Hayunre Kako mga ce
OIYCTUTE Kajia UMare pak

CtpaHa 1 op 2

Ocobe koje MMajy pak MOT'y Jia laTe O MHOTHX CTPaxoBa M J1a ce ocehajy BpJio 30yHeHO.
[NonHoCHTH JleUerbe paka U y3rpefHe TojaBe MoXe OUTH Telko. Jbyau ucTo Tako OpuHy 0

HOBIY, NOPOAUIHU U ITOCJIOBUMA.

HopmautHo je na ce ocoda oceha HameTo, MJIaIiJbHBO WJTH YaK JBYTO KaJa NMa pak.
Haneroct Moxe 1a m3a30Be 1aBo00Jby, 00JI0BE y CTOMAaKY,00J10Be y JiehiMa u pamMeHnMma,
JIolIe Bapere U npodJsieMe ca crnaBarbeM. [locsie myker BpeMeHa,y3HEMUPEHOCT U HalleTOCT
MOXe JOBECTH JI0 MCUPIIbEHOCTH U (pu3uuKor 000sberha. Moryhe je HayunTn Kako 1a ce dopu
npoTuB HanetocT. Ha 0Boj MHOPMATHBHOj CTpaHUIM MPEIJIaKeMO HEKOJTHKO HAuKHa.

CasHajte o Bawoj 6onectn

HayunTi 0 paky 1 HeroBom neyersy Moxe fa
nomorHe. CasHajte 0 y3rpefHMM rnojasama u
LLUTa MOXeE Aa Ce YUYMHW Y Be3n Hux. MHore
ocobe he cxBaTuTK Aa LWITO BULLE 3HAjy O CBOjOj
60necTu,cBe BULLE NOCTUXKY KOHTPOJTY Haf,
oM. Ocehahe ce camoyBepeHuje a foHecy
OLLNYKY O Nleyersy, onHaHeHjaMma n MHOruM
Opyrum cTeapuma.

3anamTuTe, OHO LUTO Ce A0rogumio apyruva
Hehe ce HeomnxoaHoO JoroAnTH 1 Bama. JedmHo
BALLl Nlekap MOXe [a BaM KaXke LiTa MOXeTe Aa
ouYekyjere.

Pasrosapajte o Tome

Kapa BaMm je npsu NyT peyeHo aa numMare pak,
MOX[a HUCTE XXenenu o ToMe Ja pasrosapare.
MHoro je nakiue 6oputu ce ca npobremom ako
0 HEeMY pasroBapare ca HekuM. Pasrosop
YEeCTO NOMaXke fa ce NpoHany HOBY HAYMHM
peliasana npobnema. Mopgenutn ocehama u
CTPaxoBe je KOPUCHO.

lNoTpebHo je pasroBapatit ca HEKUM KOMe
Bepyjete. To Moxe 6utn Heko 6nm3ak, Kao WTo
je unax nopoguue nm npujatesb. Moxe pa
6yne v nekap unu MeguLMHCKa cectpa uiu
HEKU Opyryu NpoPecoHanHun 30paBCTBEHN
PafHVK, pPagHUK KOjU Npy»Xa NogpLUKY Uin
BEPCKU CaBETHUK. Heke ocobe BuLLe Bose
NPOdECUOHANHO CaBETOBAHE Ca MCUXOSIOroM
UM CoLLMjanHAM PagHUKOM.

lMososwuTe HaLLy cnyx6y 3a nHdopmauuje
0 paky ako Bam Tpeba nomoh pa Hahete
CaBETHMKA.

Ykrbyumnte ce y rpyny 3a noapLuky
nuuuma koja 6onyjy on paka

Y rpynu Koja npy»a nogpLuKy mumuma
obonenum of, paka cpeluhere ce ca gpyruma
KOjU1 CY Y CNINYHOj CUTYALLMjN KAO0 BU 1
pasroeapaty ca tuma 0 TOMe Kako Ce OHY
cHanase. MHore rpyne Takohe Bac yye
penakcaumji, MeguTaumjn unm Kako aa peLunte
npobneme. Moxxpga nocToju oBaksa rpyna Jbyaou
KOj1 rOBOPE BALLUM jE3UKOM.

MoxkeTe ce yunanuTun y «O6pa3oBHM
lMNporpam >KuseTn ca Pakom ». Ty ce mory
£061T! MHCpopMmaLmMje 0 paky U HaYMHUMA
nocTynarba ca pakom. lporpam Tpaje HEKOSIMKO
Heperba. MNuTajTe couujanHor pagHuka y
60nHMuM 3a nHdopmaLmje. Moxpga noctoju
nporpam Ha BalLeM jesuky.

