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YBO/

WHCTUTYT 3a jaBHO 3ApaBsbe BojoauHe Npunpemuo je 3ApaBCTBeHO-BACMATHO CPEACTBO MO
Ha3uBom ,Moje Teno” HamerbeHo pagly ca AieLom y3pacta o 8 1o 11 rofiHa Ha Temy NpomeHa
Koje ce felwaBajy y nybeptety. CpeAcTBO U npatefint KypUKyayM pamuoHnLia OCMULIILEHN Cy Y
OKBIpY NpojeKTa ,Pasymem LuTa My e fieliaBa — NOAPLLKA eayKaLnju yYeHNKa OCHOBHOLLKONCKOT
y3pacta o nybepreTy” Koju je cnpoBeo WHCTWTYT noA MOKPOBUTE/LCTBOM [pajcke ynpage 3a
3apaBcTBo [pana Hosor Caga Tokom 2017 1 2019. roaune.

WHcnupauwjy 3a cpeactso ,Moje Teno”, kao 11 3a npatefin Kypukyaym paavoHnLa, aytopu cy
NPOHALLA TOKOM NUNOT NPojeKTa Koju je VHCTUTYT 3a jaBHO 3ApaBbe BojsouHe cnposeo
y capaari ca OUl ,MBo AHgpuh” u3 byaucase, Kaga je CnuaH MeToZ NPUMEHbEH Y pajy a
yueHuumMma Tpefinx paspeda Te WKone. TOM NPUINKOM, NPUMPEMIBEHO je UMMPOBU30BAHO
3/1PaBCTBEHO-BACMIATHO CPEACTBO 1 OAPXKaHe Cy N0 JBe PaAMOHNLE 0BOjEHO (a Jevaliuma ¥ (a
JI€BOjuMLAMa, C(BaKa Y Tpajatby 07 2 WKONCKA Yaca. Kako je 0BO UCKYCTBO HaNLLNO Ha OANAYaH
NpUjem KoZ JeLle, HaCTaBHIKA U POAATENbA, a OUNO je 3HauajHO 1 3a Came ayTope, Xerba HaM je

6una ia oMoryfnumo Aa Ce 0BaKaB HaulH paaa NpumeHn Y WTo Befiem 6pojy LwKona.

MpUPYUHIK KOjUu Ce Hanasu Npej Bama HaMetbeH je 34PABCTBEHUM 1 MPOCBETHIM PAAHNLMMA 1
CAPAAHMLMMA 11 CBUM OCTaNM efyKaTOPUMa KOjiu Paje Ca J1eLoM 0CHOBHOLUKOACKOT Y3pacTa, a
VIMajy Xerby [1a Ha KpeaTuBaH HauuH NoZpe Aelly y NpoLecy pa3ymeBatba NpoMeHa y nybepTeTy
W U3rpaatbe NO3UTHBHE CAMKe Tena v Befer CTeneHa camonpuxeatatba. MpeasuheHo je aa ce ca
efyKaLMjom 3anouHe y Tpehem pa3pefly OCHOBHE LIKOMeE, a Hajefiu A€o cnpoBeje y YeTBpTOM
pa3pefly ocHoBHe wwKone. OnpefeHe Teme, nonyT nona U pofa, NpeAsuheHe cy 3a neTi paspes
0CHoBHe wwKone. C 0631pom Aa ce 3penocT Aelle MOHeKaA Pasnukyje o CpeauHe A0 CPenHe,

npeanakemo Ja eaykatopu NpUnaroje HauuH pafa U MOMeHaT NpumeHe Y Cknagy ca CBojum
npoLeHama u NckycTBy.

[pupyyHIK CampXin 0CHOBHE MHOPMaLIMje 0 camom CpeacTBy ,Moje Teno”, npeanoxeH HauuH

Pafia 0AHOCHO KypUKyNyM paiuoHILd V1 TEOPW)CKIA OKBMPD 3d €[1yKaTOPE.



SUPABCTBEHO
BACITTHO
CPELACTBO
,MOJE TEJIO"

WHTepaKTUBHO 34paBCTBEHO-BaCNUTHO CPeAcTBO ,Moje Teno” cacToju ce o4 jBe Weme Tena
(neBojunue u aevaka) b1 dopmara (707x1000mm) 1 oko 40 wnyctpaumja Koje cUMOOANYKIA
NpeACTaB/bajy AeNoBe Tena Koju ce Metbajy y nybepTety, ncuxocouwjante npomee y nybeprery
W npaBWna PaanornyKor paaa. OCHoBHe Luewme Tena (4eBojunlie U Aeyaka) OALWTamMnaHe ¢y Ha
,0aHep NnaTHy”, a ca 0tbe 1 TOPHbe CTPaHe oNpemsbeHe NACTMYHIM NajcHama. [lenosw Tena cy
u3pahern Ha YBPCToj NOAN03MN, NNacTMGUUMPaH0. OCHOBHA LUema Ce OANAKE Kao PONHa, AOK Ce
unycTpauvje Koje ce nene, OAnaxy y Gacumkny u pacnopehee cy y YeTupy kateropuje:

+ NyCTpauUuje Koje 03HauaBajy npaswaa PaavoHUYKOr paja;

«  UNyCTpaUuje Koje e KopucTe y3 Lemy fesojunte;

« NyCTpaLuje Koje e KopucTe y3 Lemy ieyaka;

* NycTpaumje Koje ce KopucTe 1y3 LWemy AeBOjunLIe U Y3 Wemy Jevaka.

¥3 Cpencrso ce ﬂO@Mja W KPEn-NnensbuBa Tpakd. 0BaKo CNakoBaHo CpencTBo Ce nako CknaaniwTy,
HE 3dXTEBd MYHO NPOCTOPA W YBEK MOXE id 6)/,&6 pn pyun.

MpeapufieHo je Aa Jeua TOKOM PaAuoHULe neme WAYCTpaLmje Koje 03HAuaBajy TenecHe u
ncuxocounjante npomeHe y nybepTeTy Ha wWemy Tena uau Nopes tbe, y3 10AaTHa 06jalltbetba
CaMUX POMEHa.

Ha TakaB HaumH y pajy ca feLiom obyxsatamo bauxe cneaene Teme: nybepTeT U aonecteHLyja,
rpaha nomHIX opraHa Koz Aeyaka/aeBojuniia, nybepTeTcke NpomMeHe Koz Aeuaka U AeBojumLia,
ncuxocoLMjanHe npomeHe y nybepTeTy v afonecueHuyju, NAYHa Xurjera, cxpaa u GU3nyKa
aKTUBHOCT.



(nuka 2 — Ourypa aeyaka npe v nocne ,HanensbeHnx” nybepTeTckiX npomeHa 7



CICAR MITYCTPALNIA:

Wnyctpauje Koje 03HauaBajy npasina paAMoHUUKOr paja

1.
2.
3.

Ceaumo y Kpyry

Cnywamo ce

MoanrHemo pyKy kafa UMamo nutatbe
He pyramo ce apyruma

Y pefy je ako ce CTuANUMO

3Hak 32 006paBatbe 1 3abpaHy Koje CTaBbaMOo y3 NPaBiNa (3Hak 3a 3abpaHy CTaB/bamo Aa
03HauMMO [1a je 3a0parbEeHO pyrarbe, a 3Hak 33 000paBatbe Koj 0CTaNX aupMaTUBHIX
npasuna)



AITYCTPALUWIE KOJE CE
KOPUCTE Y3 OUNTYPY
HEBOJHNLIE

7. Wopu 3a geBojuny (1eBojuiwm ,00yyemo” WopL Npe Hero LWTO HajaBuMO Aeliy Aa emo npukasaty rony durypy aeojume)
8. LWnpu Kykosw

9. Marbe CMog nasyxa U NojayaHo 3Hojetbe (KanmbuLe Koje BpLajy)

10. Pact rpyaw (npeasubeHo je Aa ce Npgo 3anene Marbe UCMOA Nayxa, Na oHaa rpyam)

11. Marbase Hore

12. Tlybuune (“cTuaHe”) anake

13. Buwe rpynucanux 0ybymiuua

14, MeHcTpyaunja

15. TlpuxBatarbe cebe HacynpoT TeXtbiA 33 UACATHUM, CABPLUCHUM TESIOM U HEAOCTUXHOM NIenoToM

16. Haouape *

17. Knemnage ywn 9
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VITYCTPALWIE KOJE CE
KOPUCTE Y3 OUTYPY
HEYAKA

18.

19.
20.

30.

WopL 3a fievaka (aeuaky ,00y4emo” LopL Npe Hero LTO HajaBuMo el Aa fiemo npuKkasaty
rony Gurypy fedaa)

Marsbe ncnog nasyxa u nojauano 3Hojerve (Kanblue Koje BpUajy)

[upa pameHa 1 Befia MuwnfiHa Maca Ha buuiencima (HaanakTuuama)

. Marbase Hore
22.
23.
24
25.
26.
27.
28.
29.

Marbe Ha rpyauma

Mybuune (“cTuare”) anake

Pact bpkoBa u bpane

Pact nosiHor opraxa

,BNaxHI" CHOBW (menu ce Ha wopL,)
BuLwe rpynucanmx byoysiua
[pomeHa rnaca

ﬂpMXBaTaI—be cebe HACynpoT TEXtbI 3a UALANTHUM, CABPLIEHAM TENOM W HEAOCTUXKHOM
nenoTom

Haouape *

. Knemnase ywn *



ITYCTPALNIE ROJE CE
KOPUCTE NY3 OUTYPY
HNEBOJHNLE N Y3 OUTYPY
HEYAKA

32,
33.
34,

35.
36.
37,

| BONMM CBOJE TENO!

NMPUXBATAM CBOJE TEJO!

HWJEQHO TEJ1IO HUWJE CABPLUEHO!

HWJEAQHO TEJ10O HWJE CMMETPU4YHO!

MeTap ca cTpenuiom Kako 61 noka3ao noenatbe BUCUHe y nybepTeTy (2 komaaa)
[TpomeHe pacnonoxetba

MoTpara 3a HOBUM WAEHTUTETOM, 3aBICHOCT O/ POAUTENbA, @ Y UCTO BpeMe noTpeba 3a Befium cTeneHom
ayTOHOMUje (CamocTanHocT)

30yHeHoCT, ,rnagay obnaumma”
MaluTatbe 0 poMaHTUHOj fbybaBi

AdUPMATUBHY HATANCH

* WNaKko Howetbe Ha04apa W KnemnaBe yu HINCYy NPOMEHa KapakTepucTinyHa 3a ﬂyﬁepTET, CNOMUELEMO je y ’I ’I
Wby NpuxBdTakba U OHUX KOjI/I CY Hd HEKI HaYWH PA3NTUYIATU — HOCE Ha04ape Ui |/|Majy Knemnase yLiu.



YPVIRYJTYM
- HYRATBHWX
PALIVNOHVILIA

lpe camor noyeTka pada ca Jeuom Ha Temy nybepTeTa, BaXHO je yno3Hatv pojuTesbe (a
LnbeBIMaA npeacTojefie eaykaunje v HAUMHOM paaa, ¢ 003MPOM Ha 0CeT/bUBOCT Came Teme I
tbeH 11 Jasbe JoHeKne ,Taby” CTaTyC y Hawem ApYyLITBY. Ha Taj HauMH, NpeBeHUpamo eBeHTyanHe

HeraTiBHe peakLije POANTEsbA, a Ca APYre CTPaHe Y HlIMA HaNa3nMOo CaBE3HNKE Kojin HACTaBbajy
3an0YeTy efyKauwjy Ha Temy nybepTeTa ca AeLoMm.

WckycTBO HaM roOBOPY 1a NOCTOje U NPeAHOCTY U MaHe 0ApxaBatba PaaMoHLa Ha Temy nybepTeTa
33je/1H0, 0AHOCHO, 0AIBOjEHO Ca ieyaliuma 11 AeBojunLiama. OBaj Nporpam MoXe Aa ce npumersyje
VI Ha jefiaH 1 Ha ApYTiA HAYMH, CXOAHO MOTYRHOCTUMA 1 MPOLIeHI elyKaTopa. YKOMNKO pa3aBojumMo
Jievake u eBojumLe Befa je WwaHca aa he ce BuLe 0TBOPUTH, C0OOAHIjE NOCTaBbATU MHTUMHIja
MuTatba. YKOMMKO PafOHILE APXMMO Y ACTO Bpeme 3a [eBojunlie U Jeyake, Camum TUM
nopyuyjemo /1a je BaXHO Aa CBU OTBOPEHO NPUUaMO 0 Ny0epTeTy 1 Aa He NOCTOjIA HULTA 0 Yemy
He 61 MOraN 3ajefHO Aa pa3roBapamo. Takohe, Ha Taj HauuH, y3UMamo Y 0031p 1 UHTepCeKC
Jelly (neua koja He Mory Aa ce, npema Qu3nUKIM U OUONOLLIKIM KapaKTepUCTUKama, CBpCTajy
Y KEHCKH, OJHOCHO MYLUKI NON), Kao U Aelly Koja UMajy npobnem Aa npuxeaTe CBOj POAHM
WaeHTUTeT (BuLLE MHOOPMALIMja 0 OBMM TeMaMa Ce Hana3u y TeOPUjCKOM npunory).

YKonuko ce oanyuute [a pasdsojute AeBOjUMLE U Jeyake, TO He 3Haun [a (a AeBojuulama
He Tpeba Ja pa3roBapare 0 NPOMeHama KO /ievaka 11 00paTHo. YNpaBo CynpoTHo, CBY yue 0
NPOMeHama 1 KoA jeAHor 1 kod Apyror nona. Takohe, obpa je uaeja Aa Ha Kpajy opraxusyjemo
jouws jeaiHy paanoHuLy y Kojoj Nemo CnojuTin Jevake w aeBojuniie U UCKOPUCTATH NPUUKY Ad
nosefamo pa3ymeBatbe jeHIX 3a Apyre 11 3a IpoMeHe Koje nponase y Tom ,0ypHOM” nepuogy.

Jlakne, npeanoxeH Kypukynym caapu Tpu PaavoHuLe, 0 KOjux (Baka Tpaje [Ba LIKOACKA
yaca. [pyna feue He 6u Tpebana Aa Oyae BenuKa, Kako GUCMO MOFAM @ MOCBETUMO NaXtby
HeoymMuLaMa (BaKor feTeTa. HapaBHo, Ha eaykaTopuma je a NPeAnoXeH Kypukynym umexe
y CKnay ca CBOjuM ymeNnem, 3Harbem, CpeaHOM 1 OKONHOCTAMA Y KOjuMa CPOBOAe eayKaLiujy.

