HanpeaoBake y yuyery
ymMop

Yuemwe je Bpcra pama. Ilocite myxer umrarea, IMcCamsa,pelllaBarba
3a7laTaKa,IpecyvIlaBama 0j1asy 10 3aMopa.YMOp Iperio3Hajerr Io
TOMe IIITO CV Makbe yCIellaH y YUerhy, TeXe MUCITUII, TIaMTUIII, CXBaTarll.
XKemm ma mpekmHer paz, ocehamr mocany, ¢1adu T Hakeba, MMaIII
XKeJby 3a KpeTarbeM IT0CIIe [Ty KeT ceflerba.

YecTo ce merraBa J1a ce Kof y4eHMKa ITomerrra oceharse ymMopa 1 gocasie.
YMmop je ocehame wucHpIUbeHOCTM AOK je docana 3acnheHOCT HeKOM
akTuBHOIThy. Moxer OUTy BeoMa yMOpaH a [1a TV HUje TOCaITHO: aKo
CI IIeo JaH Ha m3jleTy Owmheln BeoMa ymopaH aym HujemHoM Hehern
ocetty tocamy! VIm: ycTao cv cBeX 1 OIMOPaH /Ia IOYHEIII ca YUereM
aJIvl aKo T I'PalVBO HUje 3aHMMIBUBO BpJIo Op30 hemr oceTmTnt mocamy
M1aKO YOIIIIITe HICY YMOPaH!

Hocamy ocehart kaga paguIi jemHOMMYaH 1 MOHOTOH I10CA0 ¥ Kajia
ocehart 3acuherse ToM akTMBHOIIINY KOjy MOpall 1 fajbe fa oOassbarll.
Hekora nmocamas nmocao Moxe 11 f1a ycrasa. Kako fa caprazamnt gocaay m
MOHOTOHW]Y V VUerYy?

Y yuemy hem casiagaTy 1mojaBy gocafe M MOHOTOHWMje TaKoO IITO
hemmr wMemaTu MeTole/HaunHe Yyuelba, IIMCaTV, IIpaBUTU IIIeMe,
IpecIvIIaBaTyI ce, TIOKyIIaTV [ia WCIpeajenl HaydeHY JIeKIIWjy,
LIPTaTMN...

Kana npuMernin ga cu ymopaH, Tpeda fa ce onmopmuiil. To Moxertn
ypaouTy Ha [Ba HauMHa: aKTVMBHVM ¥ IACMBHVIM OAMOPOM. AKTVBHO



ogMaparbe je IIpOMeHa AaKTMBHOCTM: JIaKe CIIOPTCKe aKTMBHOCTU,
yyTare 1ITaMile, 3abasa 1 cimuHo. [TacuBaH ogMoOp je cenerbe, JiexXarbe,
criaBarbe. Tajia ce pestakcupajy v MuUIIMhvt 1 HepBHM CUCTEM.

Onmop Tpeba [a HompuHece TBOM [IajbeM VCIIEIITHOM y4Yerby.
Hajbosbe mpoTms cBake BpCTe 3aMopa je [1a YCIIOCTaBUIIL PaBHOTEXY
nsMmeby yuerma 1 dusMuKe aKTMBHOCTM M 3abaBe M oxMopa. borwe je
oaMapatu ce Kpahe 1 Buille myTa, Hero gyke u pebe. OnMop He Tpeba fa
Oyme myxu o 15 MuHyTa. 3a BpeMe aKTMBHOI OIMOpa y y4ery KOPUCHO
je paauTy J1aKy I'IMHACTUKY .

Ja 6u rmocTrrao MakCMMaIHM yCIlex y y4ery IIoTpeOHO je fa ce
3arpejem 3a pad. V1 cropTucTi ce 3arpeBajy Aa Ou mocturim Oosbe
pesynraTe. BaxHo je ma 3Hamr ja cyBullle Jyrauke Iayse y y4derby
3axTeBajy Ja ce CBaKM IIyT IIOHOBO 3arpejeml 3a yueme! 3aTo Heka TBoje
rayse Tpajy 5 1o Hajsuile 15 myuHyTa!

