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[parn poguteruy,

Ceako fpeTe nponasu Kpo3 nybepTeT U af0necLeHLnjy Ha CBOj HaumH,

a OHO LUTO je 3a CBe UCTO je fa je TO NepuoL BEeNMKUX NPOMEeHa U
npunarohasarba, Koja A40BOAe 4,0 NPOMEHA Y NOPOAMYHOj AUHAMULN

M KOMYHUKALMjU U 3axTeBajy 04, PoAMTe/ba HEKE HOBE BELUTUHE.

YecTo je oBaj nepnos 1 3a caMe poauTerbe n3a3oBaH M 3axTeBaH,

nyH cTpentn 1 Hepgoymuua. OBom BpoLlypoM Xxenenu cMo 43 Bam
NPY>XnMo nHchopmauumje n npeanore Kako Aa nogpXure gete y npouecy
pasymeBara W NpuxBaTaka NpoOMeHa y nybepTeTy, U3rpagHe no3uTueHe
cnvke Tena n Beher cteneHa camonpuxsaTaka TOKOM OBOr NeprMoaa
BENUKUX NPOMeHa.




NOACETUMO CE OCHOBHUX NHOOPMALWUJA O
NYBEPTETY U AAONECUEHUNIN

MNy6epTeT je ckyn hm3nUKmx 1 hM3MONOLWKMX MPOMEHA BE3aHUX

NPBEHCTBEHO 3a NOMNHO ca3peBame. [NybepTeT Kog BehnHe gesojunua
nounrse nsmehy 8 n 13 roguHa, a Kog, gevaka usmehy 9 n 14 roguHa.
MNy6epTeT Tpaje 06uuHo 3 00 5 roguHa.

Mojam aponecueHumja O4HOCK Ce HA Nepuog, Npenacka us AeTMHCTBa Y
oapacno goba. Tokom agonecueHumje oasujajy ce 6MONOLIKE, NCMXONOLKE
M coumjanHe npomeHe. AgonecueHumja je wWupu nojam og, nybepreta.
CeeTcka 34paBCTBEHA OpraHM3aumja gecuHuwle agonecueHumnjy Kao
nepuog n3mehly 10 n 19 roguHa.

TenecHe npomMmeHe

Lesojunue

W neBojunue 1 geyauu

Oevauun

Lnpwn KykoBu
PacT rpyan
MeHcTpyaumja

Pact
Mare ncnog nasyxa
MarbaBe Hore

My6uunre (“ctnane”)
Anake

MNojavaHo 3HOjere
bybymuue

Marbe Ha rpyauma
PacT 6pkoBa 1 bpage
Pact nonHor opraHa

LLnpa pameHa n Beha
MuwunhHa maca Ha
buuencuma

“Bna>Hu cHoBK"
lNpomeHa rnaca

McuxocouujanHu acnekTu aponecueHuuje

Cnuka Tena u npuxBaTakbe TenecHUx NnpoMeHa
EMOUMOHANHN 1 KOTHUTVBHM Pa3Boj (Pa3B0j anCTPaKTHON MULLIbEHA)
Pa3Boj ngeHtuTeTa u ayToHOMMje
lMpuxBaTarse nonHe ynore
YcnocTaBmarbe bNMcknx ogHoca ca Bplkbaumma
Ako cv 3ambybrbeH Kako npuhu cumnaTuju?

Kako ce y nybepTeTy y36yhyjeww?

Kako ce ocehara merbajy TOKoM nybepTteTa?




“ApgonecueHuuja je nepuog Harnux npomMmeHd. Ha npumep,
namehy gBaHaecre n cegaMHaecTe rognHe, poanTe’b
ocrapuv n go 20 rogunHa.”
AHOH

Kao wTto npeTrxoaHa uspeka Ka)ke Nepunos anonecueHumje jeaaH je
o[, TYPbyneHTHMjUX NepMoaa XXMBOTa, @ MOXE 3a4aTh U MHOFO MyKa
poautersuma. MehyTum, ncKycTBa af0necLeHaTa Ce 3HauajHO Pa3nukyjy,
3a HEKE je 0Baj NepMog, TeXakK M KOMMNNUKOBaH, HEKN KPO3 Hera nponase
nako, a BehunHa ycnewHo ocTBapu pa3BojHe 3a4aTKe af0necueHumje.