OHO LUTO HaM WCKYCTBO TOBOPY jecTe Aa je 40OPO Aa YBOAHY Npuuy o nybepTeTy CNpoBeAemo
BeN y 3. paspe/y OCHOBHE LIKOME, @ NOCEOHIUM aKLEHTOM Ha HOpManu3aLujy nybepTeTa kao
Pa3BOjHOT MPOLIECA KOj)l MOXEMO 0UEKWBATY CBY, Npe U KacHuje. Ha Taj HauuH, eBojumLie Kog
Kojux cy ce nybepTeTcke npomeHe Befi jaune, Mory Aa 406ujy nogpLuKy 1 Befie pasymeBatbe 04
ocTane fiele y paspeay.

[pBa 1 Apyra PaANoHILA Cy HaMeHbeHe YUeHLMMa YeTBPTOr Pa3pesa, Aok je Tpefia paauoHuLa
(non 1 poa) npeagufeHa 3a netin papes OCHOBHE LLKoNe.

Maeja je fa yueHnLm cefe y NOAYKpYry, a NoTpebHa Ham je 1 Tabna unu ekcep Ha 3uay Ha Koju
Kauumo NNaTHO Ca GUrypoM AeBojumLie 1 Jevaka (1naTHo je Moryfe v Hanenutit ABOCTPaHOM
nensbueom Tpakom). 1o6po je Aa efyKauujy Boae 2 BOAUTENbA YKOAMKO 3 TO NOCTOje YCTIOBM.



CUEHAPMO T.
PAAVIORNLIE

1. YIO3HABAME

koA the/tbera Mu ce cauha

MpeacTaBIMO Ce 1 Kaxemo Aa hemo Ha jeaaH Apyraumju HaunH (paamoHMLa) AHAC YUIUTH 0 TOME Kako
(e Hallle TENo Metba Kako pacTemo.

[punpemmmo yHanpes KapTiLe 3a YNUCUBAtE MMeHA YUeCHUKa (A TPaKMLiaMa Koje (TaBsbajy 0KO BpaTa
(Mnu HeKw Apyru HaumH 0benexaBatba MeHa) 1 Kaemo M A Ca jefiHe CTpaHe Hanuwy CBoje Me, a
(a ipyre HaAuMak, Na ia 0KPeHy OHY CTPaHY KaKo 01 enenin aa ux 30Bemo TOKOM PaANOHIALE. YKOMNKO
HaM je rpyna Aewe sef no3HaTta, MOTY a Hanuily Camo HaUMKe.

YuecHnuy npeactassbajy 0coby nopes cebe n kaxy LwTa UM ce cBIfa KoA tbux (0C00MHa, LWTa je neno
K0Z 0C00e 210 HhuX):

,0B0 je ,

2. YCBAJARGE MPABITA PAOVOHNYKOT PALLA

Kako 6u ce paamoHuua cnposena y aTMochepin noBepetba MoTpebHO je Aa ce ycnoctase npasuna
NoHallaba, Y3 jacHa objallitbetba (WTa oapeheHo npaBuno 3xauu. MoTpebHo je fa CBU yuecHuU
NpUCTaHy Ha JaTa npasuna. Ha Ta npaeuna ce No3uBamo TOKOM Pa oHuLLe.

Ha pacnonaratby Cy Ham unyctpauuje 1-6 koje 0CIMKaBajy NpaBWna paavoHuukor paja. Kada
00jatltbaBaMo NpaBina, NPBO NUTAMO ALy Kako 014 OHI pa3yMenut To NPaBWAO, Aajemo Nojallitbetba, a
A00pOBOBLM Mef)y eLom niene UnycTpauije Ha HeKo BUATLUBO MeCTo.

YKommko (MaTpamo Zia noctoju n0Tpe6a MOXEMO [la YBEAEMO A0[1aTHA NPdBINIa Pa/id 1 MOHALdkbd.

[peanoxeHa npasina:

1.
2.

CepMMo y Kpyry — TaKo J1a MOXeMO CBI 1 Ce BUANMO.

Cnywamo ce — Ka/la Hero roBopi, NAKILUBO CYLIAMO; OHO MO je HeKo pekao o cebu He 2080pUMo
0py2uma HakoH paanoHuLe.

MopurHemo pyKky Kaia UMamo nuTame.
He pyramo ce Apyruma — noLLTyjemo ce it He CviejeMo Ce KaZia HeKO Kaxe HELLTO Ca YiM Ce He CIaxemo.

Y pepy je ako ce ctuammo — ¢ 0631pom fa Tema nybepTeTa YecTo U3a3nBa CTUL KO YUeHNKa,
BAXKHO je /a ,HOPManu3yjemo” Taj CTIA, OIHOCHO [1a KaXeMo yueHUUMa da je 00380/beHo U y pedy
0a ce cmude. T1apafloKCaNHO, Ha Taj HAUMH UM MOMAXKEMO 1a Ce Matbe CTUZe U ajemMo UM 03B0AY
YUeCTBYjy Y aKTMBHOCTUMA YaK nako ocenajy cTua. MoXemo 1 1a KaXemo yueHUMMa fia VKoMK ce
jako cTune, mory BoAUTesbY A WanHy To WTo b1 enenw Aa kaxy, na he o pefin racto. 0Bo je KopucHo
3 M10YETaK PaAUoHNLE, a KacHuje je 1060 0XPabpUTH YUeHIKe [a Kaxy Cami.

3HaK 3a opfobpaBatbe U 3abpaHy Koje Ta/baMo Y3 NpaBina (3HaK 3a 3abpaky CTaB/bamo fa
03HauMMO Aa je 3a0patbeH0 pyratbe, a 3Hak 3a 0100paBatbe KOA 0CTanuX aQUPMATUBHIX NPaBina),
a MOXEMO U Y DYTUM CUTYaL|MjaMa TOKOM PaAMOHNLE a UX KOPUCTMO Kajia KeNnmMOo a Harnacumo
HeKI 106ap 0AroBOP U HELLITO LUTO He 61 Tpebano paanTu.
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CLEHAPWO 1. PALMOHWLE

3. WTAJETIYBEPTET

« [lutamo yuecHuke aa m 3Hajy WTa je nybepter. (nywamo twiuxose uaeje 1 AoNytbyjemo.
Harnacumo 1 ce Halue Teno Metba 0 poherba (a 1y MaMIHOM CTOMAKy) Na CBe 110 Kpaja
IBOTA, a Aa je nybepTeT nepuog Kaaa ce Halue Teno jako bP30 metba. 06jacHumo 3aLuTo ce
TeNo Metba Y TOM Nepuofly (nocTeneHo ce npunpema Aa MOXemo jeHor AaHa aa 0yaemo
3penu 04pacii JbyAK, @ MHOTIA Ol HAC 1 MajKe 1 04eBM).

4. UEHTPAJIHA AKTUBHOCT — TNMPOMEHE Y
[MYBEPTETY M ALOJIECLUEHU NI

« Wcrakremo urypy aesojumue/nevaka (npso obpahyjemo npomeHe Koje ce jaBbajy Kod
jemHor nona, a 3aTuM W KoA ApYror), ca 3akayeHum Lopuom. HajaBumo Aa hiemo capa
NenuTIN CBe NPOMeHe Koje ce AieLliaBajy y nybepTeTy Ha 0CHOBHY GUrypy, v Aa 3a Te notpebe
MOPamO 1a CKUHeMO WOpL.

« [leua Habpajajy npomeHe kojux ce ceTe Aa ce AelaBajy y nybepTeTy v Kaaa uMeHyjy NpoMeHy
3anene je Ha QUrypy, BOAUTEb PAAMOHMLE UCTIPUYA HELITO 0 TOj MPOMEHH, a Aela Majy
NpUIUKy 4a NocTase (Ba NUTarba y Besn a Tom npomeHoM. 0BO Ce NoHaBsba Lok e He
ucupne CBe MpoMeHe Koje ce Hanase Ha C1cky y NPeTXoAHoM ojesbky. 0Bo je npunmka 4a
Ce CMOMeHY, NOpej TeNecHyxX i NCAXOCOLUMjanHux NpomMeHa y nybepTety, Teme Kao LT cy
(M31UKa AKTUBHOCT, NPABIHA MCXPaHa W XuTijeHa (BULe MHGOPMALMja O MpoMeHama y
nybepTeTy 11 JOAATHIM TeMaMa MOXeTe NPOUUTATH Y TEOPU]CKOM MPUAOTY).

- Hakon Tora obpahyjy ce u npomeHe Apyror nona y3 Harnacak BaKHOCTU pasymeBatba i

) - . NnoapLLUKe Jeyaka npema AeBojunLiama it 00pHyTo. leBojumie Mory 3ajeHNUKIA Aa 0CMucne
° NopyKe 3a [1eyake y Kojima b 1nckasane LTa 1AM je BAXHO 1 Ha KOju HaumH bu xenene aa ce
(] .
o Jlevaliu noHatLajy npema tuma y nepuody nybeprera. Mcto ypaaumo ca gevauinma.
(]
P o
[ J
5. AVICKYCIIA
(
{ ] . .
® «  [locTaBumo nuTare Aa N Ce koA CBUX MpOMeHe Jelasajy y ucto peme. BaxHo je aa
] °. Harnacumo a ce NPOMeEHe KO HeKOr jaBe Npe, a Koj HeKkor kacHuje 1 aa je to cee HOPMAJTHO.
(] .
° - TaKofe, BaXHO je pa3roapaTit ca eLom u o cnefefinm TBparbama:
®
- »  NOHEeKa/ HaM je TeLWKo Aa NPUXBATUMO [1a Ce Hallle TenIo Metba i 0ceNamo ce 30yHeHo
(] .
° y Be3n ca um. Te npomene ¢y HOPMATIHE, newasajy ce cBMa, ann y pasnuyuto
. Bpeme 11 Ha pa3nnuut HauuH. HOPMAJTHO je n aa ce ocehamo 36yteHo y Besn ca
( . .
° npoMeHama Koje ce ZellaBajy;
® ¢
] °. »  NPOMEHe YTUdY 1 Ha Hallle PacoNOXerbe 1 HaulH Kako ce ocefiamo Ca Halmm Tenom;
[ J
° »  HUjeHO TeN0 Huje UCTO, HUTY CABPLLEHO, HUTU CUMETPUYHO;
®
: ‘. »  BaXHO je 1a Hayuumo Jia NpUXBaTUMO 1 BOIUMO CBOje Tefo,
(]
° 1 4 »  7100po je 13roBopuTI BULLe NyTa: ,(Ba Cy Tena nena”.
® (



[pumepn Aeunjinx NuTarba Koja Cy ayTopu Nporpama npUKynuan TOKOM paja ca AeLom:

1
2
3
4
5
6
7.
8.
9
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

20.
21.
22.
23.
24.
25.

Ha pacnonaratby cy Ham v 4 HaTniCa Koje Nenumo y3 Leme Tena Ha Kpajy paanoHuLLe Kako

3allTo je BaxaH nybepteT? Kako HacTaje nybepTeT v 3aluto noctoju?
Kana he nybeptet npohn?

Kako ce pa3guja Teno’

LI cy bybymbuLe v Kafa Ham pacTy?

Kana Ham pacty rpyav v 3awwTo? [la nu 6onu kaaa pacty rpyan’
Koa kora uma BLLe NpoMeHa Koz Aieyaka U eBojuiLa’
3aWITo Mopajy AeBojuMLamMa Aa pacty anake?

[ 71 cBe MOry ia pacty Anaduue’

[LITa je mMeHCTpyauja? 3aLTo Ham Lypy Kps!

[la 1 je KpBaperbe NPUPOAHO!

[la nv mopamo 28 aaHa aa HocuMo ynolke?

Kaza mopamo f1a HoCmo ynouke 1 Ton?

Kako ce 3atpyaHu?

Kako ce paha beba?

Kako ce pa3guja gete’

Konuko eue moxe fa ce poan oajesHoM?

3aluTo 6ebe nujy mneko?

0 3ambybrbuBatby

AKO 1 3amby0rbeH kako npufin cumnatujin?

Kako ce y nybeprery y36yhyjeww?

Kako ce oceNarba Metbajy y nepuopy nybepreta?

[la v je onacHo kag aobujemo borube?

3alUTO neye Kaf nuLWKUMo?

Kako moxemo a npumeTmo Aa CMo y nybepreTy?
3alTo batw xopmoHn Kpely aa page bore?

O1CMO NOABYKM OCHOBHE NMOPYKe 0BE PaaNoHHLE:

»

»

»

»

HujeZHO TeNno Huje CUMETPUYHO;
HujeHo Teno Hije CaBpLuUeHo;
[p1xBaTam cBoje Teno u

Bonum cBoje Teno.

6. MOJE TAJHO TTNTAME

MpUnpemnmMOo KyTujy Unu Lewnp U Jamo BpemeHa el Aa HanuLlly aHOHUMHO NuTatbe Y
Be3y ca nybeptetom. Ha cneaefioj paamoHuuy npunpemamo ogrosope. OBo je Beoma J06ap
HauYMH /1a NPOBEPUMO Ha KOju HaulH Cy Aelia pa3ymena Cafipxaj Koji CMo M NpeacTaBuni,
Kao W a CTEKHEMO YBWA Y tbUXOBE HENOYMULE 1 HA Taj HAUMH HAPEAHY PaAMOHWLY

NPUNAroAMMO CBaKoj rpyniA Aetie ca Kojo Paanmo.

/. 3ABPLWHA AKTMBHOCT

32 Kpaj, 0CMUCIuMO onyLUTajyRly akTUBHOCT. Ha Mpumep, Tanac pacnonoxetba: CBY YCTaHy,
Na y 3aBUCHOCTI O/l TOTa KaKo ce ocefajy UyuHy Ui ce NOAUTHY Ha NPCTe W NOANTHY PyKe.

(

CLEHAPWO 1. PAZIMOHILE
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CLUERAPWNO 2.
PALAVOHVLE

1. [TPABVITA PALLA

- TloaceTumo ce npaBina Koja Cy yCBojeHa Ha NPETX0AH0j PaAMOHMLY. MOHOBO UX CTaBUMO Ha
HEKO BUbUBO MECTO.

2. TAJHA TINTARA

- [luTatba Koja Cy AeLia NOCTaBINa Ha NPETXOAHO] PAAMOHILIA NPEKYLAMO WA NpenuLiemo (a
HeKo He 1 NPeno3Hao PyKonuc), HyMepuLIeMO Y OAAHOCY Ha IOTUYaH PeA0CTeA 0AroBapatba
M OALITAMNAMO Ha Manum nanupuiinma. (Bako AeTe U3BYyYe HACYMUUYHO N0 jeAHO NUTakbE.

