MaAbk, my 3Haew, my He3Haew, U nposiBsi-
Batime noBeue movpneHue.



ToaAeMume
K npoMeHu

B nauaaomo na lonowecmBomo npeg geua-
ma (a u npeg pogumeaume, pazdupa ce) ce
ouepmaBa HoB nepuog, kamo 3nak 3a moBa
ca He camMo npoMenume 8 msiaomo, HO U npo-
MeHume B AuyHOCMMa Ha gememo.
Qusuueckume npomenu 3acszam He camo
npomsinama B8 BvbHwHUs Bug Ha gememo,
HO u HeeoBomo omHoweHue koM cobemBe-
Homo My msiao. V3Begnok ce okasBa, ue e
MHo20 Bakno kol nomep o6yBku nocuw,
gaau cu no-Bucok om 2Kopo, kak mu naga
kocama nag ouume u kamo usiao — kak me
Bo3npuemam okoanume, nHaii-Beue npusime-
Aume u ceuyenuuume. He ce npucmuBatime
Ha me3u mpeBozu u Bunazu noguepmabail-
me, ue Bawemo geme 3a Bac e Hali-npekpac-
Homo Ha cBema. Tyk ocobeno 3Hauenue uma
nogkpensiuama poast Ha Gawama, 3aWoOMmMo
npe3 HezoBume ouu kakmo momuemama,
maka u MomMuuemama uzzpazkgam Oegewo-
mo cu camouyBecmBue na yBepenu 8 cebe cu
moke u kenu.

Bogewa getinocm 3a gememo Ha masu
Bo3pacm cmaBa obuwyBanemo ¢ Bpvecmuu-
uu — maagusim yoBek 3anouBa ga omkpuBa
cebe cu upe3 npunagae’knocmma cu kem
onpegeaeHa e2pyna. CnpaBsmemo ¢ moBa
npegusBukameacmBo omuema 2oasiMa yacm
om Bpememo u Mucbama Ha Bawus lonowa
kakmo 8 yuuauwe, maka u Bkowu. ToBa e u
0bsicnenuemo 3awo u3Beguuik 3anouBa ga Bu
ce cmpyBa, ue Alo66eobuanomo u Alobosna-
meaHo gockopo geme e 3azybuso BceskakBa
MomuBauusi ga yuu u ga ce paszBuBa u uecmo
HemMomuBupaHo cMenst skeaaHusima, Xobu-
mama cu, cnopmoBeme.

Ako go Munaaama 2oguHa pasmsinama Ha Ge-
aekku, nocbymBanusima, xuxukanusima, ko-

Menmapume B vyac ca 6uau no-ckopo cnopa-
guuHU, ceza HapacmBam gpacmuuno. B me3u
’kecmoBe nsima u nati-maako keaanue ga ce
npoBaau yacem uau nvk ga ce 8zopuu kuBo-
mbm Ha Bb3pacmuume. [Tpocmo 40 munymu
vac useaekgam 3azybeno Bpeme npeg Bo3-
mokHocmma ga ce npogbaku pazzoBopem
3a HoBama komnlomwbpha uepa uau 3a moBa
kak TTaameHn Gua nozaegnaa Mumu. B mazu
Bv3pacm 3anouBa ga cmaBa no-Bakno npusi-
meAume ga He me cMsimam 3a CMOMmaH, a He
gaau pasdupaw 3agauume no mamemamuka.
Ieuama 3anouBam ga ce o2aezkgam 6 ouume
Ha gpyeume u upe3 msx ce onumBam ga ou-
epmasim HesiCHUmMe Wpuxu Ha cobcmBenust
cu obpas. Ako ce numame kou ca ,,gpyeume®,
omzoBopbm e — 8 noBeuemo cayuau moBa ca
npusimeaume, Makap ue pogumeAsume coulo
npogbazkaBam ga ca Baxkunu u gymume um
Bce owe ce uyBam. Huwo, ue gememo moke
ga ckouu nacpewa Bu, ga Bu 06sicHu, ue HUWO
He pasdbupame u caeg moBa ga omuge ga
npoBepu kakBo mMucasm u npusimesume my.
Bewpwinocm, masu npoBepka He e Huwo gpyzo
ocBen egun om nepBume npusHauu Ha 3gpa-
BocaoBrnomo omxBepasine Ha pogumeackust
aBmopumem. B moBa HsiMa Huwo cmpawHo.
HanpomuB, no-cmpawno 6u 6uso, ako no-
goben npouec He npomuya. 3a ga nopacse,
gememo mpsioBa ga ce omgeau om pogume-
Aume cu u moBa omgeasine 3anouBa coc coM-
HeHust u npomuBonocmaBsmust. [Tpuememe
2u cnokotino. ITlememo Bu nsama nukakBo Xke-
Aanue ga Bu usxBepau om kuBoma cu uau ga
He Bu gonycka B8 nezo. Hati-Bazknomo newo,
kem koemo mpsi66a ga ce cmpemume npe3
mos3u nepuog, € ga 3anazume goBepuemo cu
egun kem gpye. Mzeaeckga mpygho, Ho ne e
uak moakoBa, a ako ycneeme ga noggwepzka-
me 6aaanca Ha B3aumMHOMO 3auumane u yBa-
Jkenue, no-aecno we Bu e ga nogkpenume u
nopaskaamenume ycmou na MomuBauusima
3 yueHe.



\ Tatinume cmpaxoBe

Ieuama Ha ma3su Be3pacm ca HanagHamu om
cmpaxoBe. Koakomo u ga ne Bu ce Bsp8a,
eguH om Hall-zoaeMume €, ue HsiMa ga onpad—
gasim ouakBanusima Ha pogumeAume u y4u-
meAaume cu. Pazbupame au ceea koako um e
mpygro? Xem uckam ga ca 20aeMu u camoc-
MOSIMEAHU, XeM mbpcsim ogobpeHuemo Ha
pogumeaume u yuumeAume cu. Aymauiu ce u
paskeocBanu mexkgy mesu gBe nHewa, geuama
uecmo uzzaexkgam 8 noBegenuemo cu no-oc-
mpu, omkoakomo ca Bcewnocm. Ako ucka-
me me ga npogeazkam ga cnogeasim ¢ Bac, ne
ce npucMuBatime na mpeBoaume, ue kocama
uMm He cegu, kakmo me uckam, uau ue umam
nenka Ha Hoca. 3a mSIX HAUCMUHA € Cepuo3-
Ha mpeBoza, a moBa o3HauaBa, ue u Bue Ou
mpstoBaso ga st npuemMeme noO CbWUS HAYUH,
ako geprkume ga cme 6Au30 go gememo cu.
Jpyeussm kowmapen cmpax e ga ne 6u ga ce
npeBopnam 6 obekm na noguepaBku. ToBa
Bunazu e nenpusimno, Ho 8 masu Bv3pacm
e ocobeno 6oae3neno. [logkpensime camo-
yyBcmBuemo Ha gememo. ToBopeme 3a om-
HOWeHUsima My 6 yuuauwie, 3a CAy4uAOmo ce
mam u obsicusiBatime, ue xopama ca pa3Auu-
HU u ue noguepaBkama neBunaeu oznauaBa
omxBepasine, a nonsikoza mst moXke ga e Hec-
konocan 3nak 3a BHumanue.

Ileuama na masu Be3pacm ce Gosm om
uzoaauust u ce uyBecmBam napanenu, ako ne
ca yvacm om HsikakBa epyna, He npunagae-
Jkam kem newo, koemo ga um gage uyBemBo
3a ugenmuyHocm, koemo maka um auncBa
8 momenma. Onumaiime ce ga cnogeaume
yyBcmBama na gememo cu. Ako na nsikako8
eman uMa 3ampygHeHusl ga Hamepu npusi-
meacmBa B kaaca, gatime My Bo3moxknocm
ga ce uyBcmBa uacm om nsikakBa gpyea 2py-
na — cemelinama, Ha geuama om 6aoka, om
maekyoHgomo uau om 6asema...

-p llemwo Bpe3oeB,
gepmamoaoe,
SJepmamonozukym”

Kak Bausie aknemo Bvpxy camouyBem-
Buemo na nemokaacnuka?

Aknemo e nati-uecmo cpewanomo koxk-
HO 3ab0AsiBane, koemo 3acsiza go 90% om
muiinetigxkopume u ocBen koxknu npo-
siBaenusi, Moke ga uMa U NCUXOAOZUYHU
nocaegecmBusi. To e nepuog om kuBoma,
kotimo ce u3pazsiBa 8 nosiBama na nonku
u 3agbazkumeano usuckBa npodecuonasna
nomou,

IIpu men ekegneBro ugBam maagu xopa
¢ pasauunu ¢popmu Ha akne. O6uknoBeno
me ca npugpyzkenu om Hsikolt om cBoume
pogumeau, Benpeku ue 8 masu Bv3pacm
Maagusim voBek nenpekocnamo ce onum-
Ba ga ckwca ¢ gemecmBomo u ga uzBoloBa
nsikakBa ¢opma na nezaBucumocm. Tezu
nauueHmu XeM ca nopacHaAu, xem uckam
ga B3umam camu peweHusi, XeM He 3Hasim
kak ga ce cnpaBsm c¢ npobaema. Mosima
¢ynkuus e ga 2u npeBega npe3 npoueca Ha
aeveHue B 3aBucumocm om ¢opmama Ha
aknemo. Egna om ¢opmume na akne ce
noggoepxka camo ¢ kosmemuka, Ho uma u
gpyea, kosmo e gpamamuuna. OkasBa ce,
Yye UMEHHO msi € egha om Bogewume npu-
yuHu 3a camoyoulicmBo 8 masu Be3pacmo-
Ba zpyna.

Mhnozo e BaxkHo u pogumesume, u Maa-
gume xopa ga ocb3Hasim, 4e akHemo e
aeuumo, Ho usuckBa mepnenue (obukno-
BeHo mepanusima npogbazkaBa om 3 go 6
Meceua) U nocmosiHau 2puxku 3a kokama.
Hsma akne, koemo ga He moxke ga Gvge
aekyBano!



IIpomenu u
K 8 yuuauwe

B nemu kaac ce npomeHsim He camo geuama.
IMpomenst ce u cpegama, 8 kossmo me yuam,
OMHOWEHUSMA UM C yUUmeAume, opzaHusa-
uusima Ha kuBoma 8 yuuauwe. Hskou om
Hewama ca kopeHHO pasaudHu om gocezawl-
HUST UM ONUM U HE UM € AECHO ga 2u NpoyMe-
am u cBuknam ¢ msx.

be3 nawmus yuumea

JTo uemBopmu kaac geuama umam egun oc-
HoBen yyumea, kolimo e ¢ msix noumu npe3
usiasomo Bpeme. Hauwaanusm yuumea us-
neansiBa ¢ynkuuume nHa npenogaBamea, Ha
Bo3numamea u Ha konmpoaupaw. 3a noBe-
yemo geua mexkgy nepbu u uemBopmu kaac
HauaAHUsIm y4yumea ce npeBpvwa 6 newo
kamo owe egun pogumea.

B nemu kaac usiaama masu sicha cmpykmy-
pa Ha aBmopumema u obzpukeHocmma ce
npomenst. Heuama naBauzam 8 HOB eman
om nopacmBane u egno om npeguzBukamea-
cmBama e u Auncama Ha eguH ocHoBeH yuu-
mea. Ha ne2o08o msicmo ce nosiBsiBa kaacen
pokoBogumen, kotimo 6 nali-gobpust cayuail
uMa nem-wecm uvaca cegMuyHO C geuama.
IIpe3 ocmanaaomo Bpeme, a mo e npubAu-
3umeAHO nem nemu noBeue, me ca ¢ gpyau
yuumeau. ToBa ce3gaBa y geuama ycewane
3a ,,HeBugumocm®, koemo moxke ga goBege
kakmo go uyBcmBo na o6epkanocm, Hanpe-
Jkenue u mpeBoknocm, maka u go onusme-
Hue om uyBcmBomo 3a cBoboga —,,6eue moza
ga npaBs kakBomo cu uckam u nsma kot ga
Mme Bugu. MinguBugyaanusim nogxog e 3ame-
HeH om noBu npunuunu u npaBuaa. Kaachu-
sm pokoBogumea 3a pa3auka om Havasnus
yuumeAa go uemBoepmu kaac npenogaBa na

pasauunu kaacoBe. B 3aBucumocm om npeg-
mema, koiimo Bogu, mott moke ga uma om
100 go 200 yuenuuu. ITo masu npuyuna my
e neobxogumo noBeue Bpeme, 3a ga onosnae
Bcstko geme om kaaca. Xy6aBomo e, ue uma
pazauunu Bapuanmu mosu npouec Ha cOAu-
JkaBane ga 6vge yaecnen u ckecen 6v6 Bpe-
Memo upe3 pa3auunu kaachu u usbenkaacnu
dopmu (xogene Ha kuno, meamop, cnopmuu
npasHuuu u gp.).

3awo e Bazxkno
gememo ga xogu
caMo Ha yuuAuwe?

Iemu kaac e nepuogem, kozamo noBe-
uemo geua 3anouBam camu ga xogsim Ha
yuuauwe. [Tomozneme Ha gememo ga us-
2pagu cnokoticmBue u camouyBecmBue, ue
Mmozke ga ce cnpaBu: nskoako nemu usmu-
Heme 3aegHo Nbms go yduauwe u oopa-
mHO no Hati-6e3onachust Mapwpym; ako
ce HaAaza ga noasBa epagcku mpancnopm,
obbpHeme My BrHumanue kak ga pasznos-
naBa cnupkume, ga caegu gaau HoMepbmM
Ha aBmobyca e mouno mo3su, koimo my
mps1668a, gaau e ce kauBa 6 o6pamnama
nocoka...