Hayusamm cy yrBpamwIn fga IocToje ABa THIA ydeHmKa. [1psu
THII Ce TeIIKO 3arpeBa 3a paj, 11 Tpeba My J0CTa BpeMeHa /ja IIOYHe J1a
yam,aiay Kafa jeJHOM IIOYHe, MOXe AYro Aa y4M YaK U jedaH WCTU
npenmMert. [pyru v ydeHuKa ce Op30 3arpeje 3a yderbe, ajm ce 6p30
XJIaay M JIaKo IIpeslasy ca jeqHOr mperaMeTa Ha Apyru. Ha mpumep:
HEKV YUYeHWIM OfIMax IIOYMIbY Ja paje IMCMeHM 3afaTak , JOK je
ApyrvMa IIoTpebHO fa Ipobe HEKO BpeMe 3a 3arpeBarbe.
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Cs10001HO Bpeme je BpeMe KoOje TH IpeocTaje Kaaa
ypaauul cBe IITO je MOTPEOHO 32 HIKOJLY, PATUII HACTABY
Ha PTC-y, ypaaum nomahe 3amatke u o0aBum Kyhne
o0aBe3e. IlorpemHo je ma cia0004HO BpemMe pacunmam H
ryouu y gocaau u jJenuapemwny. Ci10001HO BpeMe CIIY:KH 1A
3a/10BOJ/bMII CBOja MOCEOHA MHTEPECOBaMA.

N caob6oaHO BpeMe je MOTPEOHO MJIAHMPATH.

OHo Tpeba pga Oyae TBOj AaKTHBAH OAMOP O]
NMPEeTXOJHUX AKTHBHOCTH MW BpeMe 3a morpede Koje He
MOKeIl 32JI0BOJbUTH Yy TMOPOAUIM, KA0 INTO Cy : MIPa,
0aB/beH€ MY3MKOM, CIIOPTOM, YMTaKeM KHHIa, pPaj Ha
padyHapy, riegamwe TB-a, u cauyno. Poauressu Tpeda na
TH TIOMOTHY Yy TMNPaBHJIHOM Kopuimhewy CJI000aHOT
BpeMeHa.



Hajoo/be je ma ce DoroBopuin ca poaure/sMMa OKO
n3dopa [oJaTHe AKTHBHOCTM KojoM hemr ce O0aButm y
cji000aH0 BpeMme. IloTpedHO je ma y3mere y 003up TBOja
HHTEePeCcOBamka, CIIOCOOHOCTH, TOJMHE. AKO je aKTHBHOCT
3a TeOe mperemka ocehahem ce HeycmemHo, a ako je
cyBule Jiaka Ouhe T mocaagno. Pesyarara nehe ouTu Hmu
aKo ce 0aBMIII HeYyuM Ja OM 3a10BO/bMO POAMTE/bE WJIH
3aTO LITO Ce TBOjU APYroBU TUMe 0aBe.

Bpeme koje nmpoBoauin y KyhHoj u3onanuju, He uaenn
y WIKOJY, MOXeNl /Ja MCKOPUCTHUIIN [a Cce HIpaill,
ucrpaxyjemr u yuyum cam. CamM0o BOAM payyHa [a He
MOCTAHell Mpe3ays3er.

Yak u kajga cy Te akKTUBHOCTH J00pe 32 Tede 4ecTo 10J1a31
0 nmpe3ay3eroctu. Kako hem 3HaTu 1a cu npeseyser?

- AKO cu YMOpaH, 0e3B0/baH, N CIPIL/bEH

- 7Kaaum ce Ha ri1aBo0o0JbY, 00J1 y CTOMAKY,
POy LITAII 00POKe, HEIOBO/bHO CIIABAIII



- 3aocTajenn y MIKOJCKOM paay, OlleHe Cy TH CBe
JIOILIIHje

IIpe3ay3erocT HHMje 100pa 3a TBOj MPaBHJIAH Pa3Boj.
Jlenn je morpeOHO Bpeme na Oyay aeuna. IlorpedHo je ma
NMPOBOAMII BpeMe Ca TMOPOAULIOM, Yy WIPH, CIAYHIAKY
My3HKe, unTajyhu, uiam jexnocraBHo ogmapajyhu ce — He
paaehu Huimra Heko Bpeme!