« Jleua untajy peom nutatba (npatefin peaHn 6poj nuTarba, a He pacnopes ceaietba), yKonuko
HEKO 01 X KeNW [1a OAIrOBOPY MOXe, @ BOAUTELI A0NYHLY]Y.

3. KBN3

« T[lopenumo peuy y 4 rpyne 1 3a CBaky npunpemMumo nanup A4 opmata Ha Kome (a jegHe
(TpaHe nuwe [IA, a ca apyre HE.

« Yutamo feuw nuTarba, AAMO CBAKO]j rpynu Mano BpemeHa fa ce J0roBope 0KO OAroBopa
Ha Halll 3HaK NPeACTaBHIK rPyne NOAuKe Nanup ca 04roBopom. boayjemo 1 nporaaBamo
nobegrika. 0B je jol jefiHa NPUAMKA Aa YBUAMMO Aa N Cy Jela HewTo MorpeLHo
pasymena. /icnog ce Hanase npeano3n NuTarba, a NOTPEOHO UX je AONYHUTM Y CKnaay Ca
BAXKHUM MIATAbUMA KOja Cy Ce jaBUna KA AeLie TOKOM NPETXOAHE PaAUOHILEe.

« [luTatba 3a KBY3 (YKOMNKO PAAMOHULY CPOBOAITE Ca LieNNM Pa3pesom, MOXeTe 00jeuHITY
nuTatba):

OEBOJYULIE
»  [lybepret je nepuos umehy AeTUHCTBA 1 0APACTOr A00a.
»  [lybepTeT ce AelwaBa camo AeBOjunLaMa.
»  [lybepTeT ce HUKaAa He 3aBPLLI.

»  [la nn je HopManHo fa nybepTeT koA Hekor NoyHe ca 8, a Koj Hekor apyror ca 11
rofuHa’

»  [lybepTeT NpBO KpeHe Koz Aeyaka, Na OHAA KOA AeBOjUMLa.

» Y nybeptety AeBojunuama pacty rpyav i oHe 406ujy MeHCTpyauujy.
»  MeHcTpyaumja je KpBaperbe Koje ce jag/ba HajueLufie 2 myTa Meceyo.
»  Kana umamo MeHCTpyaumjy M He Tpeba fa ce Kynamo.

»  Kaza umamo MEHCTpyaumjy Mit HOCUMO nenexe.

»  Kama UMamo MeHCTpyalujy He CMeMO Aa PaaMMOo QU3NUKO HUTUA Aa ce 6aBumo
CMIOPTOM.



CLEHAPWO 2. PAZIMOHILE

»  MeHcTpyaumja Lypyu Kpo3 UCTy pyniLly Kpo3 Kojy MALIKIMO.
» Ko cBake AeBojuMLIE TENO Ce Metba Ha Pa3NAYMT HaumH y nybeprery.

»  (Be npomeHe y nybepTeTy ce fielwaBajy 0AjeAHOM.

OEYALKN
»  [lybeptet je nepuon u3mely AeTurbCTBa v opacior Aoba.
»  [lybeprer ce aeliaBa camo fevaLuma.
»  [lybepTeT ce HMKaaa He 3aBPLUN.
»  Kon Aevaka nybepTeT nountbe paHije Hero Koz Aeojumua.
»  [lybepteT Tpaje roanHy AaHa.

»  [la i je HopmanHo Aa nybepTeT Koj HeKor nouHe ca 8, a Kog
Hekor apyror ca 11 roauxe?

» Y nybepTeTy ce BILLE NPOMEHa JelliaBa KOA Jeyaka.

» Y nybepTeTy rpyan pacty camo AeBojuiLama.

»  Kana umamo bybysmbuLie Tpeba aa X LEANMO.

»  Koj cBaKor fjevaka Teno ce y nybepTeTy Merba Ha PannUNT HAUMH.

»  Kaza HeKom Aevaky ucLypy cemeHa TEYHOCT 113 MOSHOT OpraHa («BRaHu CHOBMY),
T0 je 3Hak bonectw.

» (0 npomeHama y nybepTeTy Hajoorbe je Aa Ce MHOOPMULIEMO NyTeM UHTepHETa.

»  (Be npomeHe y nybepTeTy Ce AelaBajy OAjeAHOM.

4. 3ABPLHE AKTVIBHOCTU

Onywrajyha aktuerocT ,Orneaanc”: Ceu ycraHy Uy naposima pajie Bex0y. JefaH y napy je
orniefano na Tpeba Aa ONOHALLA Pajkbe 1 NOKPeTe APYror. 3aMeHe ynore.

Ha Kpajy (B MOHOBO CeZIHY Y KpYr U (BaKO [eTe Kaxe LITa je OHO WTO je Hayunno Ha
PAZNOHNLM W CTaBU PeUKy WCNOA TYXHOT Wau cpefHor cmajanja (Koje CMO MpeTX0AHo
HaLPTany Ha Tab) y 3aBUCHOCTIA 0Z TOTa KaKko Ce ocefiano TOKOM paavoHuLa 1 06pasnosxe
3awro.

YKONMKO MMaMO0 TMpOCTOpa, MOXEMO OpraHu3oBaT4 W jolll jefaH yac MOCBETUTH
KOMYHUKaUMn U3Mely fevaka v aesojuua (0BO je MoceOHO BaKHO YKOMAKO CMO WX
Pa3/BOjUNY TOKOM PafyoHILIa) Kako 61cMo noBeNany pasymeBatbe jefHiX 3a pyre y Be3u
(a npoMeHama Kpo3 Koje nponase. onia3Ha 0CHOBA 3a paANOHKLY MOry Aa Ham byz1y nopyke
Jleyaka 1eBojunLiaMa (1 06pHYTO) Koje CMO NPUKYMIANIA Ha NPETXOAHUM paanoHuLa. Mopyke
MOXEMO MCINCATI (MW NCKyLUaTV) Ha nanupuhe, Te Aeualy Mory a YiTajy Harnac nopyke

Koje Cy UM ynyTiune AeBOj4iLLe, a AEBOjUMLIE NOPYKE Koje Cy UM YnyTuau Jevauin y3 JoaatHy 1 7
JNCKyCHjy.



CLUERAPWNO 3.
PAAVOHWUE,IMOJT N POL"

Paanonnua,non npoa” HamerbeHa je yueHuumma 5. paspega.

LTb:
pa3ymeBarbe nojMoea ,noa” u ,poa’”;

yOuaBarbe, MPeno3HaBarbe 11 AUCKYCUja 0 Haj3acTynsbeHnjiM CTepeoTUnAMa y Be3n (a
NOAOM 1 POIOM.

[TOTPEBAH MATEPNJATT:

Tabna 11 Kpega i Gnun Yapt u pnomactep

nanup A4 Gopmara ca HaTIACMA ,KEHEKO” U, MYLLIKO"

1. YBOAHW AEO:

ﬂpe,[lCTa B/bdtb€ aKTUBHOCTU

Wrpa npeactassbatba: ,[pesesi CBoje UMe y MyLIKO/XEeHCK0". YUeCHILM PefoM Kaxy CBOje
VMe, a 3aTUM ra npomeHe y Apyrin non, (Hnp: Onusepa — Onueep, hophe — hophuHa), a
aKo 1o Huje moryhe (Hnp. Tawa, Mua, YHa, Capa, Kocta, Munow, Hemarba...) yountin aa
Heka MMeHa NoCToje CaMo 3a XKeHCKM WK Camo 3a MyLUKW Nof. 3abase paau yuecHuUn
MOrY NOKYLLATX 11 0BaKBa UMeHa Aia NpeTBope y apyry non. CNOMeHyTH 11 HeyTpanHa nmeHa
(Barba, Cawa, uta), Koja ce OAHOCE M HA XKEHCKIN U Ha MYLLIKM NOJ1.

2. LIEHTPAJTHU EO

BoauTess paanoHuLe Ha Tabnw uan Behiem nanupy HaupTa Tpu KonoHe. V13Hag npBe Konoxe
Tpeba Hanucatn ,KeHcko", a 3Haa Tpehe ,Mywko”.

BoauTers paanoHnLe nuTa yuecHuke Koje cy T0 0COOMHe, CNOCOOHOCTI 11 ynore Koje Baxe
33 eHY, ¥ 0roBOpe YMicyje jefHo UCnoz Apyror y Npey KOMoHy. Ynucyjy ce cBin 04roopy,
NO3UTUBHY U HeraTuBHi, 03 KoMeHTapa Aa 1 je pey o ctepeotuny. (Mpuvep oarosopa:
MMa Ayry Kocy, paha ielly, KyBa, 3anocniexa, BoAM Jedy y Wkony, cnpema kyny, Bacutaga
Zielly, BOAM Jielly KOA nekapa, uTa.)

3aTim Ce MonytbaBa TpeNa KoMoHa Mo UCTOM NPUHLMNY — Koje Cy TO 0CO0UHe, CNOCoOHOCTH
W yNore Koje Baxke 3a MyLuKapLie. Kaja cy npubenexeHu ceu 04roBopy, BOAUTEb PAAUOHMLE
NPeKo HaCNoBa NpBe KooHe Nenu Manup ca HaTmcoM ,MyLKo”, a npeko Tpefie nanup ca
HaTMNCOM ,KEHCKO".



CUEHAPWO 3. PALIMORWULIE 1O U POL"

« (neawn Anckycuja 1a nv OArOBOPU Koje Cy YYecHUUM HaBenl Kao
KapaKTePUCTUKe eHCKOT MoMa, MOy [a Baxe 1 33 MyLIKaple.
YKONMKO Hek 0f HaBeAeHuX 0AroBOPa He Baxw 3a MywKu non (,paha aeuy”), Taj 0aroop
ce Npenucyje y Cpeftby KONOHY, Ha Kojoj je moTpebHo cTaBuTv Hacnos ,Mon”. Ucto ce
NOHaB/ba 1 ca Tpefiom KOMOHOM, OFHOCHO AWCKYTYje ce Koju oA OAr0BOPa NPUMMCAHIX
MYLLKOM M0TY MOTY /1a BaXke 1 3a XeHe, a KapakTUPUCTUKe CaMo MYLLKOT Noa CUcyjy ce

y CPeAtbY KONOHY.

+ Moxemo ouekuBatih Aa Rie 0fn 10 HeCnararba y MILLBEHLY OKO OfipeNeHmx KomeHTapa
[1a A je TO ,MYLLIKIA AN KeHCKI M0Cao”. BaHO je y TOM MOMEHTY, yBeCT! nojam pofa
U HanpaBUTM Pa3fiAKy Y OAHOCY Ha MOA (3a BULLE MHGOPMALIMjA NOFAeAATH TeopPUjcKY
npunor). To je npunuka Aa ce NOpasroBapa Koju Cy TO Hajuelliu cTepeoTunin y Be3w (a
PO/IHMM yNOrama 1 KOMMKO OHYM MOTY 1 HapyLue Mehysby/cke ofHoce. Ha npumep, yKoauko
ce NOCNOBY U 33HUMatba NOAENe UCKMbYYIMBO Ha MYLLIKa (AMpeKTop, neLapowl, ,MasHu y
Kyfn") u Ha xeHcka (cBI kyfiHU MOCNOBM, BacnuTaBatbe Aelle, ,nogpeheHa y nopoauun”),
ofpeNeHy fbyau ce Mory oHemoryRnTyh fa UCKaxy CBoje KBanuTeTe Koju, No CTepeoTiny,
npunagajy ynosw Apyror nona (Tata Koju npaeyu TopTe, MaMa Koja BO3W ayTobyca...). ¥
(BAKOM CTyuajy, BaXKHO je HarnacuTit 4a CBAKO MMa NpaBo Ha 1360p Kako fe ce noHatwaTy,
06naunTy, Koje he 3aHUMarbe u3abpati.

- TaKobe, 0BO je npunMKka aa ce 06paan 1 NuTae MHTEPCEKC 0C00a, OAHOCHO 0coba umje
Ou3nuke nan Oronowke KapakTepucTuke (yHyTpawtbu W CNOSbALWbK NOAHK OpraHy,
XOPMOHCKI 06pactiie, XpOMO30MIA) He 0AroBapajy y NOTAYHOCTA HIA MYLIKOM HIA JKEHCKOM
nony (aetasbHje 0 0BOj TeMIA MOXeTe NPOUUTaTIAY TeOPUJCKOM Npunory). M3a3oBi Kpo3 Koje
WHTEpCeKC 0cobe Nponase TOKOM 0ApacTatba AENOM je YCIOBMbEH 1 BENOM NyTarba KojuM je
0Ba Tema 0baBujeHa. Pa3roBopom ca Aeliom 0 NOCTojatby UHTepceKc 0coba, nomofinhere aa
0Ba Tema bapem Mano Matbe Oyjie Taby y Hallem JpyLITBY.

3. 3ABPLWHW AEO

« YuecHuum pagmoHuue y 3anucyjy Ha nanupwuhe (unu U3roBapajy) 3aHuMara Koja Cy
HeoOMYHa 3a XeHe, 0IHOCHO Mylkapue. Pa3roBapa ce o Tome Aa je 3a BefHy 3aHUMatba 1 9
BAXKaH TPYA 11 yuerbe.



TEOPWICKA
[TPVIOI 3A
ELLYRKATOPE

Teopujcki npunor caapXv nojawtberba NpoMeHa y myoepTeTy v afonecLeHUIju Koje ce Ciomutby
y paauoHuun. [MoceOHO je BaHO KOHCYNTOBAaTM TEOPWjCKA MPUNOr MPUINKOM Npunpeme
LLeHTPaNHOr iena NpBee paanoHuLie. Y 3aBICHOCTY Of] NUTatba U UHTEPECOBatba fleLle, Heke Teme
Ne ce JieTabHuje 00paanTyt TOKOM padunoHnLa. [leo Teopujckor npunora o nybeprety (03HadeH
3BE3/MLIOM) NPEY3eT je U3 TeKCTa NPUPYUHIKa ,BacnuTarbe 3a 3apasibe fele — MpupyyHuk 3a
eaykatope 1. 1eo”, aytopke npod. Ap Anekcanape (TojaanHoBun, y u3fary MHCTUTYT 3a jaBHO
31pasrbe Bojsoaute, 2012. roguHe’.

TEPMUHW ,ITYBEPTET" N, ADONECUEHLMIA" (*)

[ybepTeT je ckyn GU3NUKIX 1 GU3NONOLIKIX NPOMEHA BE3aHMX MPBEHCTBEHO 3a NONHO (a3peBatbe.
MybepteT Koa BefHe AeBojuMLA Nountbe u3mely 8 u 13 roauHa, a koA Aedaka umehy 9 u 14
rouHa. lybepret Tpaje 061WuHO 3 40 5 roAnHa.

