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coBemu kbM nayueHmume
CbC CopgeyHa
HegoCcmambyHOCM




Kbm nauyueHmume
CbC CbpgeyHa Hegoctmamb4YyHOCM

CbpgeuHama HegocmambyHocm (CH) e cepuo3Ho MeguuuHcko cbcmosiHue,
npu koemo cbpgeuHama cmpykmypa u ¢yHkuus e cepuosHo yBpegeHa. Ts
moxke ga ce pasBue kamo nocaegcmBue om MHO20 CbpgeuHu 3aboasaBaHus,
uHdekuuu, 3axapeH guabem u gpyau cbcmosHusA. ToBa e kpalHusm eman B
pa3Bumuemo um. ToBa obaue He 3Hauu, ue cbpuemo Bu we cnpe ga Gue.

C Bpememo pabomama Ha Cbpuemo ce 3ampygHsBa Bce noBeue u mo
He mMoXke ga uznomnBa gocmambuHo kpbB, kosimo ga gocmaBu kucropog
Ha usromo msaro. Ako umame CH, HopmanHO e ga cme usnaaweHu. CH
we cbnpoBokga ueaus Bu skuBom. Ho Bue He cme camu u mpsa6Ba ga
koHmpoAupame cbCmosHUemo cu, 3a ga ocmaHeme akmuBHu. BakHo e ga
cme gobpe uHdpopmupaHu 3a CH u ga ce Hayuume kak ga ce cnpaBsme cbe
CbCMOSAHUEMO.

Tpwhkeme ce 3a cebe cu!

O6pazoBaiime ce, 3a ga pazbepeme porama HA AE€YEHUEMO U
epwkama npu CH!

CnazBatime npenopbyaHama guema c ozpaHuyaBaHe Ha npuema Ha
meyHocmu u coa!

Konmponupatime cbcmosaHuemo, koemo e goBeno go CH!
lMpuematime pegoBHo megukamenmume cu!
lpocregaBatime cumnmomume u mezaomo cu!

lpogbnkaBaiime ga 6bgeme ¢uzuuecku akmuBHuU cbob6pazHo
npenopvkume Ha Bawus aekap!

Bkatoueme u cemelicmBomo B 2pukama 3a Bac, 3auiomo moBa we
goHece gonbAHUMENHd NoA3a!

Hacmoswama manka kHuxkka 3a 3gpaBe ,lpuka 3a cnabomo cbpue” e
noMowHuk 3a Bac u Bawemo cemelcmBo. Ts moxke ga gage gocmbnHa
uHdopmauus 3a CH, ga nocouu BaxkHume npobaemu B HelHOMO AeueHue u
HauuHUmMe 3a cnpaBsHemo ¢ maAx. M3non3Baime A, 3a ga cu nomozHeme!
YcnewHomo AeyeHue u3uckBa Bawemo akmuBHo yuacmue - Bue cme Hau-
BakHusm uneH Ha ekuna, koumo ce 2puwku 3a Bac. ToBa we nomozHe 3a
nogobpeHuemo Ha kauecmBomo Ha >kuBoma Bu u we Hamanu uecmomama
Ha npuem B GoAHUUUME.

Aou. Nunua AemupeBcka, g.m.
BoerHomeguyuHcka akagemus - Copus,
Kaunuka no kapguonozus



FTPUXKA 3A CNAABOTO CbPUE

cbBemu kbm nayueHmume
CbC CbpPgeyHa HegocmMamb4YHOCM

Aou. Nunua AemupeBcka, g.m.
BMA - Copusa

KakBo e
CopgeyHa Hegocmamb4HOCM?

TepmuHbmM ,cbpgeuHa HegocmambyHocm* onucBa
HeBbamoXkHOCMMa Ha cbpuemo ga u3nomnBa kpoBma maka,
kakmo mpabBa ga 6bge. Bceku opeaaHusbm 3aBucu om getHocmma
Ha cbpuemo, 3a ga Moke ga ce gocmaBa bozama Ha kucropog u
xpaHumeAHu BewecmBa kpobB Ha kaemkume. Kozamo kaemkume
ce xpaHam npaBuAHo, mAaaomo Moke ga ¢yHKuuoHUpa HOPMaAHO.
Mpu cbpgeuHa HegocmMamoyHOCM OMCAAbEHOMO Cbpue He MoXke
ga cHabgsaBa maaomo ¢ gocmambuHo kpoB, koemo o3HauaBa u
¢ kucaopog. ToBa Bogu go noaBama Ha onaakBaHua kamo AecHa
yMOpa, 3agyx, kawauua u nogyBaHe Ha goaHume kpadHuuu u usAomo
maro (omouu). ExkegHeBHume gelHocmu kamo camoobcaykBaHe,
XogeHe, uzkauBaHe Ha cmbAbU Mo2am ga Gbgam 3ampygHeEHU.