He moTuemyj Tako nposeaeHo Bpeme. Tako ce omymiraii,
cpehyjeun cBoje MUCJIM U AHAJIM3MPALI IPOBEAECHU JaH.

Onapenu cBoja npaBuJia. YHeECH CBOje J0J1aTHe
AKTHMBHOCTH y CBOj IUIAH Paja. AKO BUAMII /1A je Y TBOM
IUIAHY HEKO MeCTO MPa3HO, OCTABU I'a TAKBUM!

Wcnnanupaj BpeMe 3a Urpy, 4acomuce, KibUre, CIyIlame
MY3HUKE, TBO] XO0M...

Kaxo Aa Hallpapyypyy

/
‘
lMokywahy ga HanpaBuM MOj MraH 3a ' ‘

6
BpeMe KyhHe usonaumje: kakas ycnex y
LLIKOMW Xemnum, WwTa je MOj Unib Y CropTy ,j/
Kojum ce 6aBum, Koje kiure hy obaBesHo
npounTaTn, Kako hy cpeantn coby, rae cee
Mopam obaBe3Ho oTuhun Kaga npohe
nsonauumja, wra hy NnpoOMeHnTN y CBOM
noHawlawy 1 usrnegy...




KaKO opranuszosatu BPeMC
\ Kyhtoj nsonauujy

JIHeBHA pyTHHA TOKOM KyhHe uzonaunuje

Uneja o Tome 1a here npoBecTH Heesbe Y KyhHOj M301alMju MOXKE Jia Bac
obecxpabpu u ymutamu. Wmak, mMoxkere gocTa Tora y4YMHHUTH y TocTojehum
OKOJIHOCTMMAa Kako OW BaMa M CBHUM YJIAHOBMMa MOPOJUIE OWIIO HE camo
MOJIHOIIJBUBO, Beh U MpHUjaTHO 3ajeTHO TpoBeneHo Bpeme. OBo Moxke na Oyze
HEe3a00paBHO BpeMe JApyXkKema poAuTesha U Jele Kojer here ce CBU pajio
cehatu.

OnHo 1mITO BaM je caja NnoTpeOHO jecTe NHEBHA pyTHUHA - pacropesn - KOju
he Bac yBpcTO Ap>KATH HA 3€MJIBU.

buhe Bam MOXk/1a HEOMTXOITHO MaJIO BUIIE TPYy/AA Y MOYETKY, aJldi HEMO)TE
Jla OJyCTaHEeTe — PeJlaTUBHO Op30 here OWTH y CcTamy Ja olp)KaBaTe JTHEBHY
PYTHHY 3aj€JIHO Ca CBOjOM IOPOIUIIOM.

Y HOpMaJIHUM OKOJTHOCTHMA, THEBHU PacTIOper Cy HHA4Ye OPTaHNU30BaHU
OKO IIIKOJIE, CEKIMja, CIOPTOBA, PA3JIMUUTUX Tpyla y KOojuMa CMO aKTHUBHH,
norahaja y 3ajeqaunm. AnM, JOK c€ TO ITOHOBO HE JIECH, €BO HEKOJHKO CaBeTa
KaKo Jla OCTBApUTE CTAOMJIHY PYTUHY Y yCJIOBUMa KyhHe u3oaiuje:

. YcrajTe y UcTO Bpeme, UANTE Ha CliaBame y oJroapajyhe Bpeme
. He nocraBibajTe MpeBUCOKE [TUIbEBE
. OnBojute Bpeme 3a IIaHHpame pacropena. OBO MoXe J1a u3Iiena Kao

HamopHa aKTUBHOCT, ajd 3alpaBO he BaM OJIaKIIAaTh OpraHu3alujy
CBaKOJIHEBHOI JKMBOTa

. VYcnocraBute pyTuHy jep oOHa Tpyxka ocehaj curypHoct u
PEIBUIJBMBOCTH KOJH CY OJ1 BEJIUKE BaXKHOCTH

. YkbyunTe ce ca poauTesbuMa Y 3ajeJHUYKH JIOTOBOP OKO TUIaHa
NOPOAMYHUX AKTUBHOCTH ( pOAMTEIbH Ca TUHEjIepUMa Tpeba /1a ce JoroBapajy,
a ca myiahoM Je1oM 3ajeJHO Jla HalpaBe pacriopel U Ja ra CTaBe€ Ha BUIJHUBO