HanywTane ynore geteTa, u CTPEM/bEHE KA 04pacioM ooby y
ncMxocoumnjanHoM CMUCNy NoapasyMeBa UcnykaBame ogpefheHnx
pa3BojHuX 3agaTtaka. Heku og wux cy: npunarofhaBarbe Ha TenecHe
NpoMeHe HacTane y nybepTeTy, hopMuparbe NUYHOr UOEHTUTET],
ycnocTaBmbarbe Beher cteneHa ayTOHOMMjE y 04HOCY HA POLAUTENLE
3a4pxasajyhm 6NnCKOCT, Kao 1 ycnocTaBbakbe 6ANMCKMX 04HOCA Ca
BpLUHALMMA, TE NPUXBaTaHE MOMHE ynore.



3ALUTO JE BAXXHO OA PASrOBAPAMO CA AELOM O
NMPOMEHAMAY NYBEPTETY U AQONECLEHUWIN?

Kapa nokpehemo pa3roBop o nybepTeTy, M1 pa3roBapamo ca 4eu,oMm
0 TeNnecHNM NpoMeHama, anu ce Ty 4OTMYEMO M TEMA Koje Ce noHeKan,
CMaTpajy ,KaKbuBuM” (NoNyT NPOMeHa Ha UHTUMHKM pervjama,
nuTara Koja Ce TUYy CeKCyanHocTH), a 3anpaso Mory 1 J06po je na
6byny 4eo 0TBOpeHe KOMyHuKaumje namely gerteta n poauterna. Yecr
CTpax poauTera je oa bu, yKonuko 6u NOKPeHynm TeMe Koje ce Tuuy
CeKcyanHocTi, TMMe NoACTaknu Aeuy Aa ce NpepaHo MHTepecyjy 3a Te
Teme.

MehyTuMm, oeua cy cBakako NPMPOAHO pago3Hana, NoHeKas, 0 TeMu
ny6epTeTa 1 CEKCYanHOCTU CaMM 3aK/byuyjy HA OCHOBY MOFPELUHUX UNK
He[0BObLHUX MHCPOPMALMja, TE TO MOXKE Oa UX 36yHM 1 3abpuHe.

Kapn, nokpehemo pa3roBop ca 4eLoM, yBeK Tpeba Aa KPEHEMO 0J, OHOT LITO
OHW 3HQjy 1 WTO MX 3aHMMa TPEHYTHO. 3aT0 je BaXXHO 43 MM NOCTaBmbamMo
oTBOpeHa nuTama nonyt: ,LLUTa cn o cap yyo/-na o nybeptety? WTa ce
cBe Merba y nybepTeTy?” u cnuuHo.

LLiTa cy Hac o ny6epTeTy TOKOM paavMoOHULA NUTANK
AEeBeToroaulibaum?
Kako HacTaje nybepTeT u 3aWwTo Ako cu 3armbybrbeH Kako npuhu
nocroju? cMMnaTuju?
Kana he ny6eptet npohwn? Kako ce y nybepTteTy y36yfhyjew?
Kaga HaMm pacTy rpyau v 3awTo? Kako ce ocehatba Metbajy TOKOM
nyéepreta?
Kopg, kora nma BuLle NpoMeHa, )
KOZ, Aevaka unu Aesojunua? 3awwTo Ham Lypw KDB?_)ﬂa nv je 1o
3awTo mMopajy AesojunLama aa MPVPOAHO:
pacty nnake? [a nn mopamo 28 paHa aa Hocmo
?
Kako ce 3aTpyaHn? Kako ce paha YNOLLKE:
6e6a? LLTa cy bybybuue?




BpojHM cy M3a30BM Npepa AEeL0M VY NPouecy NpUuxXBaTamba
TeNnecHUX NpoMeHa:

® NpoMeHe y NybepTeTy Cy ApamMaTUUHe, HENPEeaBUAMBE,

® Tpa)ke NPOMEHY NojMa 0 Cebun 1 CONCTBEHOM Teny;

® Tpaxke npunarofaBare Ha peakumje OKONMHe y Be3n ca TUM
npoMeHama;

@ NOCTOjM YECTO NPEOKYNUPAHOCT ,HOpManHuMm” n nopehera ca
BpLHALMMA.