CopgeuHama HegocmambyHOCM € CEepuo3HO CbcmodHue u B
noBeuemo cAayuau He MoXke ga ce usnekyBa HanoAHO. Bonpeku moBa
MHO20 Xopa Bogam noAHoueHeH >kuBom kamo npoBexkgam pegoBHo
AeUeHue ¢ MegukameHmu u npomMeHam exkegHeBHuUmMe cu HaBuuu.
Poaa ugpae u nogkpenama Ha cemedcmBomo u npuameaume,
koumo mpsbBa ga ce Hayuam ga pasbupam moBa cbCcmosAHuUE.



Mankume npomeHu
MO2am ga goBegam go 20NeMU pa3nuku!

lbuxkeme ce 3a cebe cu, kamo yyuacmBame akmuBHo B8 AeueHUEMO
Ha Bawemo cocmosHue. CaegBaHemo Ha npenopbku OMHOCHO
guemama, dusuueckama akmuBHocm u npekpamaBaHe Ha Hakou
BpegHu HaBuuu MoXke ga noMozHe 3a 0baekuaBaHe Ha cumnmomMume
U 3a 3abaBaHe Ha pa3Bumuemo Ha CbpgeyHama HegocmambyHocm.
ToBa moxke ga nogobpu exkegHeBuemo Bu.




Cvb6ialogaBaime canegHume cvBemu:

« CnasBalme 3gpaBocaoBHa u baraHcupaHa guema

« [Moggoprkatime 3gpaBocaroBHO meano

+  Hamaneme koauuecmBomo Ha npuemama COA

+ Peayaupalme banaHca Ha meuHocmume

+  KoHmpoaupaime kpoBHOMO cu HandzaHe

+ He npuematme noBeue ankoxon om gonycmumume koauuecmBa
+  Cnpeme miomloHonyweHemo

- bBogeme ¢pusuuecku akmuBHu

+ Hamaneme cmpeca

- CamoHabalogaBalme ce u npocaegaBalime cumnmomume cu
+ CnasBadme npenopbuaHama mepanus

Cna3BaHe Ha 3gpaBocnoBHa
U banaHcupaHa guema

XpaHama e 2opuBo 3a maromo. Ako ce xpaHume npaBuAHo, ule ce
uyBcmBame no-gobpe. MNpuemom Ha 3gpaBocaoBHa u basaHcupaHa
XpaHa e Hald-gobpomo, koemo mokeme ga HanpaBume 3a cebe cu.
ToBa we Bu nomozHe ga noggoprkame 3gpaBocaoBHO mezano, ga
koHmMpoAupame cumnmomume u ga ce yyBcmBame no-eHepauyHu.

CnasBadme 3gpaBocroBeH xpaHumeneH pexkum, kolmo ce cbcmou
om pa3HoobpasHU NAOgOBe U 3eAeHUYyUU, NbAHO3bPHECMU XPpaHuU C
Bucoko cogoprkaHue Ha Gubpu, Hemaocmo Meco be3 koxka, puba,
Agku u 60608u pacmeHus. OzpaHuueme HacumeHume MasHUHU,
mpaHCMasHUHUMe, XoAecmepoAa, coama, uyepBeHomo Meco,
chnagkume xpaHu u nogcaageHume coc 3axap Hanumku. CmeHeme
HacumeHuU Ma3HUHU kamo naamoBo macno, kokocoBo macao, cBuHcka



Mac uAau kpaBe macno ¢ Maaku koauuecmBa no-3gpaBocroBHu
HeHacumeHuU MasHUHU kamo 3exXmuH UAU CAbHU02AegoB0 oauo. He
3abpaBatme, ue Bcuuku MasHUHU ca c Bucoko cogbprkaHue Ha
kanopuu. Taka ue, ako ce onumBame ga omcaabHeme, Hamaneme
oBbwUs UM npuem.

O2paHu4aBaHe Ha npueMa Ha COoA

Hue umame Hykga om coa, 3a ga noggbpykame baaaHca Ha
Bogama B8 maaomo cu. [NoBeuemo om Hac obaue npuemam noBeue
coA, omkoakomo e Heobxogumo. MpuemMbm Ha MHO20 COA Moxke ga
goBege go 3agvpkaHe Ha meuHocmu B maaomo u go BHesanHo
HaggaBaHe Ha meaao, nosaBa Ha 3agyx u noBuwabBaHe Ha kpbBHOMO
HandzaHe. OepaHuuaBaHemo Ha coama B guemama moke ga
nomozHe 3a HamanaBaHe Ha koaudecmBomo Boga, koamo ce
3agopka B maaomo.