MecTo; J1a objacHe aemw pacmopenq W Aa Oyay CUTYpHU J1a Cy pa3yMenH
OYCKHMBama KOja POJIUTEJbH UMA]y M KaKo OU Ta Jera nmpruxBaThia)

. Hpxxute ce caTHUIE Yy KOjo] 00MYHO paauTe/yuure( MpaTUTE YacoBEe Ha
PTC-y, OynuTe y KOHTaKTy ca CBOjUM HACTaBHMIIMMA, MHUTajTe, paauTe nomahe
3a/1aTKe)

. Habhure npocrop y kojem MoxeTre 1a 00aB/baTe CBOje IMIKOJICKE 00aBe3e -
HEKa BaM To OyJie ,,KaHIleIapHuja - MECTO 3a Mocao”

. Jenute y onpeheHno BpemMe, Kao mTO CT€ HABUKIIN

. Kom0OuHyjTe 3ajelHIUKE aKTUBHOCTH Ca POJAMUTIHBMMA U AKTHUBHOCTH KOJ€
CIIPOBOJUTE CaMOCTAIIHO

. 3a Balle poJUTEshE BAXKHO j€ Jla UMajy OJIMOP — aKO CYy PaJWJId TOKOM
JaHa ¥ MOTPeOHO BaM UM je Jia ceaHy ( Ja oApene IyKHHY ,.peaaxa’” Koju
BHAMa 0JIr0Bapa)

. 3a 0BO BpeMe BM MOXKETE Jia C€ WrpaTe, Jla YATATe y THUIMWHU WIH Ja
pamute nomahe 3amatke. Moxkere aa m3abepere aKTUBHOCT y KOjO] y)KHBAaTe
(Heka TO Oyay THXE aKTHBHOCTH Kao INTO j€ cjarame Cclarajiuile,las3im
KOILIKHUIIA, CIIMKAIbE, [PTAakhE,Bajambe , TUXO CIYIIamke My3UKe, MHCamke THEBHUKA
UTI.).

. VYKibyunuTe ce y akTUBHOCTH OKO Bohjewa M oJpkaBama JomahuHCTBa, Y
CKJIa/ly Cca BalllUM y3pacTOM U CIIOCOOHOCTHMA.

. OBo je upeanHa MpWivKa J1a yBEACTE 3ajeAHUUKY PYTHUHY YUTamba KHIUTE
— CBU yKyhaHM cat BpeMeHa MPOBOJIe BpEMe 3ajeTHO TaKO IITO CBAKO YMTa CBOJY
KEbUTY

. ['menamwe ¢unma 3ajeqHO MOXe OUTH 3ajelHHMYKa aKTUBHOCT Ha Kpajy
naHa

- [Ipenopyun unaHOBMMa TBOj€ MOPOJUIIE Ja JEJHOCTABHO MCKIJbYUUTE
TB u mpoBeneTe HEKO BpeMe y 3ajeJHUYKOM JApyxewmy! Moxere 3ajenHo aa
urpare Heky ApymrBeHu urpy (Hoseue, He sbytH ce, Lllax, Monomno:n, Pusuko...)

OBo cy Banpeane okojiHocTu. He Tpeda na Oyaere
cappuienu. Camo aajre cse oa cede. OBo Huje



3ayBeK, U 3appuuuhe ce jeaHor TpeHyTKa, kajaa he ce
»KUBOT BPATUTH Y HOPMAJIHE TOKOBE.

1€
1a 3a el cBO)
MernTammo srpajsbe TOKOM

[IAKHIEeM uje KOpPOIA B"pyca
(C()Vl ND-1 9)

6 cTpaTeruja 3a THHejUepe KOjHU ce Cy0o4aBajy ca HOBOM

(mpuBpeMEHOM) CUTYAL[UjOM

1. [Mpemo3naj na je TBOja Y3HEMHPEHOCT MOTIYHO
HOPMAJIHA

AKO Te 3aTBapame IIKOJEe U 3a0pumbaBajyhu HaclIOBU y3HEMUPY]Y, HUCHU
jenuHu/a. 3ampaBo, Tako Ou M Tpedamo nma ce oceham. AHKCHO3HOCT je
HOpMaJlHA M 3/IpaBa peakiyja Koja HaM omMoryhaBa J1a Nperno3Hamo MpPeTHE U
MOMa’ke HaM Jia Ipey3MeMO Mepe KOJUMa MOXKEMO J1a C€ 3alITUTUMO.