IMpoBepeme gaau kalousm na geme-
mo He 3asikga B kalowasakama u uzm-
penupatime nyckanemo u cnupanemo
Ha asapmama, ako noazBame makaBa.
IozoBopeme ce kom kozo moke ga ce
obvpHe, ako usnagne B 3ampygHenue
868 Bawe omcovcmBue — cbecegu, pog-
HuHu, noauuusi... OcmaBeme na Bugno
Msicmo cnucek ¢ Baknu meaeponHu
HOMepa U caegeme gememo ga uma nog
pvka pabomew, meaepoH.



B mas3u Bv3pacm kem Bcuuko moBa ce go-
6aBst u ecmecmBenusim cmpemek Ha Besi-
ko geme ga Gwge 3abeasi3ano u oueneno. U
kozamo moBa ne ce cayuBa uau He ce cayu-
Ba 8 cmenenma Ha ouakBane Ha gememo,
peakuuume mozam ga Bapupam om NbAHO
omxBopasine Ha HOBusi kaacen pvkoBogu-
meA, npe3 6e3pazaudue koM yuuauwemo,
go npoBokamuBno noBegenue, koemo ueau
npuBauuane Ha Brumanue, 6uao mo u om-
puuameAHo.

MHno20 Ha MsAICMOMO HA eguH

Bmopama MHo20 cbwiecmBena npomsiHa B8
yuuAuwHus kuBom na gememo e, ue 6 nemu
kaac Bcska yuebna gucuunauna ce Bogu om
pasauuen yuumea. ToBa oznauaBa none ge-
cem HOBu cmuasa Ha npenogaBane, gecem
HoBu HauuHa Ha oOwyBane, gecem HoOBu
Bapuanma Ha usuckBanus u ouenka na 3Ha-
Husima. AMu, cbaaaceme ce, He € aecHo! Ha
Bcuukomo omeope camo gonpegu Hsikoako
Meceua HauaAHusSIm yyumea ce € o0pbwaa
kem gememo no ume, a ceza uzBeguvk mo
ce npeBpobwa 6 nomep. IIpenogaBameaume
8 ocnoBHus kypc Bogssm uacoBe 8 nskoako
kaaca u e coBcem pa3bupaemo, ue He € ACCHO
ga 3anoMHsIM UMeHama Ha geuama u e Heo0-
xogumo Bpeme ga onozHasim mexHume UHgu-
Bugyaanu ocobeHocmu, uHmepecu, npegno-
Yumahusi u cnocobHocmu.

ITpemunaBanemo om egun yuumea koM
MHO20 € gocma Cepuo3Ha NpoMsHa U 3a
pogumeaume. ToBa e ocnoBnama npuvuna
3a no-mpygHomo noayuaBane Ha obpamha
Bpozka om yuumeaume 3a pezyamamume
Ha gememo u Hail-Beue na kakBo ce gvaku
cnagbm Ha ycnexa uau nvk nocmuzkenusima
— owe egHa psizka npomsina, kosmo geuama
MHO20 MpygHO pazdupam uau nvk npocmo
20 npuemam kamo gagenocm. ToasiMm npo-
ueHm om msix go yemBopmu kaac noayua-

Bam npegumno wecmuuu kamo cmumya 3a
ycuausima, koumo noaazam, a 8 nemu kaac
u3Begnok B Geaeknuka um ce nosiBsBam
Bcuuku ouenku om 2 go 6, 6e3 nogpobHO
obsicHeHue 3awo ce cayuBa moBa.

KakBo moXkeme ga nanpaBume kamo
pogumeau:

® Hanomnsime na gememo ga 3anucBa
8 mempagkama no ceomBemuust yueben
npegmem Bcuuko, koemo uzuckBa npenoga-
Bameasim — uBemnu MoAauBu Au ga HOCU UAU
nok paymacmepu, mps68am au My wabao-
HU no 2eoz2padust UAU amAacChm e gocmamo-
uen, koza e gamama Ha caegBawust mecm,
kak we 2u uznumBa z2ocnoxkama/zocnogu-
HbM...

® Onumatime ce 3aegHo ¢ gememo ga nog-
pegume usuckBanusima na HoBume npenoga-
Bameau, 3a ga My cBaaume Hanpezkenuemo u
npumecHeHuemo.

® OGsicHeme Ha gememo noaokumesHama
cmpana Ha moBa ga uma MHO20 npenogaBa-
meau. Hamupatime noBogu, 3a ga zo8opume
3a noasume om oburyBanemo ¢ pasauunu
yuumeau, om BkalouBanemo 8 pazauunu me-
mogu Ha npenogaBane, om ycBosiBanemo na
pa3AudHU ,,e3uuu’ Ha npegcmaBsiHe Ha yueob-
HUST Mamepuaa.

HoBa opzanu3zauus
Ha Bpememo u npocmpancm@6o

Owe egna 2oasiMa npomsiHa 6 y4duAuwHUS
ZkuBom na gememo 6 nemu kaac e noBama
opeanuzauus Ha Bpememo u npocmpancmBo-
mo. Ako go Munasama 2oguna noBeuemo My
Bpeme e npemunaBaso 8 egna kaacna cmasi,
ceea kaacem Moxke ga ce mecmu 6 omgea-
Hu kabunemu 3a Bceku uac uau 3a yacm om
uvacoBeme. Boamokno e npenogaBameaume
ga umam paszauynu uzuckBanus 3a nogpek-



Buasina CokypoBa,
pogumes na nemokaacnuk

Koe Gewe naii-zoAssMomo
npegu3BukameacmBo 3a Bac kamo
pogumea na nemokaacnuk?

Kozamo npu 3aBepwBanemo na cuna mu
Ha 4. kaac ¢ 2opgocm npubpax gunaoma-
ma ¢ wecmuuu, He nogo3upax kakBo me
ouakBa kamo pogumea na nemokaacnuk.
Hsamawe ga pasbepa u B nauaromo Ha
yuebHama 2oguHa, ako He Osix omuwaa
Ha pogumesckama cpewa, cneuuasHo
Op2aHu3upaHa 3a pogumeAume Ha nemo-
kaacHuuume. Egna om Hall-noaesnume
pogumeacku cpewu 3a men!
[TepBonauaanomo HegoymMeHue Ha pogu-
meAaume om gBama kaaca — ,,kakBo moa-
koBa we nu kasBam, ga He ca nepBoaauu,
ce cmonu om npodpeCuUOHAAHOMO OMHO-
weHue Ha negazozume: pbvkoBogcmBomo
Ha yuuAauwiemo B8 neaen cocmab u noBume
kaachu pvkoBogumeau 3aegHO ¢ NCUX0AO-
2a u negazozuueckust ceBemnuk nogpobHo
Hu paskazaxa 3a HamoBapBanemo u yueo-
Hust Mamepuaa. Hati-Bazken 3a men obaue
Oe paskazem kakBo ouakBa geuama nu 8
eMouuoHaseH naaH. [TepBume npusnauu
Ha nybepmema u npomMsiHama 8 omnowe-
Hussma MeXkgy Momuema u MomMuuema,
cbabcokom ¢ HOBu npegmemu, MHO20
HOBU yyumeAu ¢ MHO20 pa3auvHu usuck-
Banus, mb2zama no ,,cmapama‘ MuAa Ha-
vaaHa yuumeaka... [Ipomsinama 8 camume
geua — goBuepawnu npusimeau Beue He uc-
kam ga cegsim Ha egun uuH, ckapBanus u
mbpcene Ha HoBu npusimeacmBa, uzsiBu na
HoBu Augepu B kaaca — Bcuuku mesu acne-
kmu na meXkgyauaHOCmMHUME OMHOWEHUsT
Ostxa uszoBopeHu u 06cvgeHu. ..

HamaasiBanemo Ha ycnexa He ce npuema
maka gpamamuuno, kozamo cu nogeom6en,
ye moBa e yuacm om no-cepuoseH u goabok
npouec Ha npeopezaHusupaHe 8 HauuHa Ha
yuene Ha gememo. Moxke 6u moBa Ge naii-
MmpygHOMoO 3a MeH u noBeuemo pogumeau Ha
nemokaacHuuu, koumo nosnaBam: gememo
mpsioBa ga yuu Beue HanbAHO camo U ga yuu
ypouume no pasaudeH omnpegu HauuH. Co-
omBemHno opzanusauusima Ha Bpememo My y
goma e MHoz0 Barkna — ocobeno ako e xogeao
Ha 3aHUMaAHs go 4. kaac.

Bkowiu He ce cmpecHaxme 0CODEHO U om
OyHma Ha unaue yuenoalobuBomo Hu MoM-
ue cpewy Hsikou yuumeau, koumo ne My xa-
pecBaxa — 6sixMe npegynpegeHu 3a nogooHu
Bv3mozkHocmu u owe npu nepBume nogoo-
HU npu3Hauu npoBegoxme goaba U CEpPUO3EH
pazeoBop ¢ neeo, koimo nepuoguuno u go
gHec ce nogHoBsiBa.

Bux nocvBemBasa Bceku pogumea na ne-
mokaacnuk caegnomo: IToggopkatime pe-
goBna Bpwska ¢ HoBus kaacen pvkoBogumea
u xogeme Ha pogumeackume cpewu! Boege-
me akmuBru 8 yuuauwemo Ha gememo Bu.
Yuebnusim npouec e caoxken u 6 He2o MHO20
2aaBHa poast uma u cemeticmBomo!
ToBopeme cu ¢ Bawust nemokaacnuk! MHuozo
u 3a Bcuuko — koako e 2zomuna gackaskama
no zeozpadust u koako ca ckyunu ypouume
no ucmopusi, koako meno e ITenu ga ce npa-
Bu Ha ,,20muH* npeg MOMUYemama moyvHo 8
uvaca no mamemamuka, koako cmpaxomna e
HoBama uzpa 3a Angpoug, no kosimo ca Ayg-
naau Bcuuku 8 yuuauwe... Kozamo gememo
Bu cBukne ga cnogeast gopu He3HAYUMEAHU-
me gpeboauu, umame Bv3moknocmma ga
ycemume npusHauu Ha 3agaBawy, ce npodbaem
oule om omgeAnu gymu u cayuku — u ga pea-
2upame HaBpeme. ToBa we e ocodeno Baxkno
3a Bceku pogumea caeg owe 2-3 2ogunu, ko-
2amo muiinoBeme we ce pa3Buxpsm B8 noa-
Hama Cu XOPMOHAAHA OypsI. ..



ganemo Ha geuama no yunoBeme. Koakomo
u gpebna ga uszaezkga Ha npwB nozaeg, moBa
€ npoMsiHa, HapywaBawa ycewanemo 3a cu-
2ypHOCM Ha gememo U Bracswa eaeMenmu
Ha mpeBozknocm u nanpexkenue 8 yyuauw-
Homo My exkegneBue.

3a npemecmBane om kaGunem B8 kabunem
geuama pasznoaazam ¢ 10 munymu, 8 koumo
mpsi6Ba ga npubepam yuebHUUUME Cu Om
npeguwiHus yac, ga omugam 8 noBus kabu-
Hem u ga ce npuzomBsim 3a caegBawust uac.
B nawaromo we um e maako mpygao u goc-
ma nanpeznamo, Hall-8eue 3awomo ce usuc-
kBa ga pazuumam Ha ceGe cu u Ha cBosima
Op2aHu3auusl.

Mmenno no kopugopume nemokaacnuuume,
koumo gockopo ca 6uau nati-zoremume 8 na-
uaaHus kypc, ocb3naBam, ue HepopmasHama
tiepapxust Ha cmapwuncmBomo 8 cpegnus
kypc 2u e nocmaBuaa omnoBo 8 poasima na
,-Hati-maakume*. ToBa moxke ga 2u nakapa ga
ce nouyBcmBam necuzyphu, ako He ycewam
nogkpenama na Be3zpacmuume.

KakBo moxkeme ga nanpaBume kamo
pogumeau, 3a ga nognoMozneme agan-
mauusima Ha gememo:

® Ob6cvgeme ¢ kaacnust pokoBogumea Bo3-
Mozknocmma npe3 nepBume guu om yuedna-
ma 2oguna ga 6bge nanpaBena ,,ekckypaus™
¢ kaaca u3 kopugopume Ha yuuauwemo, 3a
ga mozam geuama ga Bugsim nHoBume kabu-
Hemu no Owazapcku, zeozpadus, ucmopus,
a u kabunemume na gupekmopa, negazozau-
veckust coBemnuk, meguuunckama cecmpa,
moaAemHume, Mmecmama 3a xpasene... He ue
nak HsMa ga ce Aymam no kopugopume, Ho
noxe we e no-maako.

® Ako e Bv3mozkno, gozoBopeme ¢ kaacnus
pokoBogumea 8 npozpamama 3a cegmuuama
go Bceku npegmem ga e nocouen u kabune-
mem, 3a ga ce opueHmupam no-6up3o.

® JoBopeme ¢ gememo u My nogxBovpaeme
ugesima 6 nauaaomo kaacem ga ce gBuku
3aegHo. B noBeuemo cayyau moBa cmaBa ec-
mecmBeno, 3awomo geuama ce uyBcmBam
HecuzypHu u umam ny’kgama ga ce nogkpe-
nsim egu gpye. Benpeku moBa nsima ga e us-
AUWHO u Bue, kamo Bv3pacmuu, ga nomBoep-
gume moBa gemcko ycewane.