Konko con mpabBa ga npuemam? BwvspacmHume mpsotBa ga
npuemam no-manko om 5 egpama coAa Ha geH (Okoao egHa uaeHa
Aokuuka). Tlo-eonamama uacm om coama, koamo npuemame, He e
masu, koamo gobaBame kom xpaHama. Ta Beue npucocmBa B8 xpaHu
kamo xAq6, 3bpHEeHU U npepabomeHu xpaHu. KoauduecmBomo con B
gageH npogykm moXke ga ce uzuucAau kamo koauuecmBomo Hampud,
HanucaHo Ha emukema, ce ymHoXU no 2,5. Hakou 3amecmumenu
Ha conma ca ¢ Bucoko cbgopXkaHue Ha kaaud. Te mozam ga
Bogam noae3HuU npu ynompebama Ha omBogHAaBawu AekapcmBa
(guypemuuu) u npu Hucko HuBo Ha kaaul B kpbBma, HO Mozam ga
Bogam u BpegHu npu noBuweH kaaul B kpvBma. KoHcyamupatme
ce ¢ Bawusa aekap omHocHo Bo3amokHOocmma 3a npuem Ha ,ckpuma”
COA.



CovBemu 3a HamanaBaHe Ha coama:

+ He cnazalime coaHuua Ha Macama u He coaneme
goONbAHUMEAHO XpaHama cu.

+ 13noa3Badme bunaku u nognpaBku BmMecmo Con,
3a ga HanpaBume xpaHama cu no-BkycHa.

+ /I3bseBaime koHcepBupaHume xpaHu B
canamypa u npogykmume coc ‘ckpuma” coa, kamo
20moBu XxpaHu, cupeHa, koabacu.

« Yememe emukemume Ha onakoBaHume u
koHcepBupaHume XxpaHu U ce cbobpaszaBadme c
koauuecmBomo Hampud B msax.




KoHmpon Bbpxy npuema
H3 MEeYHOCMU U Me2A0Mo

Bobpeuume umam 3agavama ga noggopykam npaBuAHus GaaHc
Ha Boga u coA B maaomo. AKO Copuemo He usnomMnBa gocmamuo4HO
kpoB, bGobpeuume He Mo2am ga omgeAsdm usAauwHama Boga u
coAn (nog dopmama Ha ypuHa). Tasu gonoAHumeaHa Boga moxke




ga ce Hampyna B pasAuyHU yacmu Ha msAomo nog dopmama Ha
omouu. HampynBaHemo Ha Boga MoXke ga yBeauuu meaecHOmo
meano C HakoAko kuaozpama camo 3a Hakonko gHuU. BHesanHomo
nokauBaHe Ha mean0 Moke ga e 3Hak, ue Bawama copgeuHa
HegocmambouHocm ce BaowaBa. Bo3mokHo e ga 3abeaexkume
nogyBaHe B obaacmma Ha 2Ae3eHume, cmbnaaama UAu kopema;
ga nouyBcmBame omecHeAu gpexume uAu obyBkume cu; ga
ycemume 3agyx u kawauua. 3a ga oBarageeme cumnmomume,
mpsbBa ga HamaAume masu gonoAHUMEeAHa Boga kamo ozpaHuyume
konuduecmBomo Ha npuemaHume meuyHocmu u ga yBeauuume
npuema Ha omBogHaBawu aekapcmBa. ToBa we cnomozHe 3a
omgeAdHeMO Ha gonbAHUMeAHama Boga u Hampus ype3 NoBuweHo
ypuHupaHe. Lleama Ha me3u mepku e ga ce Hamaau HamoBapBaHemo
Ha Cbpuemo.

CvBemu 3a noggoprkaHe Ha 6anaHca Ha meyHocmume:

« Hamaneme koauuecmBomo Ha npuemMaHama COA.

+ 3anuweme npuema Ha meuHocmu u 2oBopeme ¢ Aekaps cu 3a
moBa ¢ koako ga ozpaHuuume koauuecmBomo um. He 3abpaBaime,
ye B koauuecmBomo Ha npuemaHume meyHocmu mpabBa ga
Bkalouume xpaHume, koumo cogbpykam MHo20 Boga, kamo cynu,
MAsko, NnAogoBe, cocoBe, canagoneg, koHcepBupaHu gomamu u gp.