3ano4yHuTe pasrosop 0 Ny6epTeTy M Npe Hero LWTOo Ce nojase npse
TenecHe n NCMXONOLLKE NPOMEHE.

HajBa)kHuWja nopyka AgeTeTy je Aa 3HA 4a je nybepTeT HOpManHa nojaesa
KpO3 Kojy npona3e cBu!

OTBOpEH pa3rosop 0 OBMM, NOHEKa HeyrogHuM Temama, npoaybmyje
04HOC Nosepera u3mely poauTtera u geTeTa U 0CHOBA je 3a Aarby
L,06pYy KOMYyHMKAUM)y.

PEAKUVMJE HA TENECHE NPOMEHE

NcTpaknBarba roBope 0 TOMe fa Cy peakumje Ha nybepTeT U NO3UTUBHE
1 HeraTueHe. Ha npumep, oeBojumLe nckasyjy no3mtueHa ocehama
(y36yheHocT v noHOC) y Be3u ca pacToM rpyayu Ha CamoOM NOYETKY, LUTO
Ce MeHa KacHuje Kafa Ta NpoMeHa nocTaje Bua/buea u Kaga 4eBojunua
6uBa yecTo M3noXeHa 3a4MPKMBakby 0f, CTPaHe [evaka, anu v YnaHoBa
nopoauue.

MoueTHe NPOMeHe KOA, Aeyvaka cy NpuBaTHUje npupoae (pa3soj TecTuca),
Te HbUXOBE EMOLMOHANHE peakLuje Ha NPBEe NPOMEHE BULLE 3aBUCE Of,
CNPEMHOCTM [a NpUXBaTe NMPOMEHE, a He TONMKO 04, PeakLuje OKONuHe,
Kao Kop, 0eBojumua.

Y nepuopy paHe agonecueHuuje, geua ce CTanHo nopege ca Apyrum
BpLWHaLMMa, Te BpEMEHCKA 0ACTyNama y NoYeTky nybepTeta Mory 6utu
Behn n3a30B 3a npuxBaTakbe. [leBojunue Kog Kojux nybepTeT KpeHe
paHuje y 0 HOCY Ha OKONMUHY HEMajy HUKOT ca KuM (o4, BpLiHaka) 61 morne
[a nogene CBOje UCKYCTBO M HAa HEKM HauuH "WiTpue” y rpyny BpLkbaka.
Takohe, 360r HMXKer y3pacTa HemMajy HM pa3BujeHe BeLUTUHE Koje by num



nomMorne Aa ce Hoce ca 0BMM NpoMeHaMa. Y 0BOM Cnyyajy, noapLika y
npuxBaTakby TENECHUX NPOMEHaA je of, jow Beher 3Havaja.
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Kopn peuaka je cuTyaumja 06pHyTa, Te KacHuju noyeTak nybepreTta 'y
o4Hocy Ha BehuHy Jeyaka NpeacTaB/ba PU3MK 3@ HACTaHaK HeraTuBHe
CnvKe Tena jep NPOMEHe NouUnkby KacHuje y 0HOCY Ha cBe ocTane rpyne (1
Jeuyaka u neBojunua).



CNNKA TENA N NPNXBATAIBE CEBE

Cnvka Tena npencraB/ba Haw 40XMBrbaj, ocehana, cxBaTama y BE3M Ca
CONCTBEHUM TENOM M TeNnecHUM uckycrenma. Cnvka Tena ytude Ha onwre
npuxBaTare cebe 1 3a40B0OLCTBO COGOM.

Cnuka Tena je cybjeKTMBAH L0OXKMB/baj O HALLEM Teny KOju He Mopa 61TK
NnoBe3aH Ca 06jeKTMBHUM KpUTEpUjyMuMa. Ha npumep, 3HayajaH 6poj
[eBojKka CBOje Teno ona)<a Ae6/bMM Hero LWTO OHO 3a1CTa jecTe.

Kao jepaH o4, 3HaYajHMX hakTopa Koju AONPMHOCK TakBOM CTakby,

HaBOM Ce M HarnallaBare MPLUABOCTM YKEHA Kao NO3WTUBHE BPEOHOCTUN Y
3anagHoM OpYyLUTBY, KA0 U HAUMH NpUKa3nBakba CNMKE XXeHa Y MAacOBHUM
Meaunjuma.