@ [Ipumupeme ce ¢ MUCbAama, 4e npu mesu
NOCMOSIHHU npemMecmBaHusi HacaM-Hamam
nsikost u gpyea mempagka, yuedbnuk uau gpy-
2a Bew mozam ga G6vgam uz2ybenu. He ce
cbpgeme Ha gememo u He My ce kapalime.

® Toili kamo gememo npe3 masu 2oguna we
e B poassma Ha ,,3atiue”, ckbnu meaedonu u
gpyeu ampakmuBhu ,uzpauku om mo3u
mun He ca NpenopbUUMeAHu 3a Hocene 6
yuuauwe. He e neobxogumo ga 20 naawiume,
ye ,,20AeMume’ Mozam ga My 2u Bzemam, HO
u HsiMa Hyzkga ga 20 u3aazame Ha onacHocm-
ma ga ocmane 6e3 alodumume cu gkagzku.
Hopmaaen meaedon, upe3 koiimo moxkeme
ga ce cBop3Bame c nezo, € cvBceM gocma-
MbYeH.

@ Xy6aBo we e no Bpeme na nepBama pogu-
meaAcka cpewa ga obcbgume ¢ ocmanaume
pogumeau u ¢ kaachust pekoBogumea Benpo-
ca 3a npeckauanemo 3a aeka 3akycka go co-
CegHUST Ha yyuAuwlemo Mazas3uH no Bpeme na
meXkgyuacusima. Ille e gobpe, ako ycneeme
ga cmuzHeme go obwo peweHue geuama ga
He 20 npaBsm. [Ipuuunume ca sicHu — meXk-
gyvacusima He ca goCmamwbuyHO 20A€MU 32
nogo6nu ,.ekckypsuu“ u geuama yecmo 3a-
kecnsBam 3a uac. A caeg nepBust yac moBa
o3nauaBa usiao HeuzBuneno omcovcmbBue.

He 6uBa ga ce noguensiBa u onachocmma om
npecuuaHemo Ha HepezyAupaHu cbe cBemo-
¢dap uau newexognu nemeku yauuu. M ne na
nocaegHo Msicmo — 8 Mazasunume u3BoH me-
pumopusima Ha yuuauwemo Hukoil ne kon-
mpoaupa npogazkbama Ha HezgpaBocaoBHu
Xpanu u Hanumku Ha geua.



JI-p Mapuema JIpazanoB8a,
neguamup,
Maituun gom — Bapna

Om koako con ce nyzkgassm nemokaa-
cHuuume?

Hykgama om ceH 8 yuuauwna Be3pacm e
meXkgy 9 u 12 uaca 3a genonowue. [leuama,
koumo He noayuaBam gocmammeyHO CbH, ca
uaozkenu Ha puck om 3gpaBocaoBru npobae-
MU.

Consm e Bazken 3a geuama, 3awomo 6aazo-
gapeHue Ha Heeo ce Bv3cmanoBsBam enep-
2ullHUMe 3anacu Ha opzaHu3Ma, 0bHOBsiBam
ce kaemku u ce Heympaauzupam mokcunu-
me. OcBen moBa no Bpeme Ha pazama Ha m.
Hap. gbeabok cbH ce 3acuaBa cekpeuusima na
pacmezkHusT XOpPMOH U noaoBume XOpMOHU,
koumo ca omeoBopHu 3a pacmezka u nyoep-
memHomo pazBumue, 3a HapacmBanemo Ha
kocmume u myckyaamypama. CeHsim Ha-
MaasiBa cekpeuusima na cmpecoBusi XopMoH
kopmu3zoa, kamo maka ce nonukaBa npaza
Ha cmpecoBume peakuuu Ha opeanuzma. [lo
Bpeme Ha cbH Mo3bkbm padomu, npecmpyk-
mypupa noayueHama uHdpopmauusi, ¢op-
Mupam ce HoBu Bpw3ku mekgy HeBpoHume,
koemo Bogu go no-godpa konuenmpauusi,
nogodpsiBane Ha namemma u no-Bucoko 1Q.
HegocnuBanemo napywaBa mozsunama
¢ynkuus, noBuwaBa onacHocmma om gu-
abem, zamabcmsiBaHe U CbpgeuHo-cbgoBu
zaboasiBanust. [ToBuwaBa ce puckem om un-
¢dekuuosztu zaboasiBanust u Bv3nasumeanu
npouecu Ha xpaHocMuaamestusi mpakm. e-
uama cmaBam no-pasgpazHumeAnu, a moBa
3ampygHsiBa msixnama koHueHmpauusi u na-
Mem, yBeauuaBa ce pucka om noBegenuecku
npobaemu, Hapywaba ce msixHama couuaAu-
3aUusL.

| CBobognomo Bpeme

I[MpemunaBanemo 6 nemu kaac nanomus
gonsikbge Ha mpoeBaHemo Ha yuuAuwe UAU
Ha gemcka epaguna. Ilememo u3pasxogBa
gocma cuAu u enepausi 8 yuuauwe, 3a ga
nocpewne npegusBukameacmBama na agan-
mauusima. 3aegHo ¢ moBa noBeuemo geua
06ukHoBeHo X0gsim Ha ONBAHUMEAHU 3aHU-
Manust u3beH yuuauwe u moBa 3aema 2oasima
vacm om u3BeHyuuauwHomo um Bpeme. U
kamo npu6aBum kem Bcuuko moBa napac-
Hasomo koauwecmBo ypouu u gomawHu,
BcowHocm we ycmanoBum, ue geuama He
pasnoaazam ¢ uak moakoBa mnozo cB060g-
Ho Bpeme. Ho mouno 3apagu cmpeca, kotimo
npekuBsBam, u MHO2omo uacoBe 8 yuuauwe
u Hag yueOGHuuume uma g8e Baxknu newga, 3a
koumo mpsi6Ba ga nomucaum — gueBHust pe-
’kum u cnopma.

Koako e Bazken
gneBnusim pexkum

EgBa au umame Hykga ga Bu ybekgaBam 8
Heobxogumocmma om cnaszBanemo Ha siceH
pezkum 3a gensi. Ho ¢ napacnasomo >keaanue
3a camocmosimeanocm ce nosiBsiBam obukno-
Beno u onumume 3a usmecmBane Ha 2paHu-
uume 3a uacoBeme Ha Asizane, npubupanemo
om yuuauwge, Bpememo 3a nogeomoBka Bke-
Wy u... u306wo 3a NPONOPUUOHAAHO HAMa-
asiBane Ha 3agbazkeHusima u yBeauuaBane Ha
ygoBoacmBusima. Ile Bu ce nasoXku ga npo-
ssBume mBopgocm u ga omcmosiBame yacm
om mesu 2patuuu. Hobpa ugest e ga onuma-
me 3aegHO ¢ gememo ga HanpaBume eguH
npubausumeaen gueBen pekum, 8 kotimo ga
ymouHume Bpememo 3a cmaBane u Asieane,
npubupae om yuuauwe, nogzomoBka na
ypouume, gonbAHUMEAHU 3aHUMaHUsI, uz2pu



u nouuBka. ToBa moxke ga Bu 38yuu maarko
koncepBamuBno, Ho ako 2aegame Ha pexku-
ma kamo na opuenmup, a He kamo Ha 3akoH
Boxku, we Bugume, ue mol no-ckopo noma-
2a Ha gememo, npaBu genss My npegBugum
u siceH u My gaBa Bv3amozkHOCM no-AecHO ga
Op2aHu3upa 3aHuUMaHusIma cu.

Cnopmoum
CbWo e 0m 3HaueHue

Kamo cmana gyma 3a Bpememo u gneBna-
ma npozpaMa Ha gememo, xy6aBo e ga no-
Mucaume 3a ¢usuueckomo u ncuxuuHomo
My 3gpaBe. ITeazomo 3acegsiBane Ha egHo
MsSICMO HE € npenopbuumesno, a yBeauua-
Bawusm ce npoueHm Ha 3amabcmsiBane
cpeg geuama u nagasemo Ha Be3pacmoBama
2paHuua Ha XunepmoHusima npaBsm cnop-
ma Beue no-ckopo neobxogum, omkoakomo
npenopbyumeseH. Ynpakusianemo na Hs-
kake8 Bug cnopm nognomaza He camo Qu-
3udyeckomo pasBumue Ha gememo, HO U Nog-
kpenst nezoBomo ncuxoaoz2uuno uzpacmBane
u akagemuunu ycnexu. Cnopmem ykpenBa
camouyBcmBuemo, paszBuBa kauecmBa kamo
caMocmosimeAHoCcm, yMeHusl 3a paboma 8
ekun, nocmostncmBo u egHo mMnozo Baxkno
yMeHue — ymeHuemo ga 2youw. YyBcmBomo
3a nobega e caagko, HO MHO20 no-Baxkno e
gememo ga ce Hayuu ga 2you, 6e3 ga ce 06es-
copuaBa, 3a ga MmoXke ga nousmyna koaeneme
cu u ga npogbazku Hanpeg.

Ako Maauyzanbm go MOMEHmMa He € nposiBsi-
Baa nukak®8 uamepec kom cnopma uau nvk
e omkasBaa BcstkakBu cnopmnu 3anuManus,
He ce obe3cvpuaBaiime — nukoza He e kbcHo
ga 3anoune. [Topu gememo ga ne cnopmyBa
akmuBHo, onumBaiime ce ga My ocuzypsiBa-
me ¢usuuecka akmuBrocm — uzpu ¢ npusime-
Au HaBoH, ckelim uau poaepu 8 napka, kapane
Ha koaeno, gopu ako weme, noBeue BopBene
newa — HUWO om moBa HsiMa ga € U3AUWHO.

JTuzumaAno-meguiina
| 2paMoOmHocm

Oo6uknoBeno 8 5. kaac gememo ce npeBpouia
6bp30 om nompebumea 6 akmuBen yuacm-
nuk B undpopmauuonnomo obwecmBo. Io-
pagu moBa mo3u nepuog e egHoBpemeHHO
MHoz0 akmuBen 3a pazBuBane Ha guzumaanu
YMEHUSI, HO U eguH om Hail-puckoBume om
2aegHa mouka Ha oHAaliH noBegenuemo. 3a-
cuaeHusim unmepec kovm okoaHume uecmo
ce uzpassiBa B 6eskpumuunomo pazwupsiBa-
He Ha oHaalin konmakmume uau 8 no-npoBo-
kamuBru nposiBu 86 Bupmyaanust cBsm 3ag
npukpumuemo na ualo3opna anoHuUMHOCT.

Haii-nonyAsipnume npuaozkenus 3a ge-
uama 6 ma3u 6v3pacm ca Facebook,
Instagram u Snapchat.

Bazkno e ga 3naeme, ue Facebook u Snapchat
umMam noaumuka 3a 3awuma Ha geuama,
kamo munuMaanama Bv3pacm 3a cv3gaBane
Ha npodua e 14 zogunu.

3a npoduaume Ha auua meXkgy 14 u 17-20-
guwna Be3pacm Facebook ¢uampupa ne-
Nnogxogswomo coegbpzkanue u 2u 3awumata
om obuyBane ¢ nenoznamu, kamo He nos6o-
asiBa gemcku npodua ga 6ege omkpum om
BoHWwHU mbpcavku.

ITpu Snapchat cnogeaenume chumku u Bu-
geo kaunoBeme (m. nap. Snaps) uzuezBam
caeg kpamek nepuog om Bpeme, uzdbpan om
usnpawawus 2u nompedumea. Baxkno e oba-
ye ga 3Haeme, ye npe3 mo3u kpamwek nepuog
noayuyameasim Moxke ga 3anaszu cnumkume u
kaunoBeme na cobecmBeno ycmpoiicmBo u
BnocaegcmBue ga 2u uznoasBa.

Makap u cobcmBenocm na Facebook, 3a
npoduau nog 18 zog. Instagram ne pasno-
Adza CbC Cbwume aBmomamuyHu 3awumu,
kakmo me3u 68 Facebook, Benpeku ue mu-



HuMaAHama Be3pacm 3a cb3gaBaHe Ha npo-
¢dua omnuoBo e 14 zogunu. ToBa na npakmuka
o3HauaBa, ue geuama u pogumeaume camu
mpsi66a ce nozpukam 3a cuzypHocmma Ha
npoduaa upe3 6azoBume nacmpotiiku 3a cu-
2ypHocm. Instagram npegaaza nogpoOHU Cb-
Bemu koM pogumeaume.

CuvBembBame Bu:
@ JTa nanpaBume npopuaa Ha gememo noBe-
pumeaeH.

® JTa ne BvBekgame auuna unpopmauust Ha
gememo kamo agpec, meaedonen HoMep u
yauAuuwe.

® Jla uskalouume aBmomamuunume ¢ynk-
uuu 3a Aokaauzauus u kauBane na cuumku
om MobuAHOMO ycmpolicmBo.

® Ako Bce nak pewiume geme nog 14 zogunu
ga uma npodua, ga nocouume MuHUMasHama
gonycmuma Bespacm.

® JTa o6sichume na gememo puckoBeme om
3A0ynompeba npu usnpawiaHemo Ha Henog-
xogsiwu chumku uau Bugea (npoBokamuBhu,
coc cekecyaano cogbprkanue uau ¢ Hacuaue).