+ YBepeme ce, ue npuemame aekapcmBama cu npaBuAHO -
npoBepeme gaau mpabBa ga ce npuemMam Npegu UAU CAEQ XPaHEHE,
ganu ce BAausam om onpegeneHu XpaHu.

+ lNpemeenaime ce Bceku geH no egHO U Cbwo Bpeme - Hal-
gobpe CympuH, C egHU U CbWU gpexu UAu 6e3 gpexu u caeg
uanpasBaHe Ha nukouHua mexyp. 3anucBadme exkegHeBHO meaaomo
cu. M3noa3Badme HagexkgHu BesHu, kamo 2u nocmaBame Ha egHO
U Ccowo MAcmo Bceku nbm Bopxy mBopga paBHa noBopxHocm, He
Bopxy kuaum.



Kozamo cme >kagHu, onumaiime Hakou om cAaegHume cvBemu:

+ [ToBueme goBka.

+ M3noa3Badme manko koauuecmBo 3ampaseHu naogoBe.

+ VlannakHeme ycmama cu ¢ Boga, HO He A noaaowadme.

+ M3noa3Batime kybuema aeg BMmecmo meuHocmu. Aegom MoXke
ga 3agoBonu »kakgama Bu noBeue om Bogama.

+ [JNobaBeme manko aAumoHoB cok BbB Bogama. Kuceauam Bkyc we
ymoau »karkgama Bu no-6op3so.

Teanomo Bu moxke ga ce nokauBa 6aBHO u 3auwomo He cme
gocmamuouHo ¢pusudvecku akmuBHu, Bonpeku ue npuemame Cbuwomo
koauuecmBo xpaHa. HagHopmeHomo mezano Moxke ga 3ampygHu
noggopkaHemo Ha ¢opmama u akmuBHocmma Bu. ToBa we
3ampygHU CbWwoO U pabomama Ha cbpuemo u mMoke ga Baowlu
Bawume onaakBaHus.

Teeanomo Bu moke ga cnagHe, 3awomo anemumbm Bu e
AOW U He ce xpaHume gocmambuHo. CbpgeuyHomo 3aboadaBaHe
MoXke ga 3ampygHu ycBosBaHemo Ha XxpaHumeaHu BewecmBa.
OmcnabBaHemo Moxke cbwo ga bbge u u3saBa Ha genpecus.
YBepeme ce, ue ce xpaHume 3gpaBocaoBHo. 3gpaBocaroBHama
XpaHa coWwo uma kaaopuu, maka ue npu HagHOpMeHO meano Bce
ouwe mpabBa ga cAegume pasmepa Ha nopuuume.
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KoHmpon Bopxy
apmepuanHOMO Hans2aHe

lNMpuHOC 3a cbpgeuHama HegocmamvuyHOCM MoXke ga uma u
Bucokomo apmepuanHO HaafeaHe. [lpomaHama B HauuHa Ha
»kuBom u npuembm Ha AekapcmBa 3a AeueHue Ha apmepuasHama
XUNEPMOHUSA WEe NoMozHam ga koHmpoaupame apmepuasHOmo
HaAszaHe. amepBaHemo My y goma, B gonoaHeHUE koM pegoBHomMo
HabalogeHue B aekapckus kabuHem, MoXke ga noMoz2He 3a No-gobpus
KOHMPOA.

CvBemu 3a npaBuaHo uamepBaHe Ha apmepuanHOMO Hand2aHe:

+ M3noa3Badme coBpemeHHu ycmpodcmBa 3a u3mepBaHe Ha
kpbBHOMO HaadzaHe U MaHWOH C Nnogxogau, pas3Mep CNnpsamo
obukonkama Ha pvkama Bu.

« OcmaHeme B nokod 3 go 5 MuHymu npegu u3mepBaHemo.

- He nyweme u He nudme kage uau arkoxon Had-manko 30
MUHYMU npegu uamepBaHemo.

+ HanpaBeme u3amepBaHemo B cegHano noaokeHue, ¢ kpaka Ha
noga, 2pbb U pamMeHe, ONPEHU Ha CMOAQ, U C pbka Ha HUBomo Ha
copuemo. He 2oBopeme.

« Hal-gobpe e ga npaBume gBe u3amepBaHuas B uHmMepBan
om 1-2 muHymu, Bcaka cympuH u Beuep, kamo ombeassBame
cmotHocmume om Bmopomo u3mepBaHe.