Mojam amonecueHunja 0AHOCA Ce Ha Nepuod Npenacka u3 AeTACTBA Y 0Apacio Aoba. Tokom
azionecueHLmje oaBujajy ce MoNoLLKe, NCAXONOLIKE U COLMjanHe npoMeHe. AfoneclieHUnja je
Wwupw nojam o nybepteta. OHa MOXe NOYeTH Npe Hero LWTo 3anouHe nybepTeT 1 3aBplUaBa ce
BULLIE TO/AMHA HAKOH LLITO Ce nybepTeT 3aBpLLi.

BaxxHo je aa ce nojam nybepTeT v afonecueHUja He KOPUCTe jeAaH yMecTo Apyror, jep je nybeptet
OnonowKin npouec, a afonecleHumja OUONOLWKM, NCUXONOWKN W coumjantu npouec. (BeTcka
3/DaBCTBEHA OPraHiA3alinja aepuHuLLe agonectieHumjy kao nepuog umeny 10 19 roaunHa.

EHOOKPUHWN CNCTEM (¥)

Kne3ae ca yHyTpaLLIkUM Nyuerbem U eHAOKPUHE XIe3/1e 1 XOPMOHH Koje OHe CTBapajy yTuuy
Ha CKOpO CBaKy Nenwjy, opraH U GYHKLM]Y Haller opraHu3ma. EHAOKPUHY CUCTEM je 0 KibyuHor
3Hauaja 3a noyeTak nybepTeTa 1 NPOMEHe Koje Ce JielllaBajy TOKOM nybepreTa.

EHAOKDUHIA CUCTEM Ce CACTOjU Of XNe3Aa Ca YHYTPALLUM NIyYerbem Koje CTBapajy XOpMOHe.
XOpMOHY cy MaTepuje Koje Nenujama 1 TKMBUMA HaLLler Tena JOHOCE BaxHe UHGOPMaLnje v
ynyTCTBa, LWTa Tpeba Aa pae 1 Kako. EHAOKPUHE Xne3ze Nyye XOpMOHe Koju npenase y KpB, a
KPB MPOTIAYE KPO3 CBE KPBHE Cy/10BE HALLIET Tefla U JOHOCK XopMoHe 0 fieNuja v TKBa Ha Koje
OHY Tpeba Aa Aenyjy.

[MaBHU JenoBYM eHZOKPUHOT CUCTEMA 3HauajH 33 nybepTeT cy XxunoTanamyc, xumodusa,
HanoybpexHe xne3ne, jajHIL 1 TeCTUCA.

T TlpupyyHuK je AocTyna Ha: http://www.izjzv.org.rs/!Ing=lat&cir=08&link=4-78




EHOOKPUHE MPOMEHE Y MYBEPTETY (¥)

0n pohetba A0 noueTka nybepteta eHaokpuHe xnesge mupyjy. Ha mouetky nybepreta
XMNOTaNamyc, 160 Mo3ra, LWasbe MopyKy Xunodusn Aa je Bpeme aa noute nybeprer. 360r Tora
XMNOGY3a NoUnkbE 1 NIyYM CBOje XOPMOHE Koju MOACTUYY TeCTUce Kof [eyaka i jajHuke Ko
/1eB0jUMLA 1a NOYHY A CTBapajy NoaHe XopmoHe. Mo yTiuajem 0BUX XOPMOHA OBMjajy ce
npomeHe y nybeptety. Xunodusa Takohe wasbe curHan HaabyopexHoj xne3au fa nyun XopmoHe
NoZ UMMM YTULAjeM Ce jaB/ba MarbaBOCT Y CTUAHOM W Na3ylWHOM Npefeny Ko AeBojumia v
MasbaBOCT Y CTUAHOM, Na3yLWHOM NPeeny v Ha ALY KOf Jeyaka.

MKeHCKM nonHM opraHm Cy opraHu Koji Majy ynory y 3auefly nnoaa, pa3eojy emopuoHa u
(detyca u pahatby HoBopoferueTa. KeHCKu NoHY 0praHi ce aene Ha:

CNOJbdlltbE MOJIHE OpraHe (ByJ'IBa M CTuHNLa, KOja ce CaCTOJI/I 0/ BEJIMKNX yCaHd, MaJinxX
YCaHd, 0TBOPd BalUHE 1 KJ'II/ITOpVICa) I

YHYTPaLLHE NONHE OpraHe (BariHa, MaTepuLa, jajoBOAV W jajHuLA).
MyLK1 NONHKM OPraHm Ce CacToje U3:
CNOJbALLIKbUX NOAHIUX OPraHa (MyLKM MOMHIA Yz UK NEHIUC U MOLLIHWLE UAM CKDOTYM) I

YHYTPaLLFbUX MOAHUX OpraHa (TecTca WAM CeMHUKA, NAaCeMHUKA, CeMeBOA, CeMeHuX
Kecuua u npoctate).

KARKO OELUW NOJACHNTU
TEJECHE TTPOMERE KOJE M CE LELWABAJY?

THIECHE MPOMEHE

[leBojunue W nesojunuie v aevaum

Marbe Ha rpyanma

Pact Pact bpkoBa v bpane

Marbe ncnoa nasyxa PacT nonHor oprata
(Wnpw kykoBM

Marbase Hore lupa pamena u Beha
Pact rpyau " "

. Mybuune (“cTuaxe”) anake  mMuLLnfHa Maca Ha

MeHcTpyauuja . A

[ojayaHo 3Hojerbe buuencuma

bybymuue “BnaxHu cHosu"

lpomeHa rnaca

MCUXOCOLIMJANHIA ACTEKTIA ALONECLIEHUMIE

(nuKa Tena u npuxBaTare Cebe HACynpoT TeXtbW 3a WAEANHAM, CABPLIEHUM TENoM I
HeOCTUXHOM N1enoTom

EMoLMOHaNH pa3Boj y afonecueHLmnm

Pa3Boj naeHTUTeTa 1 AyTOHOMUje Y azioneclieHLmjn

3aIbyO/beHOCT 1 POMAHTUYHI OHOCK Y aZ10NeCLieHLIn]I
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TEJIECHE NMPOMEHE
KOJE CE AELIABAJY
A LEHALWMA V1
HEBOJHNLAMA

[MTOJAHAH PACT Y BUCUHY

[ybepTeT je nepuoj MHTEH3MBHOT PacTa y BUCUHY KOju HacTaje 300 3ajeAHUYKOr AenoBatba
XOPMOHa PacTa 11 MOMHUX XOPMOHa (KOA IeBOjuMLIa XEHCKOT NONHOT XOPMOHA eCTPOreHa, a KOZl
J1evaka MyWKor NOSHOT XOPMOHa TecTocTepoHa). l1pep noueTak nybepTeTa Aevauu 1 aeojumte
Cy NPUOAWXKHO jeaHaKe BiCUHe. [leBojumue Hajopxe pacty Befl Ha noyeTky nybepreta, 00UYHO
Herae ca 11 rognHa v 0Baj 6p3u pacT Tpaje 40 Nojase npse MeHCTpyauuje. Koa Aeyaka p3u pact
HACTyNa OKO /1BE FOAMHE KaCHMje HEero KoA AeBojumLa, 061nuHo ca 13 roauHa. Y nepuoay Hajsehe
Op3uHe pacTa Hekw Aievauin pacTy U Buwe 04 15 UM roauntbe.

Ha nouetky y6p3aHor pacTa npBo pacTy Wake v CTonana, nocie Tora Ce U3AyKyjy pyke 1 Hore 1
Tek Ha Kpajy pacte kuumenu cty6. (Tora fievauv 1 esojuiLie Ha MoYeTKy yop3aHor pacta mory
f1a U3rnefjajy Hecpa3mepHo 1 HecnpeTHo. YecTo cy 3abpuHyTy LWTO HOCe BenKK 6poj naTuka uim
Uunena. To je HOPManHa NojaBa v NoCAe W3BECHOr BpeMeHa HI1X0BO TeNo fie MoHOBO A06UTU
cknapa usrneg. (*)

BaXHo je HanoMeHyTI Aa je 3a NpaBUNaH PacT i Pa3Boj HeonX0AHa YPaBHOTEXeHa 11 Pa3HOBPCHA
ucxpaxa. (aBeTy 3a NpaBUNHY UCXaHy:

« (baBe3Ho opyuKoBaty.

« He npeTepuBaTin Ca KOMMYIMHOM XPaHe.

« XpaHy pacnopeauTy y Tpit rnaBHa 00poKa 1 iBe YKuHe.
« JecTin WTo pasHoBPCHUjE.

« (Bakn aaH jectn Bofie, noBphe 1 xwTaputle. 3a 100p0 Bapere BaXHa Cy BakHa (aujeTHa
0/1HOCHO OW/bHa) 13 BONa, NoBpha 1 KIUTapuLa.

« bupati matrbe Cnauy xpaHy.

« (aTKILLE jecTIn CaMo Maso 11 He CBaKM [aH.

« 13berasatu rasupane u cnaTke HanuTke.

« Hejectnjako xnagHy unu Bpeny Xpay.

« 130erasatu cyxomecHare npon3Boze v CyBuLLe MACHY XpaHy.

- (BakogHesHo nuT 1,5-2 nupa Boge. COKOBI HUCY 3aMeHa 3a BOZY.

« (matbuTin Bpeme nNpoBe/IeH0 Npes ekpaHIMa (pauyHap, Tenesu3op, TeedoH).

- FEHepruja yHeta xpaHom Tpeba fa ce ,noTpowM” PEAOBHOM QU3NUKOM aKTWBHOWHRY —
YPABHOTEXUTU YHOC XPaHe 1 GU3NUKY aKTUBHOCT.

« (Baki faH OuTV GU3NUKI aKTMBAH HajMatbe CaT BpeMeHa.

Mopen npaBinHe NCXpaHe 3a NPaBUAHA PacT ¥ Pa3Boj NoTPeOHa je PeoBHa GU3UKa aKTUBHOCT.
(Ou3nyka akTUBHOCT OCUTYpaBa NpaBUAAH PacT M Pa3Boj U A06PO GYHKUMOHUCAbE YNTaBOT
0praHu3ma. PefoBHa QU3nuKa akTUBHOCT TOKOM JeTUHCTBA 11 afloNeclieHlnje cMatbyje pusink
0/1 Pa3B0ja XPOHUYHIX 000betba y 0apacnom Aoby. [leua v Tpebano aa byay GU3NUKM aKTUBHA



Hajmatbe 60 MUHYTa CBakor AaHa. [lpenopyuyeHa je komOuHaUwja
yMmepeHe (0p30 XoAatbe, BOXHba OULMKNA U 0110 K0ja BPCTA akTUBHE
urpe) 1 Texe Qu3nUKe aKTMBHOCTI (0praHU30BaHU 00N CNOPTa
Kao WTo cy dyaban, 6aner, Tpuatbe U NnBare).

MocToje Mepe Kojuma ce MOXe cauyBaTit 3aparbe. OHe ce jeaHUM
VMEHOM Ha31Bajy ,3ApaB CTUN XWMBOTA", a TO CY, NOPes NpaBunHe
UCXpaHe U J0BOSbHO (U3NYKE aKTUBHOCTI, OAPMKaBarbe Xurujexe,
0e30egHO NOHAlLAtbe, PEOBHE 3APABCTBEHE KOHTpOne, Mepe
3alTUTe 3/paBsba (BaKLMHALM}A), AOBOSLHO CHA U 0AMOPa, H0paBak
Ha cBexeM Ba3ayxy. C003MPOM Ha TO 1a 3HauajaH 10 flaHa yueHuLi
npoBoAe y K0AW, TPeba UX NOACETUTI Ha Heke 0CHOBHE npenopyke
NoHalliatba y WKOMM, a KOje Cy OUTHe 3a 04yBatbe 3/paBJba:

- YunoHuuy Tpeba pefoBHO NMpoBeTpaBatk, 06aBe3Ho u3mehy
/1Ba Yaca.

T LLIKOJ'ICKOJ Knynu ce cean J'IEBI/IMa HAUIOEHUM Ha 3a]HbN
HaUIOH CTOMMLUE, a CTONnLa Tpe6a Jld je nap CdHTUMETAPA
YBYYEHA 1CNoj Kiyne.

- [lpunukom nucarba He Tpeba jako caBujaTh rnaey npema
cBecl.

- Bopa ce He nuje 13 NpibaBux pyKy.

- Tlpe 1 HaKoH ynoTpebe ToaneTa Tpeda onpaTy pyke, a Toanet
HaKOH ynoTpebe 0CTaBUTH Y YPEAHOM CTatby.

- (Bu Tpe6a Nd YNOXKE HaMop /Jia LLKofd 6yﬂ€ 1'0CTaHEe YncTa.

- UyBaTi Ce Naj0Ba W NOBPeZa, He rypaTy Apyre, HaMepHO He
v3a3uBatil Hecpehy.

- Tpeba ce TpyauTh oa CBUM yueHnuma bopasak y wkonu byge

npujaTaH.

KoHuent 3paBOr CTula XK1BOTa MOXEMO NPOLLUPUTIA N Ha OHOC
npema Apyruma 1 OKOJIHN Teje BdXHO MOACETUTI AeLy:

« [1a YyBajy XMBOTHY CPELNHY;

- na Oyny TonepaHTHM npema Apyruma, yBaxasajy Tyhe
MULLITbEHE;

- Oyny nobpw Apyrow u ApyrapuLie 1 NOMaxy Apyruma.

[TPOMEHE HA KOXW = TTOJAYAHO
3HOJERE, TTOJABA BYBYIbVILIA

Y nybepTeTy Koxa Aieyaka 1 1eBojuMLia N0CTaje MacHuja, na Mory Aa
ce jaBe MuTecepu 1 OybysbuLie. Pasnor je yTiLiaj NOAHUX XOpMOHa Ha

NOjHE XJ1e3e Y KOXM Koje Mouniby Aa CTBapajy MHOTO BuLLe oja
Hero pauje.

Moa yTuuajem MOMHMX XOPMOHA Takofje NOUntbe U UHTEH3NBHMje
3HOjetbe. 300T TOra je HEOMXOAHO Aa Jedauu 1 Aesojuuue y
nybepTeTy BOAe pauyHa Aa ce peAOBHO Kynajy 1 Metbajy oey.