® Jla ce 3abaBasBame 3aegHo ¢ gememo -
Snapchat e ocobeno nonyasipen cpeg nog-
pacmBawume 3apagu 3a6aBuume duampu,
koumo nompeGumeassim moke ga noasBa,
kozamo chHuma.

@ J1a nayuume gememo koza u kak ga nogaBa
cueHaa, ga gokaagBa u 6aokupa.

@ Jla nayuume gememo kak ga konmpoau-
pa komenmapume nog nydaukauuume cu —
Instagram nozBoasiBa puampupanemo Ha He-
skeaanu gymu u emomukonu 8 komenmapume.

® 3aegHo ¢ gememo ga ce Bb3noa3Bame om
onuusima 3a npocaegsiBane na Bpememo,
npekapano na gen 8 Instagram, 3a ga moxke
NOCMENEHHO MO ga Ce Hay4YU CaMOCMOsIMeA-
HO ga ynpaBasiBa Bpememo cu.

Kou ca munuunume puckoBe
6 onaaiin 2kuBoma na geuama:

Onaaiin mopmo3

IMpoyuBanusima coyam, ue Hall-paznpocmpa-
HeHusim puck 3a geuama e He konmakmem
C HenozHamu, a onhacHocmma ga cmaHam
’kepmBa uAu uHUUUAMOpP Ha MOpPMO3: pas-
npocmpansiBane na kaloku, cv3gaBane na
daawuBu npoduau, nybaukyBane na ynusu-
meAHu u 3aenocmaBstuu uzobpakenusi, ko-
MeHnmapu, mekcmoBe u gp.

M3noa3zBane na npoBokamubBuu nceBgo-
HuMu u aBamapu, uecmo cobe cekcyasen
nogmekem

UscaegBanusima noka3Bam, ue maka ce
yBeauuaBa puckem om onaalin konmakm c
negodua, kakmo u puckbm om onaatin mop-
Mo3 ¢ 40 go 60 na cmo.

IIpegocmaBsine Ha AuyHa uAu 3Aenocma-
6sswa undopmauus

O6uknoBeno moBa ce cayuBa 3apagu cmpe-
mecka Ha gememo ga uscaegBa Bou3moxk-
HOocmume Ha oHaalin obuyBanemo u cBoemo
msicmo 6 masu cpega.

N3aazane na Bpegno cogupzkanue
ITonagane Ha nponazanga Ha Hacuaue, Hapko-
muuu, aHopekcusi, camonapansiBane, pacu-
3pM, ekcmpeMHa noprozpadust u gp.

HoBepsBane u paznpocmpanenue na ¢aa-
wuBa undpopmauvus.

Kak6o mozke ga nanpaBume
kamo pogumeau?

Egun om Hall-cuzypHUume HauuHu 3a npeg-
na3Bane om puckoBeme onaatin e kamo
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nogkpenume geuama ga pazBusim cBosima
guzumaaHo-mMeguilHa zpaMomuocm — moBa
ca yMeHusima ga Hamupam, npeuensiBam,
uznoa3Bam u npousBezkgam npaBguBa un-
dopmauust 8 uzobusuemo om Meguilnu u gu-
2umaanu usmounuuu, kakmo u epekmuBro
u koncmpykmuBro ga B3aumogelicmBam c
gpyeu xopa B onaalin cpega.

HauuonaAen uenmop
3a 0De3onaceH uHmMepHem

Hauuonashusim uenmwop 3a 6e3onacen
UHMEpHem nomMaza Ha pogumeAume U
geuama ga ce cnpaBsm c npegusBu-
kameacmBama B oHnaalin npocmpan-
cmBomo.

Ako Bue uau Bamemo geme nonag-
Heme Ha ONacHo cbgbpzkanue uau
Ha HegoDOponamepen uoBek 6 un-
mepHem, Moxkeme ga 20 gokaagBame
Ha calima Hu www.safenet.bg, kakmo
u ga ce cBopkeme ¢ Hac Ha Aunusima
HU 32 OHAalH Oe3onacnocm 124 123*.
Ha nest, Ha yam naam¢opmama Hu u
na mela helpline@online.bg, cme na
pasnoaokenue Ha Bac u gememo Bu 3a
coBem, emouuoHaaHa nogkpena uau
mexHuvecku nacoku Bceku pabomen
gen om 10.00 go 18.00 u.

*[lenama na obaxkgane 0.14 uau 0.15
AB., B 3aBucumMocm om MOGUAHUS One-
pamop u nezaBucumo om npogeazku-
meAaHoCcmma Ha pazzoBopa

Komynukauus

Jleuama mpsioBa ga ocv3nHaBam, ve koea-
mo obutyBam oHAaliH, Om gpy2ama cmpana
cmou 2ku6 uoBek u gymume, koumo u3noas-
Bam, Mozam ga 20 HapaHsm He no-maako,
omkoakomo ako ca auue 6 auue. Begeme
goOep npumep 3a cnasBane Ha npaBuaama 3a
BupmyaaHo obwyBane — uszzpageme HaBuk
y gememo ga no3gpaBsiBa onaalin, ga 6vge
BekauBo ¢ gpyeume u ga He 2u HapansBa
(gopu ckpumo 3ag nceBgonum), ga He cnoge-
Ast unpopmauus 3a gpyau xopa 6€3 msxHomo
cb2Aacue...

CowgopXkanue

HacepuaBaiime gememo ga ce3gaBa cob-
cmBeno coegbpkanue kamo cuumku, me-
mema (cHumku ¢ wezoBumu mekcmoBe na
msx), [M(P-uema (uzobpakenus, koumo ce
gBuzkam), kaunuema uau kakBomo gpyzo my
¢ unmepecHo, kamo BrumaBa 3a HaAuyuemo
Ha AUYHa uAu 3aenocmaBstia undopmauusi.
IMomozneme my ga usepagu HaBuk ga cu 3a-
gaBa caegnume Benpocu npegu ga nydauky-
Ba: ,,Heobxogumo au e?, ,IToae3no au e?*,
»Vicmuna au e?*, |, JIobpoHamepeHo Au e?*.

Nndopmauus

Hayuume gememo ga npoBepsiBa uszmou-
Huka, aBmopa, gamama Ha ny6aukauusi, ga
cpaBusiBa ¢ gpyeu usmounuuu u m.H. Hanom-
Hsiime My me3u npaBuaa u My nomazatime
ga 2u npuaaza, 3a ga uzbezne kaonkama ga ce
nogBege om paawuBu HoBuHu.

PewaBane na npodaemu

Bakno e geuama ga ce onumBam ga ce
cnpaBsm ¢ pazAuUMHU cumyauuu camMocmosi-
meano. ToBa pa3BuBa mexnume ymeHus 3a
HaMUpaHe Ha pewleHue Ha mpygHa cumya-
uus. HacepuaBatime 2u ga mopesim nomouw,
kozamo umam nyXkga, Bkalouumeano u cec
cobcmBen npumep.



YueOHusIm npougec

B nemu kaac yueGHusim npouec e gocma no-pazauuer om mo8a, Ha koe-
mo ca cBuknasu geuama B nayaaHust eman Ha yyuauwemo. [losiBsBam
ce MHO20 HoBu yuebHu npegmemu, HamoBapBanemo e gocma no-20AsIMO,
a nogxogbm — gocma no-cmpoz. Om geuama ce ouakBa ga oBaagsBam
no-abcmpakmuu nonsimusi, ga ce cnpaBsim ¢ no-zoaemMu gomMawHu u ga
npeBkalouBam om egun npegmem Ha gpyz no-6e6p30. Beuuko moBa om-
Hauaao Mozke ga e MHO20 06bpkBawio u cmpecupawo 3a HoBousaloneHust
nemokaacnuk. Mimalime mepnenuemo ga My nomozneme ga ce cnpabu ¢
HOBama cumyauusi.



HoBa opzanuzauus
HA yueOHUs
 Mamepuaa

Hati-oueBugnomo, koemo we 3abeaekume
caMo npu pazaucmBanHe Ha cmpaHuuuMme
Ha yuebHUuUume, € obemMbm Ha ypouume —
cmanaau ca Bugumo no-geazu. OcBen moBa
obaue ca u no-caokHu, cegopzkam noBeue
noHsimusi, no-gemaiianu 8pw3ku mexkgy pasz-
2Aae’kgaHume eaeMeHmu Ha memama, e3u-
kem e ¢ no-Bucoko HuBo na abcmpakuusi.
W 3a ga e nvana kapmunkama, mps6Ba ga
gobaBumM u no-zoassmomo koauuecmBo usy-
yaBan Mmamepuaa...

Ha 10-11 2ogunu geuama ca gaaeu no-ypa6-
HoBeceHu u xapMoHuuHuU 8 onoznaBanemo
na cBema upe3 onuma u ekcnepumenmupa-
Hemo, HO Bce owe umam Hyzkga om MHO20
Busyaauzauuu, om HazaegHu npegcmaBsmHust
u om akmuBro yuacmue 8 no3naBameanust
npouec (Hanpumep, ga caokam 606ue 6 na-
mokpen namyk B cmwkaen Oypkan, 3a ga
Bugsm kak we nopacnam AucmeHuama uAu
kak we ce ompasu auncama Ha cabHueBa
cBemauna). Kem kpas na uemBepmu kaac
noBeuemo geua ca B cocmosiHue ga npaBsm
sicha pasauka mekgy npuuuna u caegcmBue
u Mozam cpaBHumeano gobpe ga uspassiBam
¢ gymu cobemBenust cu onum, ga uzkazBam
MHeHue u ga ce apeymenmupam. Ho egno
om Hall-8axknume ymenus, koemo um e ne-
0bxogumo 3a ycBosiBanemo Ha yyebHus Ma-
mepuaa 8 nemu kaac, Bce owe e 8 npouec
nHa ¢popmupane. CmaBa gyma 3a moBa, koe-
mo cneuuasucmume Hapuyam ,,npexog om
gonoHsimuiiHo kbM nOHSMUUHO MucaeHe".
Mau kazano npocmuuko, geuama Bce owe
ce yuam ga MucAsim 8 noHsimusi, ga MucAsim
abcmpakmuo. IIpu ycaoBue, ue yuebGrHusIM
Mamepuaa 8 nemu kaac e opeanusupan 6 no-

20AsIMama cu yacm okoAao nonsimust, ceBecem
00sICHUMO € 3auwo me cpewam mpygHocmu
npu ycBosiBanemo my.

IToBeuemo npenogaBameau ca HASICHO CbC
caokHocmma Ha yuebHust Mamepuaa 8 nemu
kaac, kakmo u ¢ maakomo Bpeme, ¢ koemo
pasnoaazam B uacoBeme, 3a ga Moz2am geua-
ma ga ycBossm noBume 3nanusi. 3amoBa ce
onumBam ga komnencupam caoknocmma c
noBeue obsichenust u nucane 8 mempagku-
me, a Auncama Ha yue6Ho Bpeme — ¢ noBeue
goMawHU 32 mpeHupaHe Ha HoBume ymeHust
y goma. Benpeku moBa Ha geuama He um e
Hukak Aecho.

KakBo mokeme ga nanpaBume kamo
pogumeau:

® Mozke ga Bu ce cmopu maako nozakwchsi-
A0, HO Hall-gobpe we NoMozZHeMe Ha gememo
cu, kamo my nokakeme kak ga yuu. B nemu
kaac ypouume ca geazu. 3amoBa nHayueme
gememo ga 2u y4u Ha yacmu, a He ueaume
naBegnwuk. Mampenupatime 3aegHo Hsikoako
nemu, a caeg moBa camo konmpoaupalime
YUeHemo, HO He yueme 3aegHo C gememo.
atime my Be3moknocm ga Hamepu cBoemo
cobcmBeno memno, cBost HauuH.

® PazeoBapstime ¢ gememo 3a moBa, koe-
mo yuu — maka we pasdepeme, ako cpewa
3ampygHeHust ¢ Hskou HOBU noHsSMUs uAu
mpygao npaBu Bpesku meXkgy pasauunu
siBaenus. Bakno e ga npeogoaeeme 3aeg-
HO mMO3u MOMEHM, 32 ga He OcmaHe y He2o
mpatiHO yCewaHemo, 4e yuyeHemo € Hewo
MmpygHo, a Mamepuasbm — Hepasoupaem.

@ B nauasomo moxke ga ce naaoxku ga obsic-
HsiBame Hskou om nonsimusima, koumo ge-
memo He ycnsiBa ga pazoepe. V3noa3Batime
oHazAegsiBane u npumepu — maka geuama
no-aecHo pasbupam 3a kakBo cmaBa gyma.
® Caegeme, gokoakomo Bu e Bv3mozkHo, 3a
nponycku 8 ycBosiBanemo na yuebHust mame-



puaa. U ako 3abeacckume makuBa (a moBa
CbC CUYpHOCM We Ce CAyuu), onumailime ga
obsichume u ga naBakcame c ynpaxkunenus y
goma.