+ [oBeuemo enekmpoHHU anapamu 3a usmepBaHe Ha apMmePUaAHO
HandzaHe omuumam u CopgeyHama uecmoma (nyaca), koemo gaBa
goNbAHUMEAHA UHPOpMauus 3a CbCmoAHUEMO U eBeHmyaAHOmO
HaAUYUE Ha apummuu.
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O2paHuyaBaHe Ha ankoxona

KoHcymauusima Ha noBeue om gonycmumume koauuecmBa ankoxoa
MoXke ga goBege go noBuwaBaHe Ha apmepuasHOMO HaAseaHe,
go yBperkgaHe Ha CbpgeuHua MyckyA U NpOBAEMU CbC CbpgeuHus
pumbM, go BaowaBaHe Ha BaaaHca Ha meuHocmu ¢ yBeauuaBaHe
Ha omouume, go yBeauuyaBaHe Ha mez2romo u go BrowaBaHe Ha
CopgeyHama HegocmambuHoCm.

Ako nueme ankoxoa, 6bgeme ymepeHu. Mwkeme He mpabBa ga
koHcymupam noBeue om 14 eguHUUU aAkOXOA CEgMUYHO, a »keHume
- noBeue om 8 eguHuuu (1 eguHuua = 125 ml BuHo uau 250 ml bupa
uau 25 ml koHueHmpam). TpabBa ga uma Hakoako gHu Be3 ankoxoa
Bcaka cegmuua.




Omka3 om miomioHonyweHe

Cnupalemo Ha mlomloHonyweHemo e Hal-Ba)kHoOmo Heuwlo,
koemo mMokeme ga HanpaBume, 3a ga 3awumume Cbpuemo cu u
ga nogobpume cuMmnmomume cu. ToBa Moxke ga Hamaau pucka om
CopgeyueH ygap UAU UHCYAM, om 6enogpobHu 3aboadaBaHua u pak, ga
noBuwu HuBama Ha eHepeaud u ga Bu nomozgHe ga ce uyBcmBame
gobpe. HukomuHoBama 3amecmumeaHa mepanua nog dopmama
Ha naacmupu, mabaemku, uHxaaamopu u AekapcmBa nogobpaBa
waHcoBeme Bu ga ce omkakeme ycnewHo.

KoHcymupalme ymepeHo koauuecmBo kodeuH - He noBeue om
yawa uau gBe kade Ha geH.

(Pusuyecka akmuBHocm
PegoBHama ¢usuuecka akmuBHOCm € OmAuYeH HauuH ga

3aujumume Cbpuemo cu. Ta mMoke ga NnomMozHe 3a HamaadBaHe
Ha Hakou om cumnmomume, kamo 3agyx u ymopa, ga noBuwu

e




eHepaulHuUmMe HuBa u ga HamaAu HuBama Ha cmpec, ga nogobpu
2bBkaBocmma Ha cmaBume, ga HamaAu kpoBHOMO HaafzaHe, ga
nogobpu kauecmBomo Ha CobHs, ga noBuwu gobpua xornecmepon B
kpoBma u ga nogobpu koHmpona Bopxy meaaomo.

Ako He cme ¢usudvecku akmuBHu, koHcyamupalme ce ¢ Bawuad
Aekap 3a cocmaBaHe Ha pekum om ynpaxkHeHuda. [laaHupaldme
¢dusuueckama akmuBHocm no egHo u cowo Bpeme Bceku ge,
maka ue ga ce npeBopHe B pegoBHa uacm om Bawus HauyuH Ha
»kuBom. 3anouHeme om HuBo, koemo e nogxogawo 3a Bac, u cu
nocmaBeme peaAucmuuHu ueAu, koumo cme B cbcmosHue ga
nocmugHeme. [locmeneHHo yBeauuaBalme HamoBapBaHemo go
3oHama Ha Aek guckomdopm. [dopu u ga ce uyBcmBame gobpe,
BakHO e ga He npekansBame. ToBa moxke ga Bu Hakapa ga ce
nouyBcmBame usmouleHu Ha caegBawusa geH u B kpadHa cmemka
ga oegpaHuuu pusuueckama Bu akmuBrocm. [Jopu manko gBurkeHue,
HO Bceku geH, e noaesHo 3a Bac. Qusuueckama akmuBHocm He ce
cobCcmou camo om cnopm, ynpaxkHeHua uAu gumHec. Vima MHOo20
3aHuUMaHusa, koumo npaBum eXxegHeBHO - Hanpumep pasxogka
Ha kyuemo, ugpa C geuama uAu BHyuume, MueHe Ha koaama,
BopweHe Ha gomakuHcka paboma, xogeHe Ha nasap. Ako He
cme B cocmodHue ga u3BvopwBame mesu gedHocmu, MoXke ga
npaBume ynpadkHeHuUA Ha cmoA. [loae3HO e ga pasnpegeaume
HamoBapBaHemo cu npe3 ueAaua geH, kamo 20 pegyBame c
nepuogu Ha nouuBka. lNMpu Bwv3mokHocm u3noA3Badme cmapm@oH
NpuUAOXkeHUAa 3a cmuMyAaupaHe Ha pusudveckama akmuBHocm.