Bpura o usrneay concreseHor tena Kop, aaonecueHaTa U3paxeHuja je
on, 6pure NOBOA,OM NOPOAMYHUX KOHCDIMKATAE, CyoUuaBarba ca CTPECOM UMK
npobnema ca y4yeH-em.

Benuk 6poj TenecHnx NnpoMeHa Koje ce gelaBajy TOKOM nybepTeTa

Ha 3HauajaH Ha4MH yTU4y Ha cnuky Tena. OHO WTO je 3a agonecueHTe
y3Hemupyjyhe je WTo He 3Hajy KpajikKu ncxon, TMX NpOMeHa, OHe cy
Henpeasuause. Te Harne NpomeHe, 3axTeBajy 40CTa Hanopa u paga
KakKo 6y ce nHTerpucane y HoBy cnmky o cebu. MNMoTpe6Ho je npunaroguTm



Cé U Ha peaKu,Mje OKONnuHe y Be3n Ca TUM NPOMEHaMa. M3 Tux pasnora
a40NecCUeEHT NPpoOBO4AE O0CTA BPEMEHA Npen ornenanom.

MpuTMCLM OPYWITBA Y O4HOCY HAa M3rnes cy Behu Ko4 AEeBojUMLLa Hero Kog,
[euaka, MoroToBo LWTO Ny6epTeTcke NPOMeHe, 360r HaKynbaka MacHor
TKMBA, yAarbaBsajy AeB0ojunLe 04 naeana nenoTe NPUCYTHOr Y 3anaaHoM
apywTsy. MehyTum, y nocnegte BpeMe Cy LOMUHAHTHE CNuKe ,34paBux”
mnaguha y Megujuma HepeanHe — He Mory ce AocTUhn HoOpManHUM
pa3Bojem Beh MHTEH3UBHUM BEX6aHEM — ONCECMBHUM TPEHUPAHEM U
BeXX6arbeM unu Kopuwherwem cteponaa.

KAKO oA POOAVTEBU NOMOIHY AEUM
AA NMPUXBATE TENECHE NPOMEHE
NMN3rPALOE NO3UTUBHY CNUKY TENA?

[leua cy BeoMa 0CeT/bMBA Ha NOPYKE Koje 4,06ujy o4 poauTerba 'y Be3u
ca Tenom 1 npomeHama y ny6epTtety. MoHekan Aeum warnemo ogpeheHe
MOPYKE, a A3 HUCMO HY CBECHU HMXOBE LUTETHOCTM, NONYT 3a4MPKMUBatba
OKO NPOMEHE rnaca, pacra rpyam u cnuudo. OgHoc poauTterba npema
CONCTBEHOM Teny je Takofe nyTokas 3a AeLy 0KO Tora Kako Aa pasymejy
 NMPWUXBATE COMNCTBEHO TENO.

MofcTuuatbe OTBOPEHOr Pa3roBopa, MyHor pasyMeBaka 3a NPOMEHE KPo3
Koje Aeua nponase, anu v HeroBake 34paBoOr 04HOCA MPEMA CONCTBEHOM
TENy Cy KMby4YHW Y NOAPLILM LEUM 33 NPUXBATaHE 0BOr TYp6YyNeHTHOr
nepvoaa v u3rpagtby No3UTUBHE CnvKe Tenal

® Pa3roBapajTe ca CBOjuM [eTeToM 0 ToMe Kako ce oceha y Be3u ca cBojuM
Tenom. OxpabpuTte pete Oa pa3roBapa ca Bama 0 CBOjuM oceharuma.
MopyunTe m pa je y peay yKonuko ce 6yay ocehanu 36yrbeHo y Be3u ca
npoMeHama Koje UM ce AeLaBajy y nybepTeTy; reHepanHo, Kafa Ham ce
JellaBa HeWwTo HOBO, YeCcTo HaMm Tpeba BpeMeHa Aa To NPUXBaTUMO.