YKOMMKO Ce KOXa He 0ApXaBa UWCTOM, [0Nasu 0 3aTBapatba
KOHUX Mopa PacnafHiM NpoayKTUMa, [enoBUMa CibylTeHor
enuTeNa, 3HojeM, CeKPETOM JIOjHUX XNe34a, MUKPOOPraHi3mima
W TIbUBILAMA, Y3 Pa3BUjatbe HenpujaTHUX Mitpuca. (Be HaBeaeHo

N0BOAW [0 HaZipaXdja KOXeE, yNane KOXe, ynane KopeHa [jiake u
PA3NNUNTIX APYTIX KOXKHUX TPOMEHA.

33 0/pXaBatbe NINUHe XurujeHe He Tpeba MyHo — J10BOIbHA je BOA,
CanyH u wamnoH. CNpoBOAN Ce Mpatbem, YMUBAHEM, KyNarem y
Kaaw unm Tywupatbem. Kynarbe y Kaau ma Beh pusik o nojase
Hekux uHdekumja (kaay KopucTiA BuLle 0coba) 11 NoTpedHa je 3HaTHO
Befa KoNMuMHa BOZe Hero 3a Tylunpatbe. Tywmparse je 1o0ap HauH
yKNarbarba MOBPLIMHCKIX HeylncToNa, a Takofe TeuHu mna3 Boge
Jienyje NOBOJLHO Ha CPLIe 11 KPBHE CY10BE, HEPBHY 1 ANCajHI CUCTEM.
Tylumparbe ca Han3MeHYHO TONO-XMaAHNM MNIa30M BOe Macipa
KOXY, 1aje joj UBPCTUHY, 3aTErHyTOCT, U M0jayaBa LMPKYNaLujy KpaK
y KOXMU, a CBE TO N0jayaBa OTNOPHOCT KOXE 11 JONPUHOCUA 31PaBIby
W NIeNOTU KOXe. 3aBpLIETaK Tylpatba Matbe TOMIIM MIa30M
BoZe noBefaBa CNPeMHOCT OpraHM3ma 3a McuxuuKke N QuU3nuKe
AKTUBHOCTW 1 7100ap je yBOA 3a A0bap noueTak JaHa u bpojHe
JIHEBHE aKTUBHOCTM. 3aBpLUETAK Tylpatba TOMMM Ma30M BOfe
onywTa muwmhe 1 Teno v 4o6ap je yBoA y AHeBHM W HOMHI 0AMOP
unn caH. [lpatbe cyHhepom Tpeba uzberasati, jep oH BpemeHOM
nocTaje pe3epBoap MUKPOOPraHi3ama. HakoH 3aBpLUeHOT Npatba,
Teno Tpeba 00p0 UCTP/baTh NeLWKMPOM, LT NOBOJBHO JeNyje Ha
UMpKynauujy.

Heko y nybeprery uma nyHo OyOymbuua, akHu. BaxHo je aeuy
HayuuTi Aa ce bybymbule He Lefe, He AMPajy Np/baBUM pykama.
[leua 061yHO He nocnywajy, 3aTo je BaAXHO 00jacHUTM UM Aa npe
Avpatba OybymbuLe onepy pyke, a HakoH Lefera ux npedpuiy
Ae3MHOeKUMOHUM CpeaCTBOM. KoA ynmopHuMX npomeHa Tpeba ce
0baTuTV Nekapy, 11 y anoTeuy KynuTv aiekBatHa CpeACTBa 3a Hery
Koxe. Takoe, onet Tpeba HarnacuTh BAXXHOCT NOPABUHE CXPaHe,
u3beraati CnaTkiLLe, jep OHI yTudy Ha Befy nojaBy bybymbuua.
Koz Hekwx, 0ybysbuLe cy jako ynopHe, 3axTeBajy 1 NpUMeHy NeKoBa,
TpeTMaHe Kof K03MeTuapa.



TEJTECHE TTPOMEHE KO/
HEBOJHMLA

[MPOMOPLWIE M OBJINK TENA, WP KYKOBW (%)

Koa aesojunua y nybepTeTy Hakymiba Ce MacHO TKUBO Ha TpOyxy u 60KoBIMa, Na Teno aobuja
3300/beH, eHCTBeH u3rnen. [leBojunte Majy y3ak CTpyK 1 Wwupe 0oKoBe Hero gevaun. To je
HOPManHa nojasa. [la bu Teno AeBojunLe HOPMANHO GYHKUMOHMCANO HEOMXOAHO je A3 MMa
W3BECHY KONMUYMHY MACHOT TKIBA.

PACT FPYIN (*)

[lojke cy BeOMa BaxH1 opraHin xeHe. [lojke Cy xne3ae Koje CTBapajy MIeKo ka/a ce eHa nopoau.
[lojke noumtby fa ce pa3sujajy Ha nouetky nybepreta, Npunpemajy ce 3a UCxpaHy beode TOKoM
TPyAHORE W HAKOH NOpoDaja noumtby Aa f1yye MAeKo Kojum ce HoBOPOTeHYE XpaHiA.

Jlojke ce cactoje 07 Xne3/aHor TKIBA Koje CTBapa MeKo Kada 3a T0 Aofe Bpeme U MaeuHux
kaHanuha Koju mneko Boge A0 bpadasuLe. 3a HoBopofeHe bebe Hajbo/bIN HAUMH UCXpaHe je

ynpaeo fojerbe.

Koa neojunua je pa3Boj 40jKin HajuelNe npBu 3Hak nybepteta. MefyTim, Koa Hekux AeBojunua
NPBI 3HaK nybepTeTa MoXe Aa Oyae 11 NojaBa Anaka y CTMAHOM npeaeny. HopmanHo je aa aojke
NOYHY Aa ce pa3Bujajy y y3pacty o4 8 4o 13 rodinHa. Y noyeTky passoja A0jku, jarba e Manu, Ha
Aoanp bonan usopun ucnop bpaaasuuie. Koa Tpw YeTBPTUHE EBOjUILA NPBO NOYHE [a Ce pa3Bija
jeiHa, Na 3a oM KacHuje u apyra Jojka. ToKOM pa3Boja BenuumHa AojkiA ce u3jeanaun. Ko
HeKWX [1eB0jaka 3a0CTaHe Mana pasfiika y BeUUYMHIA J10jKIA, anK TO Ce He cmaTpa nopemehajem,

JEP JbYACKO TENO HUje MOTNYHO CUMETPUYHO.

MEHCTPYAUWMJA (*)

(Bakor mecela KoA eHa e jaB/ba KpBapetbe 13 marepuue. 0BO KpBaperwe e Ha3uBa
MeHCTpyaLuja. Kako 1 3aLuTo ce jaBiba MeHCTpyaunja? Koj xeHa CBaKor Mecelia y jajHIKy (a3peBa
nocnobaha ce no jeaHa jajHa fienwja koje je cnpemHa aa byae onnofeHa. Matepuua ce y ncro peme
cnpema Zia npumia onnofeny jajHy Nenujy 1 aa je XpaHu, Na teH yHyTpaLutbh C1oj (C1y30K0xa)
3a7e0/baBa. Ako He Johe 110 onnofetba jajHe Nenuje, Nennja nponaja. Yckopo ce 3ajebbana
U1Y30K0Xa MatepuLie OfbyLWTH, U Y BILY MEHCTPYaNHOr KpBapera U3nasu u3 matepuue y



BaritHy, a NOTOM Yy CMOsballkby CpeamHY. [1pBa MeHCTpyaLija Ha3uBa
ce MeHapxa. MeHapxa ce 06uyHo jaBsba n3mehy 10 u 14 rognHa.
Koa Hekix AeBojumlia MeHapxa Moxe J1a Ce jaBu (a 9 ToANHa, a Ko
Hekux ca 15. Kop BefnHe 1eBojumLa MeHapxa Ce jaBiba 0Ko 2 10 2,5
FO/VIHE HAKOH LUTO I0jKe MOYHY Aa Ce pa3Bijajy. Y npBe ABe rognHe
HAKOH MeHapXe, MeHCTpayLuje Mory a 0yay HepeaoBHe, Na Moxe
J1a e 1ec Aa npohe 1 HeKonnKo Mecew nameNy e MeHCTpyaunje.

O nojaBe MeHapxe, [eBojuula, OAHOCHO [€BOjKa MOXe [a
0CTaHe TPyAHA YKOMMKO Ma nofiHe ogwoce. [lesojumnue Koje ¢y
fobune MeHCTpyaLjy MOry Aia OCTaHy TPYAHe Yak v ako Hemajy

MEHCTPYaLmjy CBaKor Mecela.

Heke feBojumie/feBojke Majy 00He MeHCTpyauuje na je noTpedHo
J1a Ce NocaBeTyjy ca lekapom Kako Aa npesasufy 0Baj npobnem.

Bpeme 1u3mely npBor AaHa jegHe MeHCTpyaluje 1 NpBOr AaHa
HapegHe MeHCTpyaluje Ha3MBa (e MeHCTPYanH  LMKNYC.
MeHcTpyanHu uuknyc 0buyHo Tpaje 28 AaHa, Maia MoXe a Tpaje
04 21 Jo 45 nava. Herje oko CpeauHe MEHCTpyanHor UMKnyca
ocnobaha ce jajHa henuja koja je cnpemHa 3a onnoherse. 0B ce
Ha3WBa OBYNaUMja. YKOMMKO XeHa MMa NOMHW OAHOC 3a Bpeme
oBynauuje gofin fie g0 onnofetba jajHe Nenuje u Hactahe TpyaHoNa.
Taga meHcTpyaumja usoctaje. Ako He gohe 7o onnoherva jajHe
Nenuje, oHa Ne Kpo3 jajoBoA A0CNETI J1a MaTepuLie, 3aTUM Y BarlHy

Wy Cnosballtby CPENHY 3aje1HO (@ MEHCTPYaNHOM KPBIbY.

XUTWIEHA TOJTHNX
(TEHNTATTHX) OPTAHA

XurujeHa cnosballikbix NOAHIX OPraHa U fleyaka 1 Aesojuiua Tpeba
Jia Ce 00aB/ba CBaki AaH. Kopucw ce bnar geuujn canyH u Tonna

BOAa, U3y3€eB Yy (1y4ad)y Kafid NOCTOJW NeLKarbe y Npeaeny redinTanija,

Kana Ce npatbe 00aB/ba Camo TONNOM BoZ0M. [Tpenopyuyje ce npatbe
CBaKM NYT HaKOH Mpaxtbetba CTONNLE, @ Y U3Y3eTHIM CUTYaLMjama
33 XUTUjeHy TeHUTANHOr npedena Mory Aa ce Kopucre i BRaxHe
Mapamie, 0e3 ankoxona u Apyrux Haapaxyjyhux cpeactasa.

[€HUTANHI OPraHK Ce HAKOH NPatba HEXHO NOCYLLYjy.

MpaBuna 3a pesojumue - [lokpeTn NpuUIMKOM nparba 1
npedpucaatba Mopajy OUTU O Hanped npema Hasag, uume ce
LTWTI BEOMA KpaTka MOKpahHa LieB Koja je 360 0nu3nHe umapa
BeOMa MOANI0XHA UHOeKUMjama. Kog crapujix 4eojunua noyetak
MEHCTPYaNHOT LMKNYCa 3aXTeBa OPUXKHY reHUTanHy Xurujeny. Tokom
Tpajatba MeHCTpyaLje AeBojuMLe Ce MOry PefoBHO 11 yobuuajeHo
Kynati u Tywupatu. Bona He Moxe Aa yhe y YHYTPaLbOCT Tena.
BaXHo je [1a ce XMTIjeHCKM yNoWLIA PeNoBHO Metbajy, HajMatrbe 4-5
nyTa TOKOM AaHa, BoAeNn pauyHa a ce NPeTxoAHo onepy pyke. Pyke
(€ Mepy U HaKOH NPOMEHE YNOLLKa.

MAJBABOCT

OKo Mmona romHe HaKkoH LUTO Cy Aojke modene Aa ce passujajy y
CTWIHOM npefieny, 0AHOCHO OKO MOMHUX OpraHa mounkby Aa pacty
Anaunue. OHe cy y moyeTky CBeT/Ie w MpaBe, a KacHuje noctajy
TamHuje, rywhie 1 koBpuyase. MambaBocT y cmudHom npedeny
001MYHO KOZ 1eBOjuMLA OAHOCHO KeHa UMa 06auK Tpoyrna umju je
BPX OKDEHYT HaHuxe. HewTo KacHuje nodntby Aa pacty anake u y
npedesy nasyxa. Koj HeKwx eBojunLia NpBo NOYHY Aa PacTy Anake y
CTUAHOM Npezeny, a NoToM Aa ce pa3Bijajy aojke. (*)

Yecto Jonasu 0 mojayaHe MambaBoCTV W Ha APYrAM JenoBuMa
Tena, Hapouuto Hory. Tpeba CKpeHyTV MaxJby AeBOjuMLAMA [Aa
(a YKNatbatbeM Anaka Tpeba cauekaTu JOK Ce He 3aBpLu PacT. Y
V3y3€THUM Cly4ajeBUMa NojavaHe MarbaBocTu Tpeba KOHCYNTOBaTH
JIepMaTonora.



TEJIECHE NMPOMEHE KO/
HEYAKA

MAJBABOCT (%)

ﬂﬂaKe y CTUAHOM Npefeny 001YHO NOYNHY f1a PaCTy OKO WECT MeCEL N HaKOH LI.ITOJE TecTtncnoyeo
Jla pacte.

MasbaBocT y npefieny nasyxa ce jaB/ba HeKONMKO Meceliy HaKOH MojaBe MasbaBoCTy Y CTUAHOM
npegeny, a Ma/baBocT Ha uuy (bpaga v GpKoBM) ABe A0 TPU roAuUHe nocie MojaBe CTUAHe
MasbaBOCTIA, OAHOCHO Y y3pacTy o4 14 fo 16 rognta. lpse anake ce jaBibajy Ha roprboj yCHu,
peTke Cy u TaHke. BpemeHom noctajy rywhe u aebme. Koa Heknx mnaauha jaba ce MasbaBocT
Ha rpyAMMa, YecTo v BILLIE FOAMHA MO 3aBPLLETKY NybepTeTa. Hekin MyLwKapui HeMajy Anake Ha
rpyanma. I jeHo u ipyro je HopManHa nojasa.