® IM3noazBatime Bceku ygoben momenm, 3a
ga mpeHupame yMmeHusima 3a koHuenmpa-
uusi, BHUMaHUE U NOHSIMUUIHO MUCACHE Ha ge-
memo. [IpaBeme 20 kamo uepa. Mzpama Bce
owe e MHO20 cuaeH MmomuB 8 noBegenuemo
Ha geuama Ha masu Be3pacm HesaBucumo
om moBa koako nopacHaau Hu uzeaekgam.
® Topceme paszoBopu ¢ yyumeaume, 3a ga
noayuume om msix obpamna Bpwezka gasu
gememo Bu He cpewia 3ampygnenust 8 pazdu-
panemo u ycBosiBanemo na Mamepuaaa.

queﬁnume npegMemu

B nemu kaac geuama Bu we umam no-z2o-
AstM Opoll yuebHu npegmemu, 6 cpaBrenue
¢ yemBopmu. Kamo 3ageakumeana nogzo-
moBka me we uzyuaBam Bwacapcku esuk u
aumepamypa, Yykg esuk, Mamemamuka,
Mndopmayuonnu mexHoaozuu, Vicmopust
u uuBuauzauuu, Teozpadust u ukonomuka,
YoBekem u npupogama, Mysuka, M306pa-
3umeaHo uskycmBo, Texnoaozuu u npeg—
npuemauecmBo, Qusuuecko Bvsnumanue u
cnopm. OcBen moBa nemokaachuuume we
umam u uzdbupaemu npegmemu — 8 3aBucu-
Mocm om npodusa Ha yuuauwemo. Vma
Boamodknocm ga usyuaBam u dpakyamamuB-
HU npegMemu, koumo He ca 3agbakumeanu.
OcBen me3u npegmemu geuama Bu Bcska
cegMuua we umam u vac Ha kaaca, 8 kotimo
we ce obcvkgam pasauunu Baknu 3a kaaca
Benpocu uau geuama we ce 3anozHaBam c
memu, cBop3aHu ¢ uzpacmBanemo um kamo
2pazkganu.

Bcuuko moBa o3nauaBa, ye gememo Bu we

Caabuo CBuaenoB ,
yuumen no UCmopusi u
eeoepagus, OY ,,C8. UBan
Puacku, [epnuk

— L

Kak ga nomoznem na nemokaacnuka ga
ce aganmupa no-AecHo?

IMpexognusim nepuog om HavyareH kom
npoeuMHasuasen eman e uskalouumeano
npegusBukameacmBo 3a Bceku pogumen,
yueHuk u yuumea. Yuenuueckama cpega
psizko ce usmens. Ha yuenuuume Beue
npenogaBa He camMo eguH yuumea, kolimo
e nenpekbcHamo go msx, BmMecmo moBa
Bceku omgeaen npegmem ce pokoBogu
om pasauden npenogaBamea. Obemobm Ha
undpopmauusi no npegMemume CobWO ce
yBeauuaBa, kakmo u unmensumemem Ha
yuene. [IpegBug 3ageakumesnume Bxog-
Hu HuBa, koumo ce npaBsm B nauasomo
Ha yueOHama 2oguna, koumo 8 noBeuemo
cayyau ca ¢ HezagoBoAumeAHu pe3yama-
mu nopagu MHozkecmBo dakmopu, (Asm-
HO omnyckane, npumecHeHue U m.H.), ce
cb3gaBa ycewane 3a HecnocobHocm 3a
cnpaBsine covc 3agauume B HoBama cumy-
auust u HecuzypHocm B cobcmBenume Bo3-
Mozknocmu. B mo3u geaukamen momenm
Bcstko geme uma Hy’kga om moepnenue u
nogkpena kakmo om yuumeaume, maka
u om pogumesume. He e nyzkno ga 6vga
nakazBano nopagu nbpBoHayaAHO NO-HU-
ckume pesyamamu, koumo ca ouakBanu u
cbBecem Hopmaanu. PewaBawo 3a no-aeka-
ma aganmauusi Ha nemokaacnuka e okas-
Banemo Ha mMopaana nogkpena u nomouw.
Co3gaBanemo Ha noaozkumeana ammocde-
pa 3a yuene e egHa om ocHoBHume 3agauu,
kosimo nsma kak ga ce ocewecmBu, ako
He nposiBuM mepneHue u pasdbupane koem
yueHuuume.



uma Bceku gen none no 6 uaca — nemaako
HamoBapBane 3a masu Bov3zpacm. [IpoBepeme
pasnpegeacHuemo Ha uacoBeme 8 cegmuu-
Hama npozpama — obuknoBeno msi ce npaBu
maka, ye B eguH geH ga uma no-mpygHu u
no-,,pa3moBapBawu’ npegmemu, HO CbC Cu-
2yprocm B nsikou gHu wie e no-namoBapeno,
omkoakomo 6 gpyau. CeobOpazeme gonba-
HUMEAHUME 3aHUMaHUsI Ha gememo ¢ mesu
HamoBapBanus, maka ue ga HsIMa U3AUWHO
HanpezkeHnue u cmpec.

IIpoBepka u ouenka
| Ha 3HAaHUAMA

B ma3u Be3pacm geuama cmaBam mHo20
uyBcmBumeanu kem ouenkume u ako ne um
Obge 0bsicHeHo, ue me3u uucaa nokasBam mo-
MEHMHOMO CbCMOSTHUE Ha 3HAHUSIMA UM, me
npuemam, ue moBa e ouenka 3a camume msix
kamo auunocmu. Tyk ce kpue cepuosen puck
gememo ga 3azybu momuBauus. Huckume
ouenku He o3HauaBam, ue gememo € O2Ay-
nsiao npe3 Hskoskomo meceua Ha AssmHama
Bakanuust uau nok ue HoBume yyumeau He ca
B8 cecmosthue ga npenogaBam gobpe u ga oue-
HsaBam cnpaBegauBo. I[Ipocmo gememo npe-
MuHaBa npe3 nepuog Ha aganmauusi u My €
Heobxogumo Bpeme, 3a ga ycnokou u npenog-
pegu pazdepkanume naacmoBe na cBema cu.

KakBo mokeme ga nanpaBume kamo
pogumeau:

® [lomoaeme npenogaBameaume owe Ha
nepBama pogumeacka cpewa ga dpopmyau-
pam siciu kpumepuu 3a ouenka Ha 3HaHusIMAa
Ha geuama, kakmo u kakBu ca ouakBanusima
uM om msix. 3anuweme cu 2u, a He pasvu-
matlime Ha naMemma cu u caeg moBa 2u pas-
kakeme npocmuuko na gememo.

® He ce omnacauime kom ouenkume Auuno.
JTocmam®buHo e, ye gememo ce omuacsi kem
msix maka. [Tomepceme 3aegHo npuuuHama
3a Huckama ouenka — gaau e pa3bupa mosu
Mamepuaa, gaau e 6uso npumecHeHo no Bpe-
Me Ha mecma (om kakBo u 3aw0) uau Mmucau-
me My ca ce peeau 8 HoBama uzpa Ha meae-
¢dona na Aaek. EgBa caeg kamo cme nasicuo
C npuuuHama, 3aegHo C gememo Hamepeme
pewenue.

® Ouenkume cbwo maka ne usmepBam u Ba-
wemo cnpaBsiie kamo pogumeau. ToBa, ue
ycnexbm Ha gememo MoXke ga naghe 6 nemu
kaac, 8 Hukak®B cayuall He 03HauaBa, ue Bue
cme ce npoBaauau kamo pogumeau uau yvu-
meakama no zeozpadust uma AOWO OmMHoWwe-
Hue koM Bawemo geme.

@ ToBopeme ¢ gememo, HO 6e3 ynpeuu u 06-
Bunenust. Obsicneme My, ue ouenkume no-
kazBam gokoako mo e oBaagsino mamepuasa
8 MomMenma, a He uzpazsiBam HUMoO AUYHOMO
omHoweHue Ha yuumeaume kem Hezo, HUMO
gaAu camMomo mo € UEHHO UAU He.

{ JHoMawHUmMeE

Ako gememo Bu go kpast Ha uemBopmu kaac
e nocewaBaso nskako6 Bug 3anumaAns u ce
€ nogeomBs1A0 3a yauauwe nog Habalogenue-
mo u ¢ nogkpenama na Hsikoll Be3pacmen,
MHO20 Beposimno e 6 nemu kaac ga cpewne
3ampygHeHus ¢ ycBosiBanemo Ha ymeHust 3a
camocmosimeAana nogzomoBka B8kewu. Jopu
U ga € nucaso goMawHU U y4YUAO Yypouu
camo B8 HayaAHOMO yuuauwe, ceza obeMbm
u cao’kHOCmMmMa Ha Mamepuasa Moz2am ga ce
okakam npeuka 3a nezoBama momuBauust
ga pabomu caMOCMOSIMEAHO.

Bazkno e gememo ga ycewia Bawama nogkpena
8 mo3u MomMeHnm, HO u ga 3Hae, ue omzoBop-
HOcmma 3a ypouume U goMawHume e HezoBa.



Emo nskou nogxogu, koumo mozam ga
6u nomoznam 6 moBa:

® [ToBeuemo npenogaBameau ca Ha MHEHUE,
ye e no-gobpe geuama ga nogzomBsim ypo-
uume u ga nuwam gomawHume 6 gens, 8
kotimo e B83em cbomBemuusi yueben mame-
puaa, a 3a gens, 6 koimo umam caegBaw, uac
no ucmopust Hanpumep, camo ga cu npezoBo-
pssm ypoka. I[To mo3u nayun, gokamo ob6sic-
HeHusima Ha yuumeasi ca Bce owe ,,npecHu’
u sichu B 2aaBama na gememo, mo No-AeCHO
we ce cnpaBu u ¢ mekecma 8 yuebnuka.

® Hayueme gememo nopBo ga yuu ypouume
cu u egBa caeg moBa ga nuwe gomawHume.
IToBeuemo geua ceuBecem ecmecmBeno Ovp-
3am ga npukalouam ¢ yyuauwHume 3agoa-
JkeHust u nanucBanemo Ha goMawHOmMO 3a
msix o3HauaBa, ye ca cu cBepwuau padboma-
ma. Ho yuebnusm mamepuaa 8 nemu kaac
e obemen u usuckBa no-cepuosHu ycuaus 3a
yuene u cbomBemno noBeue Bpeme.

@ [Togkpenstime gememo cu u My nomazat-
me ¢ kakBomo mokeme. ToBa ne oznauaBa
ga pewume 3agayama BmMecmo Hezo uAu ga
My Hanuuleme ¢oMawHOMO NO Aumepa-
mypa. Ho mokeme ga my cBaaume nanpe-
Jkenuemo, kamo obcegume 3aegno kakBo
mpsi6B8a ga nanuwe usu kamo npezoBopume
3aegHo cbgpyzkumeanomo cBoiicmBo.

B navasomo we Bu ce nasoku ga konmpo-
Aupame no-omoOAU30 U3NbAHEHUEMO Ha yuu-
AuwHume 3agoaXkeHus om gememo. ToBa
o3HauaBa ga 20 npaBume cucmemHo, m.e.
Bceku gen, koemo cu e namoBapBawo, HO
nok gobpama noBuna e, ue HeoOGxoguMOCM-
ma om mo3u nocmosiieH konmpoa nocme-
neHHo we omnaghe. Hanomustime ne camo
3a goMawHume, HO u 3a mempagkume, yueo-
Huuume, gonbAHUMeAHUMe nocobust, ekuna
no ¢usuuecko u 6eaeknuka. Ckopo gememo
camo we cBukne ga Hocu omzoBopHocm 3a
Bcuuko moBa.

KakBa poass umam ouenkume — momuBu-
pam Au noBeue geuama, uAu nanpomu6?

CuaBus CumeonoBa,
yuumea, OV ,UBan Puicku®,
Tepnuk

Benpocem HsiMa egHo3Hauen omeoBop, 3a-
WOmo € pasAudHO NPU PasAUMHUME yUyeHU-
uu. EcmecmBeno, ue Bucokama ouenka e
gobbp cmumyaamop, HO noHsikoza ce cayu-
Ba u mouHo obpamHomo — caabama ouenka
BcowHOCM ga € cmuMyAbM 32 NO-Cepuo3Ha
nogzomoBka no npegmema. BwuB Bcuuku
cayuau e uskalouumeano Bazkno yyumeasim
u pogumeasim ga He Heeauwkupam Hanpego-
ka na yuenuka, a nanpomu8 — ga my noka-
Jkam, ue He caMo ca 20 3a0eAsi3aA, HO U 20
nogkpensim u ouensiBam. B makws8 cayual
gememo uMa cmuMyA ga pabomu noBeue
u no-kauecmBeno, 3a ga ce gokaxke npeg
yuumeast, npeg pogumeaume, npeg kaaca u
npeg cebde cu.

EBeauna BeaunoBa ,
yuumea, OV ,UBan Puicku®,
[lepnuk

B cmpewmedka 3a gobpu ouenku Hsma HUWO
aowo, ako caMomo geme, pogumeAume U
yuumeaume He npekaasiBam c¢ pokycupane-
mo Bepxy msx. Jla He 3abpaBsive, ue ouen-
kume ca camo ompazkeHue Ha MOMEHMHO-
Mo CbCMOsTHUE Ha 3HAHUSIMa Ha yuenuka, a
He HezoBa xapakmepucmuka.

Bakno e gememo, a He ouenkume ga ca 6
UeHMbpa Ha HAWUmMe MUCAU, Npuopumemu
u cmpemexku: ga pasBuBame BompewHust
My nomeHuuaa upe3 HezoBama ¢danmasusi,
unmyuuust, Bpe3ka ¢ npupogama.