TBoja ankcuo3noct he T nomohu ga KoHOCHII OJJIYKe KOje Tpeda Aa
JAOHOCHII Y 0BOM TPEHYTKY — /1a He IIPOBOJMII BpeMe Y BeJIMKUM Ipynama
JbY/IH, 12 TIepell pyKe U He goaupyjem gune®. TakBa ocehama He momaxy

camo Tedu, Beh u fpyruma.

Ha oBaj HaunH OpuHEMO O ApyruMa y CBOM OKpyxewy. Mucnumo takohe
0 JbyauMa OKo Hac. Mako je aHKCHMO3HOCT OKO KOpOHa BHpYyCa MOTIIYHO
HOpMaJTHa, TTOTPYAH ce Aa uHbopMaruje Jo0ujant o Moy3JaHuX H3BOpa, Kao
mto cy YHUIIED® u CBercka 3apaBCTBEHA OpraHU3aIMja, WU J1a MPOBEpaBaIll
cBe nH(popmalmje Koje Jo0J1a3e 0j] Mamke MOy3/IaHuX KaHaua.

Ako OpuHen jaa umail CHUMITOME, BaXXHO je Jla ce O0OpaTuill CBOjUM
poauTesbUMa/cTaparesbiMa y Be3M ca TUM. 3Haj Ja je 00JiecT M3a3BaHa KOpoHa
BUpPYCOM OOWMYHO 0Jiara, HAPOUUTO Kaja Ce jaBU KOJ Jelle U miaaux. Takohe je
OuTHO ma 3Ham ga ce MHoTM cuMmrnrtomu Oojectu COVID-19 mory meuwntn.
Kaxu ponuressuma uinm oapaciio] ocoou oJ1 moBepema ako ce He oceharn 100po,
WIHM aKO CU 3a0pUHYT Yy BE3H ca BUPYCOM, Jla OM TH OHU TTOMOTJIH.

N 3anamtu: IlocToju MHOrO TOra mTO MOXKEMO 12 YYHMHHMO 14
3alITHTUMO cede M JApyre, Ka0 W /Aa JIAKIIe KOHTPOJHMIIEMO OKOJHOCTH Y
KOJUMA Ce HAJa3MMO: /1a 4eCTO IepeMo pyKe, He JOAUPYjeMO JIMLe U A2
orpaHn4umMo Buhame ykuBo.

2, lIponalm HemTo mTo he TH CKPEHYTH MANKELY by

auMa y

JTyTOTpajH

UM TCIIKUM OKOJHOCTHMA IOMaXKe Jia Iojieie mpobieM y JIBe KaTeropuje: OHO
IITO MOTY Jia MPOMEHE y BE3U Ca CUTYallMjOM U OHO Ha IITa HE MOTY J1a yTUYY.

MHoro Tora TpeHyTHO CIajia y ApYyry KaTeropujy, U TO j€ y peay, ajli OHO IITO
MO>KE Jla HaM MOMOTHE y Cyo4aBamwy ca TUME j€ YCMepaBambe Naxmhe Ha HEUITO

IpyTO.

Pamu nomahe 3amatke, riiesaj oMuibeHe (PMIIMOBE WIIM YUTA] KIHHUTE, KA0 HAYUH
na cebu onakmmant u Halern 6anaHc y CBaKOTHEBHIIH.



3. Hal)m moBE HAYMHE Na CE MOBEAKENN C2 MPHjaTe/HLHMAa

AKO JKenuul Ja IpOBOJUII BpEME ca JIPYLITBOM JIOK OrpaHHyaBail Buhama
Y’KUBO, APYLITBEHE MPEXKE CY OJIMYAH HAYMH 3a [1I0BE3UBALE.