PA3BOJ TTOJTHNX OPTAHA

Koz fieuaka je npBu 3Hak nybepTeTa pact TecTuca. YOP30 HakoH Tora Cliefiin pacT MeHuca y AyxuHy
1 no 0bumy, pa3euja ce rnasuh nexuca. Koxa y npeaeny noHuX opraa nocraje Tamuuja. (*)

Xurujena cnosbatlikbux NOMHIX 0praHa Tpeda Aa ce 06aB/ba CBAKM 1aH, MAaKOM BOAOM U CANYHOM.
W3y3eTHO 3a xurujey ce mory ynoTpebuTn BnaxHe mMapamuie. Koa fevaka je nocebHo oceTsbus
(am BpX NOAHOT opraka. [levauy Tpeda Aa MOKpe Ca MOBYUEHOM KOXULOM, jep Ce Y CynpoTHOM
yHYTap KOXMUe YBEK 33ApxaBa HEKOMMKO Kanu Mokpafe, WTO W3a3uBa Hakymibatbe bene,
C1pacTe MaTepuje, Koja He U3a3vBa 3paBCTBeHe Npobneme, anv ce Mopa pefoBHo npatit. Jlowa
XUrMjeHa MOXe 113a3BaTi CBpab, HenpujaTaH MIAPUC 1 ynany NOAHOT OpraHa v MOKpahHuX nyTeBa.



[TPOTMOPUWMIE TEJTA- LUVIPA
PAMEHA 1 BERA MULLIMRAHA
MACA (¥)

Y nybepTeTy 0na3n 10 UHTEH3UBHOT Pa3Boja MiLLMAa, NoBeNaBa
(e HUXOBA Maca, CHara i U3APX/bUBOCT. Kod Aeuaka ce Metbajy

W nponopuuje Tena, pameHa MocTajy Wipa na Aedaun Umajy T3B.
aTneTcky rpafy, WT0 3Haun [a UMajy WMPOKa PameHa I yCKe KyKoBe.

EPEKUMIA N M3BALVIBARE
CEMEHE TEYHOCTW (,BITAKHM
CHOBW") (*)

EpekLimja je HopManHa peakLija MyLUKor Tena. HacTaje Kaga ce Tkugo
NeHIca UCNyHU KpBrby. Taaa nexuc noctaje Befu u kpyt. Epekumja
MOXe [1a MpecTaHe CMOHTAHO WM HakoH M30aunBatba CemeHe

TEYHOCTU KPO3 OTBOP Ha BPXY NEHNCA, LUTO C€ HA3U1BA €]dKyNalikjd.

Epekuuja yrnaBHOM HacTaje yones cekcyanor y36yherba, anu Moxe
Ja Ce jaBu u 0e3 oumrnegHor pasnora. To je HOpManHa nojasa.
Hekaza y CHy moxe Ja ce JOroan epekumja v ejakynauuja, Wro

(e Ha3uBa nonyuwja uam ,BRaxHi cHosi”. 0Bo ce goraha cBUM
Jlevauuma y nybeprety, HOpManHa je MmojaBa v Mocie N3BeCHor

BpemeHa npectaje.

[TAC (%)

Ko meuaka y nybeptety rnac noctaje aybmu. OBo ce He jellaBa
Hero TOKOM  ofpefjeHor BpemeHcKor Mepuosa.
MoBpemeHo rMac fieyaka 3Byui KpellTaso. 1poLiec Metbatba raca 'y

W3HEHAda,

nybepTeTy Ha3uBa ce MyTUpatbe, NpeAcTaB/ba HOPManHy nojay. Ha
Kpajy 0BOr NpoLieca, fieyaun 4obujajy aybok, Mywwku rnac.

TMHEKOMACTWIA (*)

PenatneHo uecTo, K04 Aeyaka y nybeprery jonasin A0 nponasHor
yBeNatba Xne3paHor Tkiuga Zojke. Mcnoa Opajasuue ce moxe
HanunaTu YBOpUN Koju je penaTiuBHO YBPCT U 60NaH je Ha A0Ap.
[Jleyaum cy yecto 3a0puHyTIA 300r TOTa. [MHEKOMACTH]A je HOPMaNHa

M0JdBad 1 CMOHTAHO CE MOBNdYN.



[TCMXOCOUWIATTHI
ACITEKTV
ALOJTECHEHLWMIE

"Adonecyenyuja je nepuod Haenux npomena. Ha npumep, usmely dsaHaecme u cedamHaecme
200uHe, podumesb ocmapu u 00 20 200urHa.”

AHOH

Kao LWT0 NpeTxoaHa n3peka kaxe nepuoz afoneclieHLje jefaH je oa TypoyneHTHUjX nepuoja
XWMBOTa, @ 1 MOXe 3ajaTh U MHOTO MyKa poauterbiuma. Mehytum, uckycrea ajonecuenTa ce
3HauajHO Pa3NuKyjy, 3@ HEKe je 0BAj NEPUOZ TeXak U KOMMIMKOBAH, HEKIN KPO3 tbera nponase
11aK0, a BeNKMHA yCnewwHo 0CTBapy Pa3BojHe 3afaTke agonecLieHLmje.

Hanywratbe ynore feterta, 1 cTpem/betbe Ka 04paciom 400y y NCUXOCOUMjAnHOM CMIACHY
noapasymeBa 1CNyHaBatbe oapefeHnx pa3BojHIX 3adaTaka Y Koje cnafajy npunarofjaBarbe Ha
TeNecHe NPOMeHe HacTane y nybepteTy, GopmUparbe NMYHOT UAEHTITETA, YCMOCTaBbatbe Befier
(TeneHa ayTOHOMUje Y OJHOCY HA POAUTENbE 3aapxaBajyfin ONMCKOCT, Kao W yCnocTaBbatbe
OAMCKIX 0AIHOCA Ca BPLLIHALIMA, NPUXBATaE NOHe Yrore.

Lnb 0BOr 01e/bKa Hje 1 CBe0DYXBATHO NMPUKaXe (Be NCUXOCOLMjanHe acnekTe ajonecteHLmje,
Bel na oceeTnn ogpefeHe Teme Koje Cy 0byxBafieHe KypukynyMOM PaioHNLa U Koje je BaXHO
00paauTX y pajy Ca AeLoM NpeaaonecieceHTHOr y3pacta 1 y3pacTa paHe amonecUexLmje.
Kypukynym ce npe cBera 0AHOCU Ha NOAPLIKY AeLIY UCNyHaBatby Pa3BOjHOT 3a/1aTKa NPUXBaTakba
TeNecHX NPOMeHa 0JHOCHO HOBOT U3r/e/a Tena i GopMIpatba NO3UTUBHE CINKe TeNa.

(nMKa Tena W npuxBaTatoe Cebe HACynpoT TeXHM 3a WAEANHUM, CABPLIEHUM TeENoM U
HeZOCTVXKHOM NenoTom (unyctpaunje 15, 29, 35, 37)

(/1Ka Tena NpeAcTaB/ba Hall 0XKIB/baj, 0CeNarba, (XBaTarba Y Be3u (a CONCTBEHIM TefoM W
TeNnecHUM UCkycTBIMa. (nKa Tena yTude Ha ONLLTe NpuxBatatbe cede i 3a0BOBCTBO COOOM.
To je cybjeKTBAH JOXMBIbA] KO HE MOpPa OUTH NOBE3aH Ca 00jeKTUBHIM KpUTepujymuma. Ha
npumep, 3Hauajax Opoj eBojKa CBOje TeNo onaa Ae0/bIM Hero T 0HO 3aKcTa jecte. Kao jeaH
0/} 3HauajHIX GakTopa Koju SONPUHOCK TaKBOM CTatby, HABOAM Ce U HarallaBarbe MpLIaBOCTH
KEHa Kao Mo3UTUBHE BPEAHOCTI Y 3aNafHOM APYLITBY, K0 U HAUMH NPUKA3NBatba UINKe XKeHe

Y MacOBHUM MeAmjuMa.

Dpura o u3rneay concTBeHor Tena Ko adoneclieHata U3paxeHuja je of bpure nooaom
NOPOANYHMX KOHONNKATA, CYoUaBatba Ca CTPECOM uii npobriema ca yuerbem (Rayner etal., 2013;
npema KanTap 1 letposuf, 2016).

Benuk 0poj TenecHux npomeHa Koje ce JelaBajy Tokom nybepTeTa Ha 3HauajaH HauuMH yTiAuy
Ha cnky Tena. OHo WTO je 3a ajoneclente y3Hemupyjyhe je WTo He 3Hajy Kpajibit NCXOA THX
NpOMeHa, OHe Cy Henpe/aBWANBE. Te Harne NpoMeHe, 3axTeBajy A0CTa HaNopa 1 pajia Kako 0u ce
WHTerpucane y Hogy cinky o cebu. MoTpebHo je Npunaro4nTy ce v Ha peakLije OKONMHe y Be3u (a
TUM NpoMeHama. W3 Tux pasfnora afonecueHTv npoBoze A0CTa BpemeHa npes oredanom.

WctpaxmBara roBope 0 Tome [Ja Cy peakuuje Ha nybepTeT W MOUTUBHE U HEraTuBHE.
cTpaxiBatba nokasyjy Aa AeBojunue uckayjy no3ntusHa ocelatba (y30yheHocr u noHoc)
y BE3u Ca PacTOM TPyAN Ha CaMOM NOYTKY, LITO Ce Metba KacHuje kaka Ta npomeHa noctaje
BUA/bUBA U Kaa [eBOjunla OMBA UECTO M3N0XeHa 3afMUPKIBatby Of C(TPaHe [euaka, ann u



unaxoga nopoaue (Brooks-Gunn, 1988; prema Archibald, Graber &
Brooks-Gunn, 2003).

loueTHe npomeHe KoA Jeyaka Cy npuaTHuje npupoge (pasgoj
TeCTICA), Te thIXOBe eMOLMOHANHE peakLje Ha MpBe npomeHe
BULLIE 3aBWCE 0] CNPEMHOCTI /1a NPYUXBATE NPOMEHE, a He TONNKO 0/
peakLuje OKoNUHe, kao Koa aeojunuia (Archibald, Graber & Brooks-
Gunn, 2003).

[pBY MeHTpYyaUujy [eBojunie [0XMB/baBajy U Kao MO3UTUBHO
W Kao HeratmBHo wckycto. Brooks-Gunn u Ruble cnposenn cy
UCTpaximBarbe y kom 20% [eBojunLia CaonLuTasa Aa a no3uTueHa
oceNatba y Be3w ca npBoM MeHTpyaunjom, 20% camo HeraTiBHa
oceNatba, 20% ambuBanexTa oceharba (nomyt "ocehana cam ce
ucto" wnm "ocehana cam ce uyaHo") u 40% touix je pekno aa je
VMano 1 Mo3NTUBHA 11 HEraTiBHa ocenatba.

Y nepuoZy paHe agonecueHuuje, Aeud Cy MPeoKymupaHa
"HopmanHum". OHa ce CTanHo nopese Ca Apyrim BpLUHb-aLuUme, Te
BpeMeHCka 0ACTyNatba y noyeTky nybeptera Mory ouTi efin 13a3o8
33 nIpuxBaTarbe. PaHuji noyetak nybepTepa ko4 4eBojuNLa Y OAHOCY
Ha NPOCeK MpeACTaB/ba PU3nK 300r joL YBEK HUXer CTaanjyma
KOTHUTUBHOT 11 MOLMOHANHOT Pa3Boja, Te MOCed0Barba Matbe
KOMMeTeHLwja Ha Koje Ou 1IeBojulLe MOTTIe 1 Ce OCTIOHe KaKo 01 Ty
npoMeHy npuxgatune. Takohe, AeBojumie Ko Kojux nybeprer KpeHe
paHuje y OAHOCY Ha OKONMHY HeMajy HUKOT ca kim (04 BpLUHbaka) bu
MOTIU [1a Nofiefe CBOje UCKYCTBO U Ha HeK HauuH "wTpye” y rpynu

BPLUHbAKA.

Kop neuaka je cutyaumja 00pHyTa, Te KacHMju nouetak nybepreta
y OAHOCY Ha BefMHY Jevaka MpeacTaBiba PU3NK 33 HaCTaHak

HeraTuBHe CMKe Tena jep NPoMeHe NOYnkbY KacHuje y OAHOCY Ha
(Be 0CTane rpyne (1 fievaka u AeBojumLia).

MpuTiACUM APYLITBA Y OAHOCY Ha U3rnef ¢y BeMu KA AeBOjUILA HETO
KOZ Zleyaka, NoroToBo LUTO nybepTeTcke NpomMeHe, 3601 HakyMibatba
MacHor TKIMBA, yaa/baBajy AeBOjUILe 0f Aeana Nenote NpUcyTHOT
y 3anagHom ApywTsy. MehyTm, y nocnere Bpeme JOMUHaHTHe
CKe “3apasux” Mnaauna y Meaujuma Cy HepeanHe — He Mory
ce JOCTUNM HOPMAnHM pa3Bojem BeN MHTEH3WBHUM BexOarbem
— ONCeCUBHUM TPEHMparbeM ¥ BexOarem WM kopuwihiersem
crepoua (Leit, Gray & Popoe, 2002; prema Archibald, Graber &
Brooks-Gunn, 2003)

Ycnen cBera MpeTXoAHO HaBedEeHOr, TOKOM PaANOHMLA je BaXHO
Pa3roBapaThl Ca AeLom o ciefelinm Temama:

.+ NPUTACUM [JpyWTBA [a Ce W3refa CaBpLUIeHo, MpLUABo,
NPONOPLMOHANHO; YKa3aTu Jeuy Aa Cy CIUKe Koje BiAe Ha
TeNeBuU3ujit 1 WHTepHeTy obpafjeHe, [a HUCY peanHe HUTK
moryfe y cTBapHocTy (kopuctehu unycTpaunje 6poj 15 u 29);
N0CTOje Yak 11 3aHUMIBIBE anfnKaLiuje Koje Halue goTtorpaduje
ayTOMATCK 00pade 11 CTaBe Ha HACNOBHUMUY (UKTUBHOT
MarasitHa, Te ce BN edekar npe v nocne. Ha yacy Moxemo Aa
UnycTpyjemo 0Baj deHoMeH Ca concTBeHoM doTorpadujom;

« Kopucteln HaTnwce (unycTpaumja 6poj 37) HarnacuTy a cy Ba
TeNa N1ena Ha CBOj HAUMH, /1a Hallia Tena HICy CUMETPUYHa U Aa
je T0 HopManHo; Kako e Teno Metba Moxaa nemo ce ocehatu
YyLIHO 11 30YkbeHO (UnycTpaumja 35), ann aa je BaxHo Aa Nonako

HAy4YUMO [id NPUXBATAMO 1 BOJIUMO CBOJ€ TENO,

| BOnMM cBOJE TENO! |

| NAPUXBATAM CBOJE TENO! |

, HWJEAHO TEJ1IO HUWJE CABPLUEHO!

, HWJEAQHO TEJ1IO HWJE CUMETPUYHO!