14



CvBemu 3a ¢pusuvecka akmuBHocm:

+ MocvBemBaime ce ¢ Bawus aekap 3a 6HesonacHomo HuBo
Ha ¢usuvecka akmuBHocm, nogxogawlo 3a Bac. Moke ga Bu
nocbBemBam ga usbAzBame uHMeH3uBHU cnopmoBe u mexkka
paboma uAu HoceHe Ha mexkku npegmemu.

« Npegu usnoaHABaHe Ha ynpakHeHus nopBo HanpaBeme
3aegpaBka. Hanpumep, ako naaHupame ga omugeme Ha pasxogka,
3anoyHeme nopBume HakoAko MUHymu ¢ 6aBHO Mmemno u caeg
moBa 20 yBeauueme. M3anoazBalme weka uau bacmyHue 3a onopa.

« 3anouBaime Bcaka dusuuvecka gedHocm om HuBo, koemo e
nogxogawo 3a Bac.

+ YBeauuaBalme HuBomo Ha HamoBapBaHe 6aBHoO u BHUMamMeAHO.

« Caywatme msaaromo cu! Ako He ce uyBcmBame gobpe, BopHeme
ce Ha no-Hucko HUBo Ha HamoBapBaHe, gokamo He ce nouyBcmBame
no-gobpe.

« Ako nouyBcmBame HsakakBa 6oaka, Hepa3noAoXkeHUe U CUAHA
ymopa, cnpeme.

+ OcuzypsBalme cu pa3Hoobpa3ue B HamoBapBaHemo, 3a ga He
Bu ompo3Ba.

+ M3noa3Batme cmbAbume Bmecmo acaHcbop UAU eckanamop,
koezamo e Bo3MOXKHO.

OBnagsaBaHe Ha cmpeca

Omgeadaime 15 go 20 MuHymu Ha geH, 3a ga cegume cnokodHo.
Ocugypeme cu Manko AuuHO Bpeme. Yecmo He omgeaame
gocmamuopuHo Bpeme, 3a ga npaBum Hewama, koumo Hu pagBam.
B goAzsocpoueH naaH e Hal-gobpe ga ce cnpaBume ¢ npuyuHama
3a Bawusa cmpec. Quauueckama akmuBHocm Moke ga nomozHe
3a obaekuyaBaHe Ha cmpeca. He pasuumadme Ha ankoxoaa,
miomloHonyweHemo u kodpeuHa kamo HauuHu 3a cnpaBsHe. Kozamo
ce Agocame, bpotme go 10, npegu ga peasupame.
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Aowusm cbH yBeauuaBa cmpeca. 3a ga nogobpume CbHs cu
npes Howma, udnoasBatme Bo3zaaBHuuuy, 3a ga nognpeme eanaBama
cu. M3bazBaime gpAmkama u npuema Ha 2oaemu koauuecmBa
XpaHa npegu Ad2aHe.

AekapcmBama u cocmosHuemo Bu mozam ga umam edekm Bopxy
cekecyanHusa Bu »kuBom uau >kenaHuemo 3a Hee2o. TpeBokHocmma uAu
genpecuama cbwo Mo2am ga goBegam go Aunca Ha uHmepec kom
cekca. Ho Bue mokeme ga Bogume akmuBeH cekcyaneH >kuBom.
Onumalme ce ga usnoa3Bame pasAuyHU nosuuuu, B koumo ce
uyBcmBame no-ygobHo. Vabepeme Bpeme, B8 koemo ce uyBcmBame
omnouuHaAu. TpabBa ga 3Haeme, ue Hakou AekapcmBa, nognomazauu
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epekmuaHama ¢yHkuusa, B3aumogetcmBam ¢ mMegukameHmume,
¢ koumo ce aekyBame, u e Bo3mMokHO 2pbgHama 6oaka UAu
cocmosHuemo Bu ga ce Barowam. BuHazu ce koHcyamupalme ¢
Bawusa aekap npegu ga npuemame makuBa megukameHmu.