® Momo3uTe geum Aa NPoMULLIbajy U 04ynpy Ce NPUTUCLMMA Meauja U
OPYLWTBEHMX MpeXa [Aa ce u3rnega Ha ogpeheH, yHUChOPMaH HauuH.
YkasaTu geum ga cy nputucum ApywTea Aa Ce U3rnega caBpLUEHO, MPLUABO



N NponopunoOHAnHoO WTETHW, Cnuke KOjE BuOe Ha TEI'IEBVIBVIjl/I N MHTEPHETY

cy obpaf)eHe n HeN3BOL/BUBE Y PEANHOCTY;
Men’sgealth

e [loacrakHuTe fgeuy Aa CBOja Tena BoMe OHakBa Kaksa cy. BaxHo
je HarnacuTu pa cy CBa Tena nena Ha CBOj HAUWH, 4a Hawa Tena HUcy
CMMEeTpMYHA U 0a je TO HOPMAanHo; Kako ce Teno Mexka Moxaa hemo
ce ocehaTtn uygHO 1 36yHeHO, anu 4a je BaXKHO 4a Nonako Hayunmo
Ja npuxBaTamMo M BONMMO CBOje Teno.

BOJIMUM CBOJE TENO!

MPUXBATAM CBOJE TEJIO!

HWJEAHO TEN1O HUJE CABPLUEHO!

HWJEAHO TEJN1O HWJE CUMETPUYHO!

e [106po je oaTn U HEKU CBOj NpUMep
“3 ogpacTara 0 TOMe Kako CMO
O0>XXVBMbaBanu TenecHe npomexe. Ha
npuMep, Kako Cy Majke pearosane
Ha TO LTO Cy UM rpyaun acMMeTpuyHe
(o6uuHo pacre jegHa Aojka NpBo, U
TO 3Ha Ja 3abpuHe Heke AeBojunLe);
KaKo je ouesMma 6uno Kaga cy
UManu BnaxHe CHOBE — 0BO NOCEBHO
3Ha Aa 36yHu 1 3abpuHe gevake




— BaXXHO je NpUNpeMnTn gevake ga To MOXe [a ce oecm u gajey
MOTNYHOCTWM HOPManHa rnojasa U CMNYHO).

@ YKasatu um ga npomeHe y oyHKLUMOHNCAHY XOPMOHA, Kao U
ocTane NpoOMeHe Koje UM ce geliaBajy TOKOM nybeprteTta mory
0a yTuuy 1 Ha buxosa ocehama; moryhe je na he emouuje
00XVBMbaBaTu CHaXHuje n na he ce oHa bpxxe cMernBaTU Y
noueTky, anu na he BpeMeHOM HayuuTn 0@ UX KOHTPOMMULLY.

® ickopuctute 0By NpunuKy Aa npeucnutaTe 04HOC KOju nmaTte
npema ConcTBeHOM Teny u bypete nobap y3op getety. YKONUKo u
CaMu NpuaajeTe BENUKWN 3HAYAj U3rneay, MpLIaBbeky U rOBOpPUTE
0 CBOM HenoXXerbHOM u3rneny, TO MOXe 4a 4a yTucak aeum na
n3rnen uMma npecynaH 3Hauaj v 4a v OHU CaMu L,0XXMB/baBajy
npUTUCaK 4a u3rnepajy Ha ogpeheHn HaumH.

YKonuko pete Buaun ga ce su ocehate nobpo 1 3a40BOMBHO CBOjUM
usrnegom 1o he M nomohu ga n3rpage NO3UTUBHY CUKY O
concreeHoM Teny. LLleHnTe pasHONMKOCT 1 HarnacuTe geTeTy Aa je
BPe4HO M BO/beHo 6e3 063upa Ha To Kako usrnena. OBoO He 3Hauu
ha He Tpeba pa kopg cebe n geteta pa3BujaTe 34paBe HABUKE

y ucxpaHu, Beh camo ga akueHaTt Huje Ha camom usrnegy, seh
yCBajaky 34paBuX HAaBUKaA.
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MNy6epTeT je nepmog y6p3aHux NnpoMeHa y KOMe je yobuuajeHo aa
ce peua ocehajy 36yreHo!

HajBa)kHuja nopyKka AeTeTy je Aa 3Ha Aa je nybepTeT HopManHa
nojaBa Kpo3 Kojy npona3se cau!

OTBOpEH pa3roBOp 0 OBUM, NOHEKa , HeyrogHuMm Temama,
npoay6byje ogHOC noBepera u3mehy poaguterna n geteta u
OCHOBA je 3a Aary 406py KOMyHUKaUWjy.
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