« 100p0 je AaTV U HeKW CBOj NpUMep U3 0pacTatba 0 TOMe Kako
(MO I0XMB/baBanln TenecHe npomexe (Ha nNpumep Kako CMo
PearoBay Ha TO LUTO Cy HaM FPYAM ACMETPUYHE N CINYHO).

EMOUNOHATIHIN PASBOJ Y
AJONECLUERLNIN

ﬂpOMeHe Ha HUBOY KOTHWUTUBHOT 11 XOPMOHAJTHOT q)yHKLlI/IOHMCBI-ba,

HOBE XWBOTHE OKOJTHOCTU U OYEKUBdAba OKOJIAHE 3HAUAJHO YTy I
Ha EMOLNOHANHN XWNBOT afj0NeCLEHTa.

33 Tnepuoa paHe ajonecleHuuje Besyjy (e uecta MpoMeHa
PACnonoXetba U emMOLMOHANHA HeCTaOUNHOCT YClel MpoMeHa Y
OYHKUMOHMCAty XopMoHa. Kako ce azonecueHTi mpubnimxasajy
0Apacnom 1100y Tako 1 emoLuje NocTajy crabunHuje.
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Pa3Boj GopmanHux onepauuja U ancTpakTHOr MuLbera oMoryhasa afonecleHTumMa Aa Ha
ApYrauujn HauuH nocmarpajy sbyae 1 eeT oko cebe. Moehasa ce CNOCOBHOCT UHTPOCNEKLje
W UCTPOKUBAHbA COMCTBEHOT eMOLMOHAMHOT XIBOTA K0 11 EMOLMOHANHOT UBOTa APYriX
byan. Okupaun emourja NocTajy U ancTpakTHe Waeje, aHTuuMnaumja byayhrocti, npuceharse
npowwnocTy.

KMBOTHE OKOMHOCTU W OuYeKuBatba cpeanne 60j€ eMOLMHANHI XINBOT afoneclieHata. Hu3
ﬂorahaja n cvnyaumja Ka0 Wro cy npvmarobasarbe Ha HOBW W3Med Tefa, peakuuje OKouHe
Ha tHIXOB Pa3Boj, NPOMEHE Y 0JHOCMMA (A POLUTEIbIMA, YKNaNnatbe Y BpLUtbayky rpyny, npee
POMaHTIYHE BE3€E 11 Pa304dpetbd MOTY Jid 6)/&)/ 13BOP (TpeCd 3d aI0NeCLEHTA 1 Tpaxe n3rpaamy

HOBUX EMOLMOHANTHIX BELLITUHA NPEB/dJldBatbd.

WcTpaxmBarba Koja Cy npatuna afoneclienTe nyTem MeToze y30pKoBatba NCKYCTBA (y3 ynoTpeby
TexHonoruje 0coba BIALLe MyTa y TOKY AaHa M3BeLLTaBa 0 CBOjUM CTatbiMa i UCKYCTBIMA) NOKa3yjy
J1a CE HaulH ZI0XMBIbaBatba eMOLIjA PA3NKyje y afoNnecUeHLjM Y OAHOCY Ha PaHU]U 1N KACHI]N
nepuoz pasgoja. Y nopefetby ca poAUTE/bIMA, ALONECLEHTU HTEH3UBHIjE JOXINBIbABAjy KaKo
NO3UTUBHE TAKO 1 HeraTuBHe emouuje, a yellhe y OAHOCY Ha OApacNe AOXKIB/baBajy HEraThBHA
oceNatba (Larson, Csikzentmihalyi, & Graef, 1980; npema Gianine D. Rosenblum G D & Lewis M,
2003). EMOUMOHANHN XIBOT TOKOM afonecueHUuje ce pasnukyje U y OAHOCY Ha AeTUHCTBO.
[eHepanHo, Aelia TOKOM paHe afonecueHumje pehe J0X1B/baBajy oceNarbe cpene Hero LWTO je To
Y IPETXOLHOM NEpUozY.

Kapa cy ynuTauu [a Hagepy pasnore pasfAuWTUX eMOUMOHANHIX CTatba, aAONeCUeHTH ¢y
YeCTo HaBOANNN PasNore Koju Cy ce TN POMAHTYHWX Be3a, a POMAHTIYHA Pa3ouaperba
W QpycTpauuje cy HaBOAWAN Kao rNaBHI 13BOp CTpeca (Larsen et al., 1999b; prema Gianine D.

Rosenblum G D & Lewis M, 2003)

Tokom paanoHILa, kopucteln unyctpaunjy 6p. 33, BaXHO je 00jacHTH Aeum Aa:

npomeHe y GYHKUMOHUCatby XOPMOHa, Kao 1 0CTane NpoMeHe Koje UM Ce JelliaBajy TOKOM
nybepTeTa MOry 1 yTUuy 1 Ha uX0Ba ocefatba;

- je moryhe fa fe emounje AOXMB/bABATH CHAXHUjE U [a e ce OHa bpXe CMerUBaTH Y
noueTky, anu Aa e BPEMEHOM HayuuTi ia UX KOHTPOAMLLY;

- jeBAKHO Aa 0 CBOjUM ocefatbiMa Pa3roapajy ca 0cobama 0f MoBepetba, Kako BpLLIbaYKIM
TaKo 1 0ApacnMa;

- jey peay ykonuko ce byay ocehanu 36yrbeHo y Be31 ca NpoMeHama Koje UM ce JellaBajy y
nybepTeTy; reHepanHo, kaza Ham ce fiellaBa HeLwTo HOBO, YeCTo Ham Tpeba BpemeHa Aa To
NpUXBATUMO.

PA3BOJ MOAEHTUTETA 1 AYTOHOMWJE
(CAMOCTAJTHOCTW) Y AQOJTECLEEHUMIN

lpemMa no3HaToM ncuxoaHanuTAuapy Epuky EpukcoHy, maBHU 3ajatak agonecleHumje je
(opmuparbe MaeHTMTETa OAHOCHO OpraHU3aUMja BNACTATOr WCKYCTBA 0 cebu u CBOr 0AHOCA
npema OKONMHU; OAroBapatbe Ha nuTatbe ,Ko cam ja v yemy crpemum?”. Ocoba ce naeHTUuKyje
Kao una oppefeHux rpyna, APYLITBEHNX ynora 1 opujeHTaunje. opmuparse naeHTUTeTa je
YCNI0BILEHO OMONOLIKIM NPOMEHaMA 1 HarTIAM Ca3peBarbeM NCUXMUKIAX GyHKUWja, ani je 1 nog
CHOXHUM YTHLajem APYLUTBEHIX 0YeKiBatba.

Y anonecuUeHLmin Metba Ce KBanuTeT OfHOCA Ca POAWTesbIAMA Y npasly noefaHor cTeneHa
AYTOHOMMje OZJHOCHO CaMOCTaNHOCTU. AYTOHOMIjA NM0zipa3yMeBa noBefaHy CnocobHOCT AOHOLLIEH
0Z1YKa 1 CaMO-MOTUBICAHA, BENIM CTENEH eMOLIMOHANHE KOHTPONE, Makby 3aBICHOCT O/} POAUTENba
y3 3a7ipXaBatbe 6muckocT. MpoLiec ofiBajatba 0/ PoAUTEsba Ce He JelliaBa 0AjeAHOM Y OH 3Ha Aa
Byzie KoMNMKOBaH KaKo 3a ALy Tako 11 33 POAUTENbE, Na v a Oy/ie U3B0P KOHOMNKATA U3MERY HlAX.
Takofe, an0NecLeHT Metba CIMKY Kojy MMa 0 POAUTEbUMA Y NPaBLLY Jeuaeani3aLinje.



[03HaTo je Aa BplWHAYKA rpyna noctaje BEOMa BaxHa Y OBOM
nepuay passoja W UMHM (e NOCTaje BaxHMja 04 OAHOGA (a
poauTesbiMa. MefyTum, nokasaxo je Aa y Cnyuajy Tpaxerba (aBeTa,
DOAUTeIbCKY CaBeT fie NpeoBnafaTk y 030ubHIM 0011aCTUMa Koje ce
Tudy byayfiHocTi, 1360pa Npodecije, reHepanHo BAXHIX XMBOTHUX
oanyka. Bpwauka rpyna uma Behin ytuuaj y obnactn cruna u
HayiHa npoBofjerba (M0b0AHOr BpeMeHa, 00nauetba, NoHalliatba.

TOKOM PaAuHMLA MOXEMO Aa Pa3roBapamo (a Aeuom 0 OAHOCY
(@ POAUTESbIMA KOjU Ce Metba, 0 Hecknady Koju Hacraje uamehy
(TPeM/berba Ka CaMOCTANHOCTU 11 jOLLI YBEK MPUCYTHO] 3aBUCHOCT
041 PoAuTesba. Takohe, BaXHO je CIOMEHYTI 1 YTULaj KOji BPLUKALW
MOrY a MMajy Ha AieLly y TOM Nepuozy 11 0XpabpuTy ux ia ce oaynupy
MPUTUCKY A Ce NOHallajy Ha oapefeH HauuH, MoroToBo ako je To
MOHaLLIaFbe Ha HeKM HAUMH LTETHO 3a X (UnycTpamja op. 34).

3AJBYBJBEHOCT N POMAHTUYHV
OLHOCKM Y ALONECUEHLIMIN

Tokom paHe agoneclieHUyje 4ona3n o noBeNaHor MHTEPeCOBatba
33 CynpoTaH Mof. Y MpeafoneceHTHOM nepuoy npujaTerscke
Be3e Cy JOMUHAHTO M3MeNy ucTor nona, Aa b1 ce MHTepecoBatbe 3a
CyNpOTaH NOA 1 POMAHTUYHE Be3e NOCTENeHO pa3Bijano: 0 noyeTHe
33JIHTEPECOBAHOCTY Y PaHoj ajoneclieHUMjn, 40 OCTBApMBatba
NPUjATEsbCKUX 1 POMAHTUYHIX BE3a Ca CYNPOTHUM MOSIOM Y KaCHIjoj

oneCLeHLHj.

nak, notpebHO je HarnacuT Aa NOCToje Beuke pasfnke y
Pa3BOjHOM NYTY CBAKOT ai0NECLEHTA LUTO Ce POMAHTYHIX OHOCA I
CeKCYaNnHOCTI Tue. Hekw 3anoditby napTHepCKe Bese Beoma paHo,
a HEKW 3HATHO KacHuje (y nepuoay KacHe afoneclieHUmje W yak
0Apacnom Aoby); nojeAuHM afioneceHTMa ¢y POMaHTIuHe Be3se
[NaBHIN M3BOP WHTEPECOBAtbA 10K Ce APYriA yCMepaBajy Ha ocTane
AKTUBHOCTM Kao WTO Cy WKona, cnopt, uta (Bouchey&Furman,

2013).

Buswja napTHepckor, pOMaHTWYHOT 0JHOCA Ce BeOMa pasfukyje
y [ONeCUeHUN Y 0AHOCYy Ha oapacno Aoba. Y Tom nepuogy,

NOXKNBIbAj MbYOaBY je BEOMa AeaNN30BaH I MUY Ha CTepeoTUMHe
npukase /bybasi y megnmjuma (Connolly, et al, 1999; prema
Bouchey&Furman, 2013). AnonectieHTu ce 4ecTo 3ambybsbyjy y ocobe
(2 KOJMA HUKafla HICY YaK HW pasroBapanu. [Tpge Bese cy uecto
KpaTKOTpajHe 1 13pa3 Cy UCTPaMBatba Afl0NeclieHTa, UCNpobaBatba
HOBYX ynora. TeK Yy KacHujoj aponeclieHmji POMaHTAYHI OJHOC
n06uja GyHKUW]y NOAPLIKe U CTPEMIbetba Ka 0CTBAPUBAHY BaMCKOr
oaHoca (Bouchey&Furman, 2013).

Kopuctehu unyctpauujy 6poj 36, moxemo ca feluom 0bpaaui
Temy POMaHTIuHe fbybaBi v JbybaBHUX pasouaperba. C 063upom
Jla N0CTOje BeNUKe pasfuke KoA fele W aaonecleHara y Besu (a
pa3Bojem y 0B0j 06nacTy, 400po je Nofu 04 HHIX0Be BI3Mje LWTa je
70 Jby0aB, KaKo je OHU 3amMULLIbajy. BaxHO je HarnacuTy aa He Mopa
(Bak0 1Y UCTO BpeMe 1 MMa MOMKa/ fieBojky, Befi Tek kafa ce ocefajy
cnpemHIMa. Kao WTo je NpeTxogHo yka3aHo, npBe ,POMaHTUYHe"
Be3e 11 pasouaperba Cy Of BENKOr 3Hauaja 3a eMOLMOHANHK I
COLMjanHI X1BOT afoneclieHTa. llpea JbybaBHa pazodapetba, MOry
6utv Beoma nogpehyjyha 3a mnagy 0coby, Te je BaXHO 0XxpabpuTu
WX Ay TUM CNy4ajeBrMa aKTUBHO TPpaxe MOAPLLKY OancKix 0co0a,
/1a Pa3ymejy a YKONUKO UX je HeKO 0CTaBUO WN MOBPEANO TO He
3Hauy 1a Cy OHM Matbe BpefHIA, BeN TO CaMo roBOPIA HELUTO 0 ApYroj
0C001; A1 KONMKO O/ HaM je Y TUM NepuoanMa Telko, To oceNatbe
Tyre u noBpenNeHoCTH He Tpaje BEYHO, Aa npohe nocie U3BecHor

BPEMEHd.

Kao LT je NPETX0AHO PeyeHo, NPeANIoXKeHI KypuKkynym padinoHuLa
(e 1Ipe (Bera 3aH1Ma 3a NpuxBaTarbe TeNECHUX POMEHA U U3rpajtby
no3uTBHe Cvke Tena. Octane NCUXocoUMjanHe Npomexe ce camo
CNOMUIbY, LUTO He 3Hauu fia OHe He 3aBpefyjy Buwe npoctopa. OHe
Cy OA U3y3eTHe BaXHOCTM, MOCEOHO Y Nepuoty Cpere U KacHe
afionectexuje, Te Mory OWTM WHCNMpaLMja 3a HOBE Mporpame
NOAPLLKE 8L TOKOM 0/pacTarba.
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[1OJ1 N PO/

PASJIMKE N3MERY
[TOJIA N POLA

Mon je 6uonowKmM nojam v feduHuLIe Ce Ha OCHOBY HeKONMKO kpuTepujyma (Kanamauuja,
3o70BUNR, YKponuHa, lobaHoBaukm u Typo, 2015):

+ XPOMO30MCKa KOHCTUTYUMja: XX XPOMO30MU TOBOPE 0 KEHCKOM, a XY XpOMO30MIA 0
MYLUKOM TeHeTCKOM Nofy;

* YHyTpallUW NOAH OPraHi: NOCEA0BAHE TCTUCA U jajHUKA (roHaAHM non);

e U3rneq CnoballibuX NOMTHUX OPrdHa 1 LieNor Tesla ((i)SHOTVIﬂCKO-COMaTCKM non);

e XOPMOHANHK NOJ - CTENEH NYYEtba NOJEAUHUX XOPMOHA Yy TENY.