Anu, HUje 00pa Hjeja Ja MOCTOJU HEOTpaHWYEH IMPHUCTYN €KpaHUMa U
ApYIITBEHUM Mpexama. To Huje 3paBo, HHje MMaMETHO, a TPUTOM MOXKE Ja
noBeha aHKCHMO3HOCT W CTpax W 3aTO Ca POAWTEIbMMAa HANpaBH pacIopen
Kopuihema IPYIITBEHUX MPEKa.

4. Poxycmpaj ce Ha cede

Jla 1 cu Beh Heko Bpeme >keJeo/Nia Jja Hay4yuIll Ja pajull HelITO HOBO,
Jla TIOYHENI Ca YUTAakEeM HOBE KIbUTE WJIM Ja MOCBETHUIL BPEME CBUpalmy HEKOT
uHctpymenrta? Caza je BpeMe 3a CBe TO.

dokycupame Ha ce0e U MPOHAJIAKeHh¢ HAYHHA /1a MCKOPHUCTHII BpeMe Koje
TH je ca/ia Ha Pacnojaramwby OJJIN4YaH Cy HAUMH 12 OpUHeNI 0 CBOM
MEHTAJIHOM 3/IpaBJby.

HampaBu nuCTy CBUX KEbHTa KOj€ JKEIHUI J1a TTPOYUTAIl U CBUX CTBApH KOje& CH
Beh HEeKO Bpeme Keleo/na 1a ypaul.

5. Ocetm cBOja ocehama

[Tponymtame norahaja ca mpujatesbuma, XoOHMja M CHOPTOBA je Beoma
paszouapanajyhe.

OBo cy Benuku ryouru. Beoma cy y3Hemupyjyhm, 3a cBe, ma u 3a
tuHejiiepe. Koju je Hajoosbu HAUMH Aa ce CyouuMo ca pazodapamwem? [[o3Bomu
ceOu J1a TO OCETHIIL

Kana je peu o GomHum ocehamyma, JeJMHM HA4YMH Ja ce U300pUMO ca
BUMa je Aa ux JokuBuMo. CnobomHo Oynu TyKaH/a, U YKOJIHUKO TO ceOu
no3Bowil, yop3o hemr ce ocehatu 6osbe.

Caako cBoja ocehama oOpalyyje Ha npyraunju HauuH. Heku miaau he ce
0aBuTH yMeTHolhy, Heka he eleTu Ja pa3roBapajy ca CBOjUM IpHjaTesbuMa U



nojieJie TYry Kao HauMH Jla Ce OCeTe TMOBE3aHUM Yy BpeMme Kaja Huje moryhe
bu3uuku OuTH 3ajeqHo. BakHo je da ypaauin OHO INTO ce€ TeOU YWHU
HCIIPAaBHUM W KOPUCHUM.

6. bynm maxJbHB/a MpeMa CeOm H MPYyTrHMa

Heku TuHejyepu ce cyouyaBajy ca OHJIajH 3JI0CTaB/balkhbeM U HACUIbEM 300T
KopoHa BuUpyca. Hajbosbm HauMH NOpOTUB OMIO KOJ€ BpPCTE€ HacHJba Je€
aKTUBHpame rocMaTpaya.

Huxko ox Tede, ako cM Ha MeTH HACWJIHMKA, HE OYeKYyje Ja ce cam/a
CYNPOTCTABUII HACMJIHUKY; YMECTO TOra, TpedaJio 0 1a ce oOpaTuin
poAMTE/LMMA M HACTABHMLIMMA 32 IOMOh U MOAPILIKY.

AKO IpHUMETHIII J1a c€ TBOj/a MpHujaTesb/Ulla cCyodyaBa ca TUME, MOKYIIaj /1a
NPYXUII MOJpIIKy. Heunmeme y 0BOj CUTyallMju MOXKeE Ja YBEpU 0co0y J1a Cy
CBU TMPOTUB HE WIM J1a HUKOME HHUje cTajio. TBOje peuu MOry jJa Hampase
pas3iuKy.

N 3anamMTH: caga BMIIe HEro UKajaa Tpeda 1a BOAMMO pavyyHa jJa To
IITO TOBOPHUMO M /IeJINMO HUKOIa He TMOBPeIH.

[eo matepujana npeyseT ca cajTa: https://www.unicef.org/serbia/

Mpunpemuna: CnoboaaHka 3natunh, negaror
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