Baknume pazzoBopu

HaBauzanemo na gememo 6 nybepmema u cBvpzanomo ¢ moBa 3acuaeHo
obwyBane ¢ Bpecmuuuume neusdekno Bu uznpabs npeg Bonpoca koza u
kak ga npoBegeme onesu ,,mpygnu pazzoBopu”, om koumo Bceku pogu-
mea Maako ce naawu — 3a aakoxoaa u Hapkomuuume, 3a cekca u napume,
3a uzbopume u 2pewkume...

CmpyBa Bu ce pano ga 2o8opume 3a moBa? Ta gememo e egBa na 11!
Bevwinoem, nukak ne e pano. ITeuama naBauzam 666 Be3pacm na ekc-
nepuMeHmupase, a u no-wupokomo u AuwieHo om konmpoa npocmpan-
cmBo, 8 koemo ce 03068aBam, nanyckaitku Hauaanomo yuuauwe, omBaps
Bo3moknocmu 3a cumyauuu, 8 koumo me mozam ga 6bgam nogaokenu
Ha Hamuck om cpegama. ITo-goGpe e ga 6Gegam nogeomBenu 3a Bcuuko
moBa. He 3abpaBsiime, ue u onaalin npocmpancmBomo uzodbuacmBa om
MamepuaAu no me3u meMu u Yecmo geuama nonagam Ha unpopmauusi,
kossmo e neBsipna, nogBekgawa uau naawewa 3a msix, ocobeno ako ne
ca umaau paszoBopu no makuBa Benpocu ¢ xopama, Ha koumo Hall-MHO20
BsipBam — pogumeaume.



AAkoxoa, uuzapu,
| napkomuuu

B npoepamume 3a 3gpaBuo oGpazoBanue 8
yuuAuwle mes3u memu ca gonsikege 3acmo-
neHu. Jleuama ca umaau u we npogvazkam
ga umam yvacoBe, 8 koumo we 208opsim 3a
Bpegama om aakoxoaa, uuzapume u Hapko-
muuume. Be3mokno e gopu me ga 3nasm
noBeuko om Bac, 3amoBa HsiMa ga e usAuwHoO
ga ce noobpazoBame masko. TpsioBa ga cme
nogeom8Benu u ga usnoa3Bame Bceku ygoden
MoMeHm, 3a ga 2oBopume uau ga komen-
mupame ¢ gememo Hskosi om me3u memu.
Penopmazk no meaeBususima, puam, cayuka
Ha yAuuama... gpbkme ouume u ywume cu
omBopeHu u He ce npumecHsiBaiime ga ko-
Menmupame BugstHomo uau yymomo. Taka
uAu uHaue, )kuBeeme c geuama B egun u
cbwu cBssm u B8 mo3u cBsm uma u uueapu,
u aakoxon, u gpoza. Tell kamo Benpocbm 3a
3aBucumocmume e 8 ocHoBama cu Benpoc 3a
UeHHOCMuUme, Hayueme gememo ga omcmo-
siBa cebe cu u ga kasBa ,,ne”, 6e3 ga ce uyB-
cmBa 3ae om moBa. BepossmHo camo caeg
2oguHa-gBe mo we ce okazke 8 cumyauus, 6
kosimo gokaszBanemo npeg komnanusima we
e cBop3ano cve 3anasBane Ha uuzapa, usnu-
Bane Ha uawka uau nogpenBane Ha ,,ko3“.
Mmenno mozaBa mo we ce Hyzkgae om cu-
Aaama ga kasBa ,,ne“ u ga uma onopu, koumo
HsMa ga My no3Boasim ga ce uyBcmBa owe-
MEHO UAU C HapaHeHo camouyBcmBue, ue e
omkasanao. A 3a ga e Bv3mokno moBa, 6aBno
u nocmenenHo mpsibBa 3aegHo ¢ Hezo ga 2pa-
gume me3u onopu. 3anouHeme owe ceaa.

KakBo moXkeme ga nanpaBume kamo
pogumeau:

@ Tloggepzkalime omuowenust Ha goBepue u
Alo6oB ¢ gememo cu.

@ He cegeme, a uscaywBatime — maka Bawu-
ssim muiinetigzkep we moke yecmno ga pas-
208aps ¢ Bac.

® brgeme uecmnu, kozamo gememo Bu ucka
ga nHayuu noBeue 3a aakoxosa u uuzapume,
kozamo Bu numa 3a onuma 6u kamo mui-
netigzkep uau npocmo ucka ga nozoBopu c
Bac.

® [oBopeme ¢ gememo cu 3a ¢pakmume,
cBop3zanu ¢ aakoxoaa, uuzapume u Hapkomu-
uume, noMoz2Heme My ga OCMUCAU NPUYUHU-
me ga He npubsieBa go msx u ga uzpabomu
cobcmBeHu HauuHu ga 2u u3bsizBa 8 mpyghu
cumyauuu. Cnogeasiime ¢ geuama ¢pakmu
kamo Hanpumep mos3u, ue go gocmuzase Ha
3psiaocm geuama HsiMam HyzKHume eH3umu
3a paszepakgane Ha aakoxoaa, 3amoBa puc-
kem om aakoxoaHo ompaBsiHe npu msx e
MHO020 Bucok.

® VMumepecyBaiime ce om 3aHUMaHUsIMa Ha
gememo.

® 3aegHo uzpabomeme cemeunu npaBuaa
NO OMHOWEHUE Ha NUEHemMO U NyweHemo u
noememe cBosima omezoBopHocm 3a cnasBa-
Hemo um. He 2u napywaBatime camume Bue
u 2u npunomHsiime, ako Bawusim mutinei-
gkop 2u HapywaBa.

@ [laime goObp npumMep omHOCHO Bawama
cobcmBena ynompeba Ha aakoxoa uau uuea-
pu.

® OkypakaBatime gememo cu ga cesgaBa
3gpaBocaoBru npusimeacmBa u ga ce 3aHu-
maBa ¢ aamepHamuBHu HAa nueHemo u nywe-
Hemo geliHocmu.

@ Hacepueme gememo ga usnpo66a u ga us-
6epe cnopm, koiimo Gu My xapecBaa. IIpe3
cnopma uma u 2oasiMa BeposimnHocm mo ga
cu Hamepu npusimeacka cpega, opuenmupa-
Ha koM 3gpaBocaoBen nayun Ha kuBom.

® Bovgeme HasicHO ¢ npegynpegumeaHume
npuzHauu 3a npobaeMu ¢ nueHemo Ha mui-
netigxkepa u geticmBatime He3abaBho, 3a ga
NOMOZHeme Ha gememo cu.



® BspBatiime 8 cobcmBenama cu cuaa — Bue
Moxkeme ga noMozHeme Ha Bawemo geme
ga uzbsieBa ynompebama Ha aakoxoa, uuzapu
UAU gpoza.

Kak ga 2oBopume ¢ muiineiigzkopa
maka, ue ga cnogeas c Bac:

® HacopuaBatime pazeoBopume. Heka ge-
memo ga paskazBa 3a unmepecume cu. Cay-
walime 6e3 ga unmepnpemupame u galime
Ha gememo waHc ga Bu Hayuu Ha Hewo HoBo.
AkmuBHomo cAywane Ha eHmycuazupaHomo
no HsikakBa mema geme Bu nocmuaa nomst
3a pa3zoBopu Ha memu, 3a koumo cme 3ae-
pukenu.

® 3agaBatime omBopenu Bonpocu. M30sie-
Batime Bonpocu, koumo npegnoaazam egHos-
HaueH omzoBop ,,ga” uau ,,ne“. HacopuaBaii-
me Bawust mutinetigxkop ga cnogeast kakBo
MucAu u uyBecmBa no omuoweHue Ha moBa,

3a kakBo ga BnumaBame

koemo guckymupame.

® Konmpoaupaiime emouuume cu. Ako uy-
eme Hewo, koemo He Bu xapecBa, ne peazu-
paime ¢ 2ns8. Bmecmo moBa cbe cnokoen
moH cnogeaeme ¢ gememo kakBo Bu npu-
mecHs18a uau sigocBa.

@ He noyuaBaiime u ne ce onumBaliime ga
ouensiBame Bawust mulinetigzkvp, nokasBail-
ku my koako epewiu. Ako nokakeme yBazke-
Hue koM 2aegHama mouka Ha gememo, mo
we e no-ckaonno ga Bu caywa u ga yBakaBa
Bawemo MHeHue.

® [TokasBatime na Bawus mulnetgkop, ue
ueHume HezoBume ycuausi u nocmukenusi.
M36si2Batime Goae3HeHume weau uau kpu-
mukyBanemo.

® [Tomueme, ue Bawemo geme nopacmBa.
ToBa ne osnauaBa, ue mps66a ga ce omka-
’keme ga my Bausieme, Ho yBakaBalime ne-
2oBume pacmsiwu Hy2kgu om nezaBucumocm
u AuuHa cBoboga.

Benpeku ue no-goay usbpoenume npushauu Mozke ga ca ungukamopu 3a npodaemu ¢ asko-
X0Aa UAU gpyau ncuxoakmuBru BewecmBa, nskou om msix Moxke npocmo ga ompassiBam
HOpMaAHUST npouec Ha uspacmBane na muiinetigzkopume. Cnopeg ekenepmume obaue, ako
nsikoako om mesu Beae3u ca Haauue no egro u cbwo Bpeme, ako Boznuknam usBeguvk u ako
Hskou om msix ca cuaHO u3pasenu, moBa Mozke ga e 3nak 3a npobaem ¢ nueHemo:

@ [Ipomenu B Hacmpoenuemo: u3dyxauBocm, pazgpasseHue.

@ [Ipobaemu B yuuauwe: HezaunmepecoBanocm/nacuBrocm, Hucek yenex, uecmu nposiBu Ha
HegucuunAUHUpaHOCM.

® [TpomuBonocmaBsne Ha npaBuaama 8 cemeticmBomo.

® HoBu npusimeau, koumo gememo Bu ce conpomuBasiBa ga npegcmaBu.

® [To3uuus ,,HUWO He € om 3HauyeHue” — 3aHemMapeH BoHwen Bug, aunca Ha unmepec kom
npeguwiHume 3aHUMaHuUsI, OMNagHaAoCM.

©® Hamupanemo na aakoxoa 8 cmasima na gememo uau 8 panuuama my, aAkoxoaeH gox.

® Qusuuecku uau ncuxuuecku npobaemu: usneBepsBane na namemma, Hucka konuenmpa-
uust, 3auepBenu ouu, aunca Ha koopgunauusi, 3ab6aBena peu.

Ako umame coMHeHus, ye gememo Bu uma npodaem ¢ askoxoaa uau ¢ gpyau ncuxoakmuBnu
BewecmBa, nombpceme koncyamauusi cec cneyuaaucm.



| Cekcom

He e aecno ga 3anouneme paszoBop ¢ geua-
ma 3a cekcyaanume omuowenust. Hali-ec-
mecmBenusim nogxog e kamo z2oB8opume c
msix 3a AloboBma u omuowenusima meXkgy
xopama, koumo ce obuuam. B masu Be3pacm
geuama Beue umam npegcmaBa 3a Balobenu
xopa, 3a ueayBku, 3a cBambu, 3a Gpemen-
Hocm u paxkgane. ToBa e cepuosna ocHoBa,
om kosimo moXke ga 3anouneme pazzoBop, ue
nskoll gen u me we usnumam makuBa uy8-
cmBa, ue we umam keaanue ga cnogeasim
BpemMemo, MucAume, Cbpuemo, MsA0mo cu
¢ egun onpegeaeH uoBek. Mimenno Bue kamo
pogumeau mpsioBa ga um pazkakeme 3a alo-
60Bma, He’knocmma, 3a UHMUMHUME OMHO-
wenus mekgy xopama...

ToBa, koemo naii-Beposimno 8u Be3npensim-
cmBa, e kak ga npoBokupame paszzoBop no
masu mema. MHO20 npocmo — uznoasBatime
konkpemnu cumyauuu om eXkegneBuemo.
Thegatime 3aeguo ¢uam. Komenmupalime
memama Alo60B, ceke, BaustHue Ha npusime-
aume, Hamuck 3a geticmBue, mpygnocm ga
omcmouw cede cu. HoBunume ca neanu coe
cbobwenust 3a cekcyaaHu npecmbnAcHusl.
Bunazu ceuyBecmBatime na *kepm8Bama, ne st
06BunsiBatime B nenpegnazauBocm u pascok-
gaBatime na 2aac kakBu ca nocaegecmBusima
3a nest u kak modke ga 1 ce nomozne. Taka 8
ovgewe gememo Bu MHO20 no-cnokoiino 6u
CNOgeAuAo cayuall Ha cekcyaano nocezamea-
cmBo. Komenmupaiime, ue 8 noBeuemo cay-
vau B8 nawasomo Bcuuko e cvBecem neBunno
u 3a6aBHo, HO nocae Hewama psizko Mozam
ga usas;zam u3Ben konmpoa. U nati-Bazkno-
mo — CAYIIAVTE! 3a ga uma ucmuncku
pazzoBop, ceomHowenuemo Ha Bpememo, 6
koemo 208opume Bue u gememo, mpsi68a ga
ovge 40:60 8 noa3a Ha gememo.

Cpegama, 68 kosimo pacmam u ce pa3BuBam

gnewHume geua, 2u kapa nonsikoza ga npeg-
npuemam Aekomucaenu geticmBust. Yecmo
cekcyaanume onumu u konmakmu ce npeg-
cmaBsm kamo newo npecmukHo — koa-
komo noBeue na 6pot, moakoBa no-gobpe.
Jlevama mozam ga npekpauam zpanuuama
om naamoHuyHomo kem ¢usuueckomo MHo-

Beceaa BanoBa
ncuxoanaiumuk, ynpaBumen na
Tcuxoanarumuven UHcmumym
TOAK

Kak ga npoBegem cmucaen pa3zoBop
3a cekca c gememo Ha ma3u Bv3pacm?