Mon ce yTBphyje Ha poferby Kao MyLWKK WA XeHcku. MehyTum, y Hekim CyuajeBuma, Huje
moryfie yTBpANTYH Non Oebe, jep ce eHe Guanuke UK OUONOLIKE NONHE KAPAKTEPUCTUKe He
noknanajy ca AeQuHuUMjaMa MyLIKOT OHOCHO XeHCKOr Tena. 3a Take Oebe kaxemo Aa cy
WHTEPCeKC 0AHOCHO ,MefynonHe”. WHTepCeKe je TepMuH Kojut 00yxBaTa MCKyCTBa 0C00a umja
ce Tena of pohetba He Mory BUONOLLIKYM CBPCTATIA Y TUMUYHO MYLLKA U TUTAYHO XeHCKa. [ToHekas
Ce IHTepCeKC kapakTepucTuke yTBphYjy Ha pofjetby (Ha npumep, beba nma rexutanuje Koje Hucy
HU TUTIAYHO MYLLIKE, HU TUMWMYHO XKeHCKe), anu NOHeKaz U TOKOM JeTUHbCTBa, nybepTeTa uin y
oapacnom 1oby. To ce Aelwasa y ClyyajeBMa kafa 000a MMA JacHO XKEHCKe, OAHOCHO MyLLKe
reHuTanyje, ani yHyTpaLlHbU NOMHY OPraHi MOry ce pa3nKoBaTl, 0UTH HenpaBUaHO GopMUpPaHI
unn Henoctojenin (Panhenosuh 1 capagruun, 2018). lpakca Koja ce faHac Hanywra, yoes
nosefiaHe CBeCTIN 0 KplUetby Aeumjux 0AHOCHO JbYACKIX NPaBa, Cy XMPYLLUKe UHTEPBEHLMje Haj
WHTepCeKC bebama 1 1eLom Y Unsby npunarofjaBarba NoAa TUMNYHO MYLIKOM OAHOCHO eHCKOM
Teny. ako jolw yBek HeAOBO/LHO BUAbUBE Y APYLITBY, MHTEPCEKC 0CO0E Ce OpraHu3yjy v AnXy
rNac NPOTUB OBAKBYX MeANLIMHCKIAX 3aXBaTa CBE JJ0K [1eTe He Ca3pul U (Be 0K He by/e Yy CTatby U
(amo fia A1 npucTaHak. Hekapa ce fewasa Aa ce 6eda ycknaan ca jeAHUM noaom, a aa ce Tokom



04paCTatba uaeHTMOUKyje ca Apyrum nonom. foctoje ocobe koje
(e HIKaA He onpezene 3a jefa nos, e cebe A0XuB/baBajy Kao
VHTepCeKC 0cobe, Te a Cy bune NUTaHe, Hikaza ce He 011 Hin oanydune
33 onepaunjy. Y LWKONCKOM CUCTeMY, BaXHO je Aa pa3Bujamo
TONEPAHTHOCT U Ka 0BAKBIM BPCTaMa Pa3NMUUTOCTH, KaKo OUCMO
JONPUHeNA CMatberby ,Cnupane fyTarba” U QUCKpUMUHALMje Koja
npaTy UHTEPCeKC 0Cobe U HiXoBe NopoAuLe.”

Mojam POJL ce oaHOCK Ha TO Kako ce 0coba ocefia U MoHalla u
KaKo je npuxsatajy y ApywTsy. Poa je coumjanHo u Kyntyponowkm
YCNOB/beHA MPeAcTaBa 0 MACKYIMHUM/MYWKAM U GeMUHUHIM/
eHCKIM 0C00MHaMa, ynorama, noHawwarby (Kanamaywja, 301osuh,
YkponuHa, [lobanoBauku u Typo, 2015). PoaHu waeHtuter je
CybjeKTUBHI, YHYTPaLLbU J0XUBIbaj Nona 0cobe. Koa Hekux ocoba
JI0XVB/baj NOMA, OAHOCHO POAHM WAEHTATET, Ce He Moknana (a
FIXOBUM OMONOLLKMM MOAOM ¥ Tajja FOBOPUMO 0 TPAHCPOAHOCTM

(Xerenyc, 2009, npema CpaaHosuh Mapatu, Miupkosuf, 2019).

TpaHCPOAHOCT je KPOBHI TEPMUH KOjI1 ONUCYje pasnnuuTe rpyne
JbyaN Unju je LOXKIBIbAj NOMA PA3NNUNUT Y OAHOCY Ha OHAj KOJU UM
je nofesbeH Ha pofjerby. TpaHCPOAHOCT Huje UCTO WTO 1A CeKCyanHa
opujeHTaumja. Y nocnearoj pesusujn MefyHapoaxe knacuukaumje
bonectn, (BeTcke 34paBCTBeHe —opraHu3almje (International
Statistical Classification of Diseases and Related Health Problems -
ICD-11), nonasu 4o NpoMeHe y HauMHy NOCMATPakba TPAHCPOAHOCTH,
Te (e [AMjarHo3a ,TpaHcekcyanusma’ u,nopemefaja poaHor
WAGHTUTETA KOA Jele” Metba Y ,POLHA HEKOHTPYEHTHOCT KOA JeLie
v 0ApacnAx” v npemelLTa ce 3 KaTeropuje MeHTanHux nopemenaja
y KaTeropujy npobnema NoBe3aHux ca CekcyanHum 3apasbem. 0Bo
j€ 3HaUajaH KOpaK ka CMatberby CTUrMATU3aLuje u AnCKpUMmMHaLuje
TPaHCpoAHUX 0coba.®

TpaHCPOAHOCT MOXe Aa Ce WCNObY Y AETUHCTBY. TpaHCPOAHA
JieLia mory 61T U3N10XeHa HepasyMeBatby OKONMHE, Te Cy 1133308y
0ApacTatba, nocebHo y nepuoay nybepTeTa v agonecLieHLuje BeKIA.
BaxHo je 0be30eanTn aTMmocdepy pasymeBatba 04 CTpaHe 0C00/ba I
BPLItbaka, ¥ Pa3BUTI MOZeNe NoApLUKe y WKom. *

POLHE YJIOTE A
CTEPEOTNTTN

PoaHe ynore ce 04HOCE Ha APYLITBEHE ynore Koje ce MpumnAcyjy
MYLKapUMMa WK KeHama Of CTpaHe ApyWTBa. YcBajajy ce of
HajpaHujer NeTUrbCTBa Kpo3 OAHOC Ca POAWTE/LAMA W APYrAM
BaXHYM 0C00ama 3a pa3Boj feTeTa. Benuku yTuuiaj Ha pogHe Hopme
W ynore UMa 1 00pa3oBHY CicTeM, Meauji U 3akoHu. PoaHe ynore
(€ 3HaUajHO Pa3fnKkyjy 04 KynType A0 KyAType, Te noctoje ApyLTBa
W MOpPOAMLE Koja Ce npema Aevaluma 1 [eBojuMlaMa noHaluajy
noajeaHako. Hanpumep, cuHoBw 1 fiepke ce oxpabpyjy aa Texe ycnexy
y 04a0paHoOM 3aHIMatbY, 1a NCNosbaBajy oceNarba U ParbiBOCT UK
aene nociose y AomahuHcTBy (Kanamaywja, 30toBuh, YKponuHa,
JlobaHosauku u Typo, 2015). MefyTim, y MHOrUM CpeAHama oceTe
(e jacHe pa3fIKe Yy HAUMHMUMA Ha KOju BaCmuTaBamo [eBOjuiLe
W neyake 11 T0 Kpehe 0/ HajpaHujer AeTubCTBA: U360p Mrpavaka,
oaene, HaunH coumjanu3sauuje emounja (AeBojune ce oxpadbpyjy Aa
He MCNOsbaBajy SbyTHbY, a [edaly Tyry 1 cTpax) 11 cmdHo. Takobe,
POAHE ynore ce yde 10 MOZENy, Te JeTe rpaau uaejy o CBOjUM
JOMETUMA Y 3aBUCHOCTY 04 PoAa, NocMatpajyninn poauTesse.

[pafjerbe KpyTux poAHNX YNora 1 HOPMI OrPaHIYaBa Pa3Boj Kako
Jleyaka, Tako v fieBojunua. Ha npumep, AeBojuntie ce oAcCTAYY /a
(TaB/bajy Tyhe notpede ucnpes cBojux, Aa byay nociywHe, Matbe
V3paXaBajy (BOje MULLIbEHE 11 Matbe e 0aBe UHTENEeKTyanHUM
akTuBHoCTUMa. C Apyre CTpaHe, fiedaly ce noACTYy Aa byay xpabpw
W jaki, NPUKPH]y W NOTUCKY]y 0ApeNeHa oceNarba v patbuBoCT, WTo
Y BEINKO] Mepw yTIUe Ha CTULiakbe HeKOHCTPYKTBHIAX 00pa3alia 3a
HOLLIEHbE Ca EMOLIMOHATHUM NpobNeMIMa.

PaavoHuua ,Mon v pog” 0BOr NPUPYYHIKA MMa 3a LM Aa oBefe Y
NUTatbe CTePeOTUNHe POJHe yNore U NOACTaKHe JeLly Aa e Biiae
cTeneH MoryRHOCTY CONCTBEHOT Pa3Boja.

2 Buwe undopmaunja o uHTecekve ocobama moxete npoHahu Ha cnefehoj aapecu: http://xyspectrum.org/

3 WHO/Europe brief — transgender health in the context of ICD-11: http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-determinants/gender/gender-
definitions/whoeurope-brief-transgender-health-in-the-context-of-icd-11

4 3a Bulwe nHGOpPMaLMja O HAUMHIMA NOAPLUKE TPAHCPOAHO] Zeu MoxeTe ce 0bpaTuTi Ofembetby 3a feumjy v agonecueHTHy ncuxujatpujy (KnuHuka 3a
ncuxujarpujy, KnuHnuki uentap Bojoaune) unm yapyxersy ,[pyna U3ahu” u3 Hogor Caga.



JIVITEPATYPA

10.

11.

12.

13.

14.

(TojaguHoBun A, yp. Bacnutare 3a 3apaeibe getie — [pupyuHuk 3a eaykatope 1. geo.
Hosu Caz: MHCTWTYT 3a jaBHO 34paBbe Bojsoauke; 2012.

Hufindoposuh lLypkosufi 0, yp. Bacnutarbe 3a 3apassbe feue — Mpupyurik 3a eykatope
2. pieo. Hosu Caa: MucutyT 3a jaBHo 3apasrbe BojsoauHe; 2014

YkponuHa C, yp. Bacnuarbe 3a 3apasibe fele — [pupyyHik 3a egykarope 3. feo. Hogu
(Can: MHcTuTyT 3 jaBHO 3apassbe Bojgoaune; 2015.

3/paBsbe je Hajeefie boraTcTBo. [TpupyyHuK 3a yuetuke Il v 1V pa3pesa 0CHOBHe LLKoRe.
Hosw Cap: Lpseru kpct Hosor Caaa; 2015.

Ponuesuh H, CtojaguHosuh A, Paposanos [l. AoneclieHumja — 34paBCTBEHA 3aWITWTa.
Hosu Cag; 2001.

3apaskosuhi /. TenecHu pact v pa3goj y aponectieHunju. ¥: banuhesun M, ypa. 3awTnta
PENpPOAYKTUBHOT 34paBsba MIaauX, NpUpyYHUK 3a nekape. ISAID; 2006.

CtojaguHoun A, PoHuesuh H. PacT n pa3goj anonectienara. Y: Ponuesuh H. (rojagnHosuh
A, ypa. Pact u pa3soj anonecuenata. Lipseru kpct Bojoaure. Hosu Cap; 2008.

MayHuhi M, ypa. Bacnuarbe 3a 3apaBbe Kpo3 XMBOTHe BellTUHe. MUHICTapCTBO NpocBeTe
Penybnuke Cpouje. beorpaa; 2006.

Kanap C, Metposuhi J. Moje Teno  ja: Cnuka Tena y amonecuerumju. Y: Metposuhi J,
ypeaHuk. Cnka Tena, CeKCyanHOCT W MapTHepcke Bese y aponecueHumju. Hoen Cap:
Ounozodckn dakyntet YHusepauter y Hosom Capy; 2016. n7-20

Achibald AB, Graber JA, Brooks-Gunn. Pubertal Processes and Physiological Growth in
Adolescence. In: Adams GR, Berzonsky MD, editors. Blackwell handbook of adolescence,
Malden: Blackwell Publishers; 2003. p. 25-47.

Rosenblum GD, Lewis M. Emotional Development in Adolescence. In: Adams GR, Berzonsky
MD, editors. Blackwell handbook of adolescence, Malden: Blackwell Publishers; 2003. p.
269-309

Zimmer-Gembeck MJ, Collins WA. Autonomy Development during Adolescence. In:
Adams GR, Berzonsky MD, editors. Blackwell handbook of adolescence, Malden: Blackwell
Publishers; 2003. p. 175-224.

Kanamaywja A, 3otosuh M, Ykponuta C, [lobaHosauku [, Typo J1. 3apaBcTBeHo BacnuTarbe
0 penpoayKTBHOM 3apaBiby. Hoeu (aj: MoKpajuHcKiA CekpeTapujaT 3a CNOPT 11 OMAAANHY
AyToHoMHe nokpajite Bojoaute; 2015.

Panfenosun K, ypa. ctpaxmBare o nonoxajy uHtepcekc ocoba y Anbatuje, bocHn u

XepuerosuHu, butwoj jyrocnosenckoj penyonuu Makegunujn u Cpouju. YHAI (Mporpam
YjeanrbeHux Hauuja 3a pa3goj), Cpouja; 2018.

(CpaaxoBuh Mapaw J, Mupkoswuh B. lpupyunik 3a pag ca mnaaum JITBT ocobama u
touxoBIM nopoauuama. Hoeu Caa: [pyna M3afu; 2019.






2% 1 ;_2_0 UHCTUTYT 3A
RRA JABHO 3[1PABIbE
(pan Hoem Can Rty BOJBOOMHE
paacka ynpasa 3a 33pascTeo