Bex6ajte n cnaBajte

Bexxba moxe pa nomorHe ocobu pa ce oceha
60rbe 1 onywteHwnje. 3a Heke ocobe [obpo je
Tpuame. [pyre BuLLEe BONe fa X0Aajy, nimeajy
UIn HeKy Apyry akTMBHOCT. Jluua Koja umajy
pak Tpeba fa npoBepe Kop, CBOr Niekapa npe
HEro LUTO Npeny3my HOBe BEXG6e.

PenakcauuoHe TexHuke Mory nomonu
ocobama pa crnasajy. Jlekapu mory pga
npenopyye roe fa norpakute nomoh ako He
cnaeare fobpo.
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Hayuure Kako ga ce
OIYCTUTE KaJa UMaTe pak

CrtpaHa 2 op, 2

Papute ctBapm y Kojuma yxusare

KOHLEeHTpULLINTE Ce Ha CTBapu Koje Ccy 3aucra
Ba)XKHE,M MOKyLlajTeé fa 3aHemapute CTBapw
KOje HUCY BaXKHe.
MpuxsaTute noHyae 3a nomon.

lMNokywajte ga yecto usahete n3 kyhe,
Makap camo Ha Kpatke usnacke. lNornepajte
cMeLlaH ouiM, CMexX je OfINYaH HauMH fa ce
ocehare 0obpo, Yak 1 ako je To nocneama
CTBap KOjy CTe MUCAWIM fa MOXeTe fa
ypagute. Vinu ce npepajte Mysuum Ha HEKO
Bpeme -6110 Yemy LUTO BaC YNHM OMYLUTEHUM
unu 3agoBosbHUM. Heke ocobe yxuBajy aa
BOAE OHEBHNK.

Motpaxute BepcKy mnu
CNUPUTYasHY NOAPLUKY

Penuruja je BaxxHa 3a mHore rbyne.Moxe pa
6yne og nomohu ako pasroBapare ca HEKUM
ymnjy Bepy nowwuTyjete. Te ocobe mory na
pasrosapajy ca Bama o0 ugejama, cyMsama u
BepoBarbiMa 1 MOMOrHy fa byneTte CMUpeHuju.

Hayuute kako pa ce onycture

HayunTtn Kako ga onycturte Tefio U MUCAN
MoXxe nomohu ga ce ocehare nobpo 1 pa
CTEKHETE KOHTPONY.

MokyluajTe 0BO jeAHOCTaBHO onylUTake
MpoHaRute TOoNM0, MUPHO MecTo. Cepute y
yno6Hy cTonuuy n onyctute ce. Unu, nesute
Ha nefa, ca pykama nopep Tena. 3arsopure
oun. Ouwwute nocteneHo u gyboko. 3appxute
[ax Ha Hekonuko cekyHaun.OHpa n3paxHure

MocTeneHo,n LO3BONNUTE AAa BaM TeSl0 NOCTaHe
OMyLUTEHO U TellKo.HacTaBuTe fa guwerte
0BaKO HEKONIMKO MUHyTa. CBaku NyT Kapa
M3paxHeTe, NOKyLLajTe Aa OCETUTE Kako
HaneTocT HecTaje. Moxxpa heTte novetn ga ce
ocehate cMupeHuje.

Ocrane cTBapu Koje cy apyru
noKywwanu

o Macaxa moxe pa byne penakcupajyha. OHa
YECTO OLCTPakbyje HaNeToCT U YMHK [a ce
ocehare ynobHo.

MpoBepuTe Cca BalLMM NeKapoM fa v je
Macaxxa norogHa 3a Bac.

o MoxeTe fa Hayuute ga megutupare. To 6um
BaM MOMOTTIO fia «yCropuTe» MUCAN, Tako da
BaM MWCAV HE JIETE M YMHE BaC
Y3HEMUPEHNM.

e Taum- um Cy naraHu, HEXXHW, PUTMUYHU U
KOHTWHYMPaHU NMOKPETU, KO0 NofaraHa mrpa.

e Jora koMmbuHyje Bex6e 3a Teno ca
«Bexxbama» 3a Mucau. Jora je BELITMHA 3a
Kojy je noTpebHo BpemMe fa ce Hayuu.
Moxxpa bucTe noxenenu pa ce ykrbyumte y
nokasnHe vacose Jore.
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