Ha 10-20g. Bv3pacm Bawemo geme e na
npaza Ha nybepmema, koiimo e Bxogna
Bpama kem lonowecmBomo. To3u ne-
puog e cBobp3aH ¢ MHO20 U 3HAUUMEAHU
npomenu, 3a koumo Bue mpsi66a ga mo-
Jkeme ga paszzoBapsime ¢ gememo cu.
[Mpegu obaue ga paszoBapsime 3a cekey-
aAHOCMMa, HaMepeme HayuH ga paszo-
Bapsime 32 MsSAOMO HAa gememo.

I[Mpomenume B8 msgaomo ce cayuBam
MHO020 N0-66p30, omkoakomo mulinel-
gkepom Mozke ga ocmucau. Pacmexkom
e mBopge Obp3, kpatHuyume ce u3gvA-
’kaBam, uHmMuMHUME 30HU Ha MSAOMO
ce okocmsiBam... PazzoBapsiime 3a ms-
Aomo ¢ gobpu u wagswu gymu! Taka
we NOMOZHeme Ha gememo cu ga uszpa-
gu HOB 0bpas3 3a cebe cu, ¢ koimo ga ce
npegcmaBst npeg gpyaume: Bv3pacmuu
u Bpvcmnuuu. Hamepeme u my npeg-
aokeme gymu, koumo egHoBpemenHo
nazoBaBam npomenume 8 msaomo My
— Npegcmosiwu UAU Hacmosiwu, HO He
HapansiBam, a 3ana3Bam cebeyBaXkenue-

mo my.



20 AECHO, 32 ga ce npuobuwsm no-6up30 kem
2pynama Ha ,.xapecBanume”. Bcuuko moBa
Mmozke ga goBege go nexkeaana Gpementocm,
mexkku penpogykmuBru npobaemu 8 Gege-
we, noaoBo npegaBanu 6oaecmu, kakmo u
nopBa cpewa ¢ uoBewkust nanuaomen Bupyc
(HPV), CIIMH uau xenamum.

3amoBa ne npeBpbwalime memama 3a UH-
mumHocmma, uscaegBanemo Ha msiAOmo,
Macmypbauusima u cekca 8 mema maby. Ba-
wume geua mpsioBa ga Gegam HasiCHO ¢ yce-
waHusima u eMouuume cu u ga paqumam
Ha Bawemo pazdupane u nomow, 8 cayuail Ha
npobaem.

Bakno e ga ce nayyume ga cnogeasime UH-
dopmauust ¢ geuama cu no masu mema 6e3
ga noguensiBame puckoBeme, Ho u 6e3 ga
cv3gaBame npeyBeauuenu cmpaxoBe. Cek—
com e MHo20 Baxkna wacm om uoBewkama
Alo6oB B 3psiaa Be3pacm. IIpegcmaBume,
koumo geuama cu ce3gaBam 3a omHoweHu-
stma Mexkgy noaoBeme, yecmo ce okazBam
pewaBawu 3a cnocobHocmma uM ga 6bgam
wacmauBu kamo Bv3pacmuu.

\ ITapume

I[TemokaacHuuume Beue umam u3Becmen
onum B cBema na gxkobHume, nazapyBanemo,
cnecmsiBanemo, 2ybeHemo Ha napu, 3aemMume,
CNOgeAsTHEMO U OWe MHO20, MHOZO Bapuanmu
Ha napuunust o6opom. Benpeku moBa me Bce
owe ce Hyzkgassm om Bawama nogkpena, 3a
ga usezpagsim 3gpaBocaoBuu dpunancoBu nabu-
uu. Kak ga um nomozneme 8 moBa?

O0cvXkgaiime 3aegno cemeiinusi  Olo-
g:kem: omkege ugBam napume, kak au
pasnpegeasime 3a pazauunume Hyzkgu u kak
Moke ga Hamaaume Hskou pasxogu uAu ga

nombpcume HoBu npuxogu. ITomneme, ue
yuacmuemo Ha gememo B naanupasemo u
pasnpegeacHuemo e noae3Ho 3a pazBumuemo
u camoouenkama My, Ho omzoBoprocmma 3a
pewenusima e Bawa.

Yueme gememo ga pa3zzpanuuaBa nyxk-
ga om >keaanue. Hayueme 20, ue nopBo ce
3agoBoasiBam nykgume u egBa caeg moBa
Xkeaanusma, u mo, ako uma Be3moxkHocm.
ToBa e kalouoBo 3a no-namamowHus ycnex
6 *kuBoma.

Bpeme e ga y6eauuume nepuoga, 3a koii-
mo my gaBame gzkodnu — Begnok 8 cegmu-
uama uau meceua. Taka we 20 nayuume ga
naanupa pasxogume cu.

Hayueme 20 ga pa3npegeis napume cu
3a pa3AuYHU UeAU: 32 OCHOBHU Hyzkgu (3a-
kycku, yuebnu nocobust), 3a ygoBoacmBusi,
3a cnecmsiBane, 3a GaazomBopumesnocm u
gp. HozoBopeme none Beghvk meceuno ga
obcwkgame gBuskenusima Ha napu B pasauu-
HUme ,,nopmdeltau®.

HacopuaBaiime 20 ga cnecmsiBa: nomoe-
Heme My ga cu npegcmaBu kak maskume
cyMu om cnecmsiBane Mozam ga My NOMO2-
Ham ga nocmuzHe no-zoaemu ueau. ITogkpe-
neme 20 ga ce Hayuu ga cu nocmaBs uea u
cpok. HacepuaBaiime 20 ga cnecmsBa, kamo
ce aneakupame ga ygBoume cnecmenama
cyma, ako ueama e negocmukuma camo ¢
HezoBume ycuAusi.

HacopuaBaiime 0aazomBopumeanocm-
ma: omgeasinemo na okoao 10% om gzkobnu-
me 3a gobpa kaysa ce cMsima 3a nogxogsiua
cyma, kossmo ne oezpanuuaBa cevwecmBeno
Bo3morknocmume Ha gememo, a 20 yuu Ha
6aazopogcmBo.

JozoBopeme ¢ gememo ga noeme cpewy
3anAawane Hsakou gomakuncku 3agoazke-
nust. ToBa we 20 nayuu na omeoBoprocm.
[Momwpceme Bovamoknocm ga npuneuesBa
nsikege u3bon cemeticmBomo — B gomakun-
cmBomo uau pabomama Ha no3Hamu, cbcegu



uau pogHunu. ITomozneme my ga gozoBopu
ycaoBusima — kakBo mouno we npaBu u kak-
80 MOUHO We noAyvu.

Ako gememo 6u e nanpaBuao uzBvnpegnu
pa3xogu, obcbgeme ¢ He2o pa3auuHu Ba-
puanmu: ga ocmaxe 0e3 napu go gamama
3a noayuaBane Ha caegBawiama cyma uau ga
noayuu maaka cyma ceea 3a cMemka Ha caeg-
Bawume gkobHu. Ako e kynuao newo, koe-
mo He 0gobpsiBame, uzcaywaiime nezoBume
apeyMeHmu u cnokolino My obsicHeme 3awo
cMmsimame moBa 3a nenpaBuaHo.
Omkpuiime na gememo co6cmBena
cmemka 6 Gankama. V3Bageme my gem-
cka kapma kem cmemkama c ozpanuuen
gHeBen aumum, 3a ga He xapuu noBeue, om-
koakomo e paszymno. M3noas3Batime Bcuuku
Bo3mozknocmu, koumo 6ankama gaBa, 3a ga
caegume 3aegHo ¢ gememo gBuzkenuemo no
cmemkama.

Hsikou pogumeau no36oas16am na geuama
cu ga nazapyBam onaaiin npe3 pogumea-
cka cmemka. CowiecmByBa puck obaue ge-
uama 6e3 pazpeweHue ga Hampynam cepu-
o3Hu 3agebaskenust. [To-gobpusim Bapuanm e
gememo ga uma codcmBena kapma ¢ aumum
Ha pasxogume. Bankume npegaazam nai-
pasauunu Bapuanmu, 8 koumo pogumeasim
noayuaBa undpopmauust 3a Bcsko gBukenue
no cmemkama Ha gememo. ObGsicheme Ha
gememo, ue moBa e 3a HezoBa cuzyprocm u
My HanoMHsiiime, ye Bcuuko, koemo cme na-
YUUAU 32€gHO 32 Pa3npegeAcHuemo Ha napu-
me, Baku cbe cbwama cuaa u 3a cmemkume
My OHAAQUH.

Obcbgeme ¢ gememo wupoko pasnpoc-
mpanenume usMamu upe3 paswubu caii-
moBe 3a onaaiin nasapyBane, koumo us-
2aekgam coBecem egHakBu ¢ opuzunasnHume
catimoBe Ha oHAallH Maza3uH uau 6anka (¢pu-
wunz). Hayueme gememo kak ga usBopuw-
Ba nskoako npoBepku gaau e na npaBuanus
calim:

Maona CmaneBa,
gupekmop ,Mapkemunz u
pekaama’, Fibank

3awio e Bazkno gememo na masu
6b3pacm ga pa3noraza cobe
cobcmBenu cpegecmBa?

Besika Be3pacm e nogxogsiua 3a ¢punan-
coBo obpazoBanue. Pogumeassm mpsioBa
ga e Habalogameaen u ga ,,yr08u muea,
3awomo geuama XkuBesim 6 cBema na na-
pume om Hall-panHa Be3pacm u memama
He3ubekHo 2u BvanHyBa. OmezoBoprocm
Ha pogumeAsl € ga 3ano3Hae gememo C
ocHOBHumMe onopHu mouku, cBep3anu
coc cemeliHust U AuuHust Ologkem. Taka
gememo we pazBue dpunancoBu ymenus 6
Hall-panHa gemcka Be3pacm, we ce Hayuu
Ha caMocmosimeAHocm u omzoBoprocm.

® gaau agpecbm Ha calima 3anouBa c https://
(moecm cuzypha Bpw3ka);

® gaau npeg agpeca ce nosiBsiBa cumBoabm
Ha cuzypeH calim — 3eaeHo kamunapue;

® ga ne kaukBa Bopxy aunkoBe kom onsalin
Maza3uHU UAU CUCmEMU 3a pa3naawiaHusi,
koumo ca gowau no eaekmponna nowa uau
¢ gpye Bug ceobweHus, a ga usnuwe Has-
Banuemo na ceomBemnust calim 6 I'yeea u
ga nomwbpcu B pesyamamume Opu2uHaAHUST
caum;

® ga He npueMa npegaoXkenust om Gpay3ep
uAu npuaozkeHust ga 3anaMemu gaHHUMe Ha
6ankoBama kapma uau cmemkama.

Heka ne 3abpaBsime, ue epewkume ca neus-
0ezkna yacm om Bcsiko ucmuncko yuene. He
ce cbpgeme Ha gememo, kozamo gonycHe
2pewka, He 20 nakaszBalime, a My noMozHeme
ga pasoepe kak ce e cmuenaao go epewkama
u kak ga st usbezne 3ananpeg.
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_ HA POKYC

Yuuauwna odownocm

[Mepuogem na nemu kaac ceBnaga ¢ nauaaomo Ha HoBa kpusa Ha pa3Bu-
muemo Ha gememo — mo ce npeBpbwa 6 mulineligxkop, a moBa oznauaba
ocBen npomenu 6e8 ¢pusukama u Bempewnus my kuBom, npomenu u 8
OomHoOWeHusima My ¢ gpyaume Xxopa, ocobeHo ¢ Bpvcmuuuume. Onpege-
AsTuiu 32 masu Be3pacm ca Baxknocmma na couuaanus kuBom, usepakga-
Hemo Ha nepBume ucmuncku u cepuosnu npusimeacmBa, Bkalouumeano
u nepBume BalobBanust.

ITopacmBanemo na geuama u npemunaBanemo uM om HauyaseH eman 8
nemu kaac cwv3gaBa npocmpancmBo 3a noBu 6opbu 3a augepcmBo 8 kaa-
ca. Omuowenusima meXkgy geuama cmaBam HecmabuAHU U XaOMUUHU.
Tyk om uskalouumeano 3nauenue e ymenuemo Ha Be3pacmuume ga Ha-
Mepsim Gaaanca mexkgy nogkpenama u Henamecama 8 caoXknust cBsm na
mutinetigzkepckume omnowenus.



Jlememo cpeg
_ gpyzume geua

Ako B®3pacmHume ocmaBsm npoueca Ha
usepazkgane Ha HoBu omHnowenus 6 kaaca ga
npomeye Xa0muyvHo, geuama we ce 6opsim 3a
augepcmBo 6e3 sichu kpumepuu u mozaBa mo-
gea 3a nogpazkanue mozke ga cmane He geme-
mo, koemo ucka ga yuu u 3nae, a moBa, koemo
uma nocaegen Mogea cken meaedon, uau gpy-
20, koemo ce gepku apozanmuo ¢ yuumeau-
me. Tyk MHO20 Bazkna e poasima Ha kaachust
pokoBogumea, kotimo yensiBa ga npekapa noa-
HoueHHo gopu Maakomo Bpeme, koemo uma ¢
kaaca cu, 3a ga Mozam geuama ga ce Onos-
Hasim uau ga ce npeomkpusim 6 HoBume cu
POAU Ha nopacHaau yueHuuu. Vma pazaudHu
Bu3mozknocmu kaacem ga npekapa opzaHu-
3upaHo Bpememo cu u3bbH 3agbakumeaHume
yuebHu uacoBe u moBa ca uacoBeme Ha kaaca,
ekckypauume, pazxogkume 6 napka.