CamoHabAogeHue

HabalogaBaume cobcmBeHomo cu mAAo, 3a ga omkpueme Ha
paHeH eman npusHauume 3a 3agopkaHe Ha meuHocmu. TakuBa ca:

-+ Bop3omo nokauBaHe Ha meaaromo

+ noaBama Ha 3agyx u ymopa npu B8ce no-manko ycuaue

+ nogyBaHemo Ha goAHume kpalHuuu (kpaka uau eaaeseHu)

+ nogyBaHemo uau 6oakama B kopema




+ NnpobAeMuUMeE CbC CbHA (Coby)kgaHe om 3agyx; u3noA3BaHe Ha
noBeue Bv3anaBHuUUU, 3a ga HAMA 3agyx B Ae2HaA0 NoAOXKeHUE)

+ 3auecmsaBaHemo UAU nosBama Ha cyxa kawaAuua

+ 3azybama Ha anemum

+ noBuuweHama yMmopaeMocm UAU ycelwaHe 3a ymopa npes3 UsAomo
Bpeme

+ ycewaHemo 3a nomucHamocm

3bseBalme HOCEHEMO Ha mMECHU 4opanu UAU Jopanu,
obxBawawu koneHeme u begpama, 3awomo 3abaBam npumoka Ha
kpoB koM kpakama u npuuyuHABam obpaszyBaHe Ha cbcupeuu BbB
BeHume. V3baz2B8aime memnepamypHume kpalHocmu, gokoakomo
e BoamokHo. Obauualime ce Ha naacmoBe, maka ue ga Mmoxkeme ga
obauuame uau cBaname gpexu cnopeg Hyxkgume.

Cna3BaHe Ha
NnpenopbYaHama mepanus

BarkHo e Bue u Bawusm aekap ga 3Haeme Bcuuku aekapcmBa,
koumo npuemame, BkalouumeaHO uMemo, go3ama u yecmomama
Ha npuem. [loHdkoza B Hauanomo Ha AeueHuemo MoOXke ga ce
nouyBcmBame no-3ae npegu ga ce nogobpume. Hakou aekapcmBa
ce 3anouBam B Hucku go3su, koumo ce yBeAauuaBam nocCmMENEHHO.
BakHo e ga He ce omkazBame u ga He cnupame BHe3anHO
npuema Ha aekapcmBama, 6e3 ga ce koHcyamupame c Aekap.
Mpouecom Ha nocmuzaHe Ha Hal-gobpama 3a Bac gosa moke ga
e npogbrkumeneH. Cmpememe ce ga He nponyckame npuemu u
npuemMatme Bcako aekapcmBo HaBpeme u cnopeg ykasaHusma.

Mokeme ga ce cHabgume ¢ kymus-opzaHalsep 3a mabaemku 3a
MOYHOMO pasnpegereHUe Ha MegukaMeHmume npe3 omgeAHume
yacoBe Ha geHs.
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Hukoza He npuemadme aekapcmBa, koumo ca npegnucaHu Ha
Hakod gpye. Lopu U ga cu MUCAUME, Ye e egHO U CbWo, go3ama
MoXke ga e pasaudHa. YBepeme ce, ue aekapcmBama Bu He
cBopwBam.

MpomaHama B HauuHa Ha »kuBom cu cmpyBa ga ce HanpaBu. Teau
npomeHu B exkegHeBuemo Mozam ga goBegam go peaAHa npoMsaHa
BvB Bawemo kauecmBo Ha >kuBom.

Yecmo 3agaBaHu Bbnpocu:

- Moeza Au owe ga wodpupam?

Mokeme ga wodupame, ako HAMame cuMnNnmMOMU UAU ako
cumnmomMume Bu ca cmabuaHu u HAMa BeposmHocm ga Bu
omBaekam BHumaHuemo uAu ga noBausam Ha cnocobHocmma 3a
besonacHo wodupaHe. Ako umame cumnmomu B nokod, He mpsbBa
ga wodupame, gokamo He ce oBaagee BrowaBaHemo.




- bBe3onacHo Au e nomyBaHemo?