KakBo moXkeme ga nanpaBume kamo
pogumeau:

@ TTomozneme na kaacnus pekoBogumea no-
0bp30 ga ono3Hae geuama — 3aegHO NaaHUpatl-
me u yuacmBatime 8 o6wu 3aHuMaHust U3BbH
yuuauwe: 6oyaune, nukHuk, xogene Ha kuno.
@ [Toggepkatime nocmosiina Bpeska ¢ kaac-
Hust ppkoBogumea. Ob6cvgeme ¢ Hezo kol e
Hall-nogxogsiuusim HavuH 3a moBa. Yygecna
Bo3moknocm ca ce3gaBanemo na ¢elicOyk
uAu Meliaunz 2pyna, 8 kossmo pogumeaume u
kaacnusim pekoBogumea pegoBHo ga odme-
HImM unpopmMauusi, MHEHUS, npumecHeHus,
ugeu. Kozamo geuama 3nasim, ue pogume-
Au u kaacen pekoBogumea ca 8 nocmosinna
Bpwe3ka, moBa okasBa Bausmue na noBege-
Huemo uMm B yuuauwe u yaecusiBa aganma-
UUOHHUS UM hepuog.

® Kakeme na geuama kem kou gpyzu xopa
MO2am ga ce 0Opbwam npu Heobxogumocm —
negazozauuecku coBemnuk, gexkypen yuumen,
nomowHuk gupekmop. ITokazkeme um kvge
ce Hamupam cbomBemnume kabunemu.

® JoBopeme ¢ gememo 3a kuBoma my 6
yuuauwe. To neBunazu we e 8 cbcmosinue
ga ¢popmyaupa npobaemume, ¢ koumo ce e
cbawvckano, Ho koakomo noBeue Bu paskasBa,
moakoBa no-sicha kapmunka we umame 3a
cayuBawomo ce u we moXkeme ga ce opu-
enmupame koza u 8 kakBo mokeme ga my
nomozneme, a u camume Bue we 6vgeme no-
cnokotilnu 3a Hez0.

® YkpenBalime camouyBcmBuemo u camo-
ouenkama na gememo y goma. He 20 066u-
nsBatime u ne my aeneme emukemu koako e
pascesiHo, HeopzaHu3upaHo, gepku ce kamo
6e6e u m.H. Ha Heeo HaucmuHa He My € AECHO.
3a mue cu npunomueme kak cme ce uyBem-
Baau, kozamo cme 3anouBaau noBa padboma,
CnOMHeme Cu 3a npumecHeHusima, HeyBepe-
Hocmma, 2apoBeme u koako Bpeme Bu e Guao
Heobxogumo, 3a ga cBukneme. E, Bawemo
geme npezkuBsiBa newo nogodno. ITomozne-
me My ga pasbepe, ue My mpsioBa Bpeme ga
ce opuenmupa 6 noBama obcmanoBka u ue
Bunazu we cme go Hezo, koezamo uma nyk-
ga om nomow,. Hacepueme 20 ga B3uma cBou
cobecmBenu pewenus, kamo my nokakeme,
ue Bue cme Ha Aunust 3a cbBem u obcbkgane
Ha peweHusima, Ho Ye gememo uma npaBomo
ga 2u B3uma u omcmosiBa camo.

Pogumeaume 6
| yuuAuuie

Bescnopno Bue kamo pogumeau Beue uma-
me npegcmaBa om Bawama poast u Mmsicmo 6
yuuauwe — Bneuamaenusi, koumo BeposimHo



cme Hampynaau npegu Bcuuko om B3aumo-
OMHOWEHUSIMA CU C HauaAHUS yuyumea Ha
gememo Bu. ITemu kaac obaue e Bpeme, 8
koemo He camo geuama, HO U pogumeAume
umam Hy’kga om nepuog Ha aganmauusi kem
npomeHume 8 omHoweHusIMa u poAaume.

IIpomenume 3a pogumeAume

Ha nopBo msicmo, npuememe, e Ha kaac-
Hust ppkoBogumea My e Heobxogumo Bpeme,
3a ga ono3Hae geuama, kakmo u Bac. He ce
uyBcmBatime nezkeaanu uau HeoueHenu, ako
8 nauaaomo mol mpygno ce cewa kol cme
u 3a kakBo cme cu 208opuau npegnust nom.
He ce npumecnsiBaime ga My HanomHsime
npeguwHume paszzoBopu, cnokollno cnoge-
Asime ¢ He2o Bcuuko, koemo cmsmame 3a
Bazkno, 3a ga onosnae no-gobpe gememo Bu.
C yyumeAume no pasAudHUMeE npegMemu
npouechm no onosHaBaxe e owe no-mpygex
— Ha Hskou om msix um mps66a MHO20 Bpe-
Me ga 3anoMHsIm geuama, a unpopmauusima,
kosimo wie noayuume om msix, we e no-cko-
po 3a ouenkume, a He 3a camomo Bu geme.
[le uyeme uspeueHust om muna Ha ,,CnpaBst
ce gobpe®, ,,Tpsi6Ba ga ce ynpakusBa noBe-
ue®, ,,Hanocaegok ne BnumaBa MHozo 8 uac™.
Haucmuna omnowenusima 8 nemu kaac ce
npomensim u om gememo ce ouakBa ga e no-
CaMoCmOosiMeAHO U OpzaHu3upaHno, ga Bzema
pewenust 3a noBegenuemo cu. Ileuama B
ma3su Be3pacm HaBauzam B lonowecmBomo u
Bce noBeue moupcsim aBmonomHocm kakmo
om yuumeaume, maka u om pogumeaume
cu. A yuuauwemo B8 2oasiMa cmeneH e 3awu-
meHama cpega, 6 kossmo me mozam ga ekc-
nepuMeHmupam pasAudHU POAU, ga noemMam
omezoBoprocmu u ga nonacsim nocaegcmbu-
sima om pewenusima cu. Hali-gobpusim Ba-
puanm e Bcuuko moBa ga ce cayuBa no egun
GaAaHCcupaH HAYUH.

M 8 me3u cao’kHu omHoweHust B8 yyuauwe

Bpwskama meXkgy pogumeaume u yuumeau-
me uyecmo ocmaBa eguncmBeno GeaekHu-
kem.

3a cekaaenue ouenkume 8 nezo neBunazu ce
Hanacsim pegoBno, Mmoxke ga ce nosiBu u Hs-
kost u gpyea 3abeaekka. Beaeknukom psigko
ce u3noasBa, 3a ga 6bge ompaseHo, ue geme-
mo e HanpaBuao newo gobpo, koemo 3acay-
’kaBa noxBaaa. He uakaiime undopmauus
camo om Geaeknuka — mepceme st akmuBno
om kaacHust pekoBogumea u gpyzaume yuu-
meau. Onumaitime ce ga nayyume c kakBo
gememo Bu ce cnpaBs gobpe u my 20 kake-
me — moBa e eguH om Haill-AeCHUME HaYuHu
ga cmumyAupame gobpomo y Hez0.

3a no-gobpa cpega 6 yuuauwe

3a gobpama ammocdepa B8 yuuauwe 20asmMo
3HaueHue UMa HauuHbm, no kolimo pogume-
sume ce BkalouBam B yuuauwpus kuBom.
Mma mnoz20 Beamoknocmu ga cmaneme ak-
muBHa uacm om y4yuauwHama obwHocm U
om Bac 3aBucu kak we 2u uznoazBame u kak
we nognomozHeme uszpa’kgaHemo Ha egna
no-xapmMoHuuHa cpega 8 kaaca u yuuauwemo
Ha Bawemo geme.

Emo nsakou nogxogu, koumo mozam ga
6u nomoznam 6 moBa:

® Owe 6 Hayaaomo Ha yuyebHama 2oguHa ¢
nomowma Ha kaachusi pvkoBogumea us-
zomBeme cnucbk ¢ umeHama Ha geuama,
Ha pogumeAume U Ha npenogaBameaume c
meaedpoHume u eackmponnume agpecu 3a
konmakm. Pazgatime cnucbuume na Bcuuku
pogumeau u npenogaBameau na kaaca. U3-
2omBsiHemo Ha mo3su cnucek ocBen Bcuuko
gpy2o Hocu u nocaanuemo om Bceku po-
gumeaA u yyumea: ,,A3 CbM Cb2AaCEH ga Me
mobpcume u cbM 20moB ga ce omzoBa.

® lM3noazBatime Bo3moknocmume Ha eaek-



mponHust gneBuuk, wmetiaune u  deticoyk
2pynume, pasAudHu naamdopmu u gpyeu
coBpemenHu cpegecmBa 3a komynukauus, 3a
ga noggepzkame Bpwska ¢ kaacnus pekoBo-
gumea, yuumeaume U gpyeume pogumeau.
Mndopmupaiime geuama, ue moBa ce cayu-
Ba, 3a ga He ce uyBcmBam caegenu uau npe-
gagenu — moBa nokasBa 3auumane, a kamo
gonbaHumeana ekcmpa uma u npeBanmuBna
poast. Ako gememo 3Hae, ue pogumeaume u
yuumeaume noggbprkam Bpw3ka, cbe cuzyp-
Hocm we My cBemue uepBenama aamnuuka,
npegu ga pewu ga omuge 6e3 goMawHo uau
ga usmucau Hsikoe Heaeno usBuneHue.

® He nponyckatime pogumeackume cpewu.
Bsipro e, ue nonsikoza Ha msix He noayuaBa-
me gocmambuHa uHpopmMauusi HuUmo 3a Ba-
wemo geme, HUmo 3a HuBomo Ha ekunnocm
Ha kaaca... 3a cvkasenue psigkocm e u po-
gumeackama cpewia ga ce usnoa3Ba kamo
Msicmo, Ha koemo geuama ga 6egam noxBa-
aeHu. Benpeku moBa mam umame Bo3moxk-
Hocm ga ce Bugume ouu B ouu ¢ yuumeaume
U gpy2ume pogumeau u 3aegHo ga 00cbgume
Bv3moknocmu 3a ceBmMecmHu gelinocmu 3a
cnaomsiBane Ha kaaca.

® lJimatime npegBug, ue uznoasBanemo nHa
kamepu 6 kaacnume cmau 3a caegene u 3a-
nucBane Ha eXkegneBuemo Ha geuama e Ha-
pywaBane na mexnume npaBa u ce3gaBa
gbAa2oCpOUHU HezamuBHu nocaegcmBust B
msxnama ncuxuka: usepakga negoBepue
koM pogumesume u yyumeaume, He No3-
BoasiBa Ha geuama ga uszpagsm yMeHus 3a
camokonmpoa u pazBuBa ncuxoaozust Ha 3a-
Bucumocm om BvbHwHU aBmopumemu. [Tpo-
Bepeme gaau 6 kaacHume cmau 6v8 Bawemo
yuuAuwe uMa MOHmMupaHu kamepu u nacmo-
siBatime 3a cnupanemo um. Bugeonabaloge-
Hue u BugeozanucBane Ha Bawemo geme 6e3
Bawemo u3puuHo cwbzaacue e lopuguuecku
Hegonycmumo.

® Bkaloueme ce 8 ObwecmBenus cobBem na

yuuauwemo. 3akonbm gaBa no-zoaemu npa-
Bomowust Ha ObwecmBenust ceBem B cpab-
HEHue ¢ YuuauwHomo HacmosimeacmBo. C
yuacmuemo cu 8 nezo mozkeme ga Bausieme
Bopxy naii-BakHume uncmpymeHmu 3a yn-
paBaenue Ha yyuauwemo — Cmpameausima,
Vuebnust naan u blogzkema u gupekmuo ga
gonpuHeceme 3a npomsiHa Ha Hsikou npak-
muku kamo Hanpumep gocmbn Ha pogume-
Aume go yuebHOmO 3aBegenue, HaYUH Ha
komynukauust mexkgy pogumeau-yuumeau,
kauecmBo na xpanama, moaaemuume 8 yqu-
AUWE U MHO20 gpyau.

II8ema Kykypewko8a,
kaacen pvkoBogumea na
5. kaac, 26. CY ,,I;IopgaH
HoBkoB* Cogus

Kak pogumeackama cpewa 8 5. kaac
ga 0bge noAe3na u 3a pogumeaume, u
3a yuumeaume?

Pogumeackume cpewu 8 5. kaac ca
ocobeno Baknu, 3awomo pogume-
aume u HOBusim kaacen mpsi6Ba ga
ce ono3Hasm, 3a ga uszzpagsm go-
Bepue nomexkgy cu. Pogumeaume
mpsioBa ga ce ybegsm, ue yyume-
Aasim BsipBa B8 Besiko geme u keaae
mo ga nocmuzne Bucoku pesyama-
mu. Auunusm konmakm nomaea 3a
nocmuzaHe Ha obwama ueAa — yue-
Huuume ga ca cnokoiinu u ga yuam c
Jkeaanue. Ha pogumeackume cpewu
ce guckymupam Benpocu om obu
unmepec u Bceku pogumea unguBu-
gyaano moXke ga noayuu undpopma-
uusi 3a gememo Cu.
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