MomyBaHemo moxke ga 6bge ymopumeaHo 3a Bcuuku, maka ue
He 3abpaBslme ga naaHupame BHuMameaHo nomyBaHuama u ga
Bkalouume gocmambuHo nouuBku. ToBa e ocobeHo BadkHo, ako
wodpupame. Cnogereme wodupaHemo, ako e Bo3amoxkHo. Ako
nbmyBaHemo npogobakaBa gBa go mpu uaca, cnupaldme Ha Bceku
yac UAU yac u noroBuHa 3a 5 uau 10 MuHymu u ce pasxokgalme uau
npaBeme ynpakHeHusa 3a 2ae3eHume u kpakama, gokamo cegume,
3a ga noggopkame uupkyaupaHemo Ha kpoBma B kpakama u ga
HamaAaume pucka om gonboka BeHo3Ha mpombo3a. Ako uckame ga
nomyBame No-gobA20 UAU CbC CaMOAeEM, € pasyMHO ga no2oBopume
npegBapumenHo ¢ Bawus aekap. [lNpogbakumeaHomo cegere,
Hanp. NPU NOAEM Ha gbA2U pascmosHus, Moke ga yBeauuu pucka
om goaboka BeHoszHa mpomboza. 3amoBa e BaxkHo ga cmaBame
pegoBHo 3a kpamku pasxogku u ga npaBume ynpaykHeHuUs 3a 2Ae3eHU
u kpaka, gokamo cme cegHanu. 1o npeueHnka Ha Aekapsa npegu
norem mMoXe ga ce HanpaBu uH)kekuus ¢ HuckomonekyaeH xenapuH
kamo npodunrakmuka, ako He npoBekgame aHmukoazyraHMHO
AEUEHUE.
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CnasBaume 3gpaBocnoBHa u banaHcupaHa guemal

MNMoggoprkatime 3gpaBocaoBHO meano!

Hamaneme koauuecmBomo Ha coama, kosmo npuemame!

Pezynupaume 6anaHca Ha meuHocmume!

KoHmpoaupalume kpbBHOMO cu HaasizaHe!

He npuemaime noBeue om gonycmumume koaudecmBa ankoxoa!

Cnpeme mlomloHonyweHemo!

Bvgeme ¢usuuecku akmuBHu!

Hamaneme cmpecal

CamoHabalogaBaume ce u npocaegaBaume cumnmomume cul

Cna3Balme npenopvyaHama mepanus!



[AHeBHuk 3a cmolHocmume Ha kpbBHOMO Hans2zaHe U MeAecHOMoO Me2n0*

N3mepBaume kpbBHOmoO HansizaHe u meaecHomo cu mezno. He nponyckaume
ga npegcmaBume gHeBHuka Ha AekyBawusi cu anekap npu caegBawus npezneg.
Taka Bue my nomazame ga npeueHu gaau nekapcmBama, koumo Bue npuemame,
ocugypsBam onmumaneH koHmpoa Ha Bawemo cvbcmosHue.

MpegnucaHu AekapcmBa CympuH Obeg Beuep
mg, 6pou mabaemku 6poul 6pou 6pou
mabaemku mabaemku mabaemku

@ oA

*VIsmepBaHemo Ha meaecHomo meano cmaBa exkegHeBHO cympuH Ha eaagHo, cAeg XogeHe go moasemHama
u e gobpe ga ce 3anucBa. [TokauBaHemo Ha meazaomo ¢ noBeue om 2 ke 3a 3 gHU e beaee 3a BrowaBaHe Ha
CbCcmoAHUEemo.
MopBa cegmuua
Hama

Yac

CucmonHo
apmepuanHo
Hans2aHe
[uacmonHo
apmepuanHo
Hand2aHe
TenecHo
meano

Bmopa cegmuua
[ama

Yac

CucmoAHo
apmepuanHo
Hans2aHe
[luacmonHo
apmepuanHo
HansizaHe

TenecHo
meano

Tpema cegMmuua
Hama

Yac

CucmonHo
apmepuanHo
HansizaHe
[luacmonHo
apmepuanHo
HansizaHe

TenecHo
meano



YemBovpma cegmuua
Jama

Yac

CucmonHo
apmepuanHo
Hans2aHe

JuacmonHo
apmepuanHo
Hans2aHe

TenecHo
meano

Mema cegmuua
[Nama

Yac

CucmoAHo
apmepuanHo
Hand2aHe

[luacmonHo
apmepuanHo
HansizaHe

TenecHo
meano

LLlecma cegmuua
Hama

Yac

CucmonHo
apmepuanHo
Hans2aHe
[uacmonHo
apmepuanHo
Hand2aHe
TenecHo
meano

Cegma cegmuua
[ama

Yac

CucmoAHo
apmepuanHo
Hans2aHe

[luacmonHo
apmepuanHo
Hans2aHe
TenecHo
meano

Ocma cegMmuua
Hama

Yac

CucmoAHo
apmepuanHo
Hand2aHe

[luacmonHo
apmepuanHo
HansizaHe
TenecHo
meano
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