OpraHmsauuja nopoanYHOr XXMBOTA

YKOpEeHwEeHOCT y NopoanunLy
Oap>xaBame ocehaja npunagama

CBM CMO YKHYYEHM Y MpeXy NOPOANYHMX OAHOCA, WwabnoHa noHawama, npasunia
M ynora unaHosa nopoauue. OBO je NOPOAMYHM CUCTEM U CNEeUMdPUYHOCT CBake
nopoauue. NpuMapHy nopoamuy U eHe BpeaHoCTn n obpacue HoCMMO ca CoboM Kpo3
XXMBOT N Ca HKMMa ya3mMMo y HOBY 3ajeaHumuy. NeyaT Koju je Ha HaMma ocTaBuia, Tepa
Hac Aa uenor XMBOTa, Ha HEKM HauuH, MOoKylasaMmo Aa je oneTr crtBopumo. Csaka
nopoauua ce cMaTpa jeAMHCTBEHOM M Yak U Kaja noctoje npobnemn, naeHtTudumnkauymja
ynaHoBa ca HOoM ocTaje. Ocurypajte aa Taj ocehaj npunagHocTn nopoauum 6yae aeo
UaeHTUTeTa Bawler geteTta. To je BeOMa BaXHO.

OpraHunsoBaHa nopoauua

OpraHusaumja je HeWwTo WTOo MMa BULWECTPYKY KOPUCT 3a CBE YaHOoBe rnopoauue.
CsBnMa je nakuwe Kaja je cBe Ha CBOM MeCTy, Kaja CBakKO 3Ha CBOja 3a4yXewa, Kaaa
Jeua 3Hajy nocneauue CBOr nNoHalwlama, Kaga nocroje pen v AocnenHocT. Huje Tewko
opraHusoBaTu gaHe, Tpeba BaM HEKONMKO MUHYTa Yy TOKY JdaHa Aa ce BpaTuTe Ha
AorosopeHu nopegak. [obpo je na cBe 6yae jacHO 3anmMcaHO M AOCTYMHO CBUM
ynaHoBMMa. Heka geua cama BoAe payyHa WTa Cy TOKOM AaHa ucrnowToBana, a wTa
He. AKO crneam Harpaga, y nodeTtky, paguhe 1o pago a oHaa he ce CTBOpUTU HaBuKa.
AKO ux poauTesrbu ctanHo noacehajy, rybu ce noeHTa aKTUBHOI y4yecTBOBama WU
nAobujamo ,nocnywHo aete" yMecTto 3a0BO/bHOI, CUIYPHOT U BOJbEHOI geTeTa.

Kako opraHmsoBaTtu Bpeme?

3anuTajte ce ,[da nu je HeonxoAHO Aa ce oBO ypaam?". Tako ce nocTas/ba
rpaHmua WwTa Mopa Aa Ce ypaau, a 3a Koje akTUBHOCTM MOXe U [a Cce Kaxe ,He".

NMocTaBuUTN peanHe un/beBe Npe Hero WTo HewTo obehate n camm ce obasexerTe.

PauyHajTe Ha cBojy nopoauuy! Yk/byuuTe Apyre 4naHoBe, KOHCYNTyjTe ce,
TpaXXnte HUXOBO MULLJbEHE, HEKa Aajy npeasiore Kako MOry na AOrMpuHecy U
MOMOrHY.

HanpasuTe nnaH akTUBHOCTMU.



NMnaH akKTUBHOCTHU

Hanpasute nucty cemux obasesa.

MopehajTe nx No BaXKHOCTW.

Ha3sHauuTe BpeMe 3a Koje 6u Tpebano aa ce HewTo obasu.

HanpasuTe jow jeaaH cnucak, oBora nyTta aKTMBHOCTM Koje bucTte Bonenu aa
peanusyjete.

OBae je pepocnepq TakaB Aa oapehyje wta je Bama cy6jeKTMBHO BaXHO.

Oapeante BpeMe 3a Te aKTUBHOCTU.

CraBuTe cBe Ha jeaHo MecTo, 1 obasese n oHo wWTO heTe paantn n3 3abase, Aa
ce onycruTe...

He no3BonnTe Aa ce Ha CNUCKY Hahy camo geuunje wkoncke obasese, seh n oHe
Be3aHe 3a Kyhy M MOpoOAMYHM XMBOT Kao M akKTUBHOCTM 3abaBHor u onywTtajyher
kapakTtepa. (Mopyka ,TBoje je Aa yuuw." 4YMHKM Heycnex BehruM Hero WTo jecTte, He
noap>xasa uAejy AeTeTa Kao aKTUBHOI YJjlaHa nopoauue U y Kpajhboj NMHUIK, HUje
TayHa.)

Ynpas/bate cqio604HUM BpEMEHOM

CnobogHo BpeMme oMoryhaBa jadare Bo/be M ocehawa cnoboge, no3BoOs/baBa
pa3B0Oj ayTOHOMMje U NNYHOI n3paxasarba, YMHehn ga HaM ce BpeMeHOM Jgornana cse
OHO WTO 3@ Hac mMa cmucna. OBo je, yecto 3abopaB/beHO, jedaH 04 HajBaXKHUjUX
dakTopa pasBoja.

CnobogHo BpeMe je cBe yelwhe Be3aHO 3a ,BpeMe 3a MeHe". TakaB puTaMm HaM je
HaMeTHYN0 ApYywWwTBO, Te ce MM 60opuMMO 3a Taj JIMYHWM MNPOCTOP, HECBECHW aa je
cnobogHoO BpeMe 3anpasBo Ty Aa Ce OTBOPUMO Ka ApYyruMa, Aa TPaXMMO KOHTAKT U
pa3sMeHy ca bMMa, pasInynTy o4 OHe Koje HaM HaMmehy nocao n CBakoAHEBHMU XXWUBOT.

Cnob6opaHo BpeMme nMma Tpmu cbyHKumje: ogmop, 3abaBy, n pa3Boj.

AKoO urpuue n Teneemsmnja cnyxe aa ce gete 3abasu, Moxaa oAMOpU o4 APYruUx
obaBe3a, eBeHTya/IHO HewWwTO Hayyu, MOXe Aa u3rneja Kao uaeanHo nposohewe
cnobogHor BpeMeHa.

HaxxanocT, BpeMe nNpoBeAeHOo y3 eKpaH TPOLUX NCUXUYUKY eHeprujy Kojy KacHuje
Hunje moryhe HagOKHaaAWTKU, He Aaje peanaH ocehaj nponacka BpeMeHa, nsonyje gete
W Tpowwu BpeMe Koje bu Tpebano ga nposoan y Nnpupoan n ca Apyrom AeLoM.

3a pa3B0j MHTenureHuuje Huje 6UTHO TOAMKO LITa 04 TEXHWKE aAeTe yMme Aa
KOPUCTW, Aeua o4 HMNp. YEeTUpU roanHe N aarbe yye rpybomM MOTOPUKOM, U HUMa je
HeonxogHo ga 6yay y npupoawn, y wurpun, 6asehmn ce GU3NMUYKMM aKTUBHOCTMMA. 3a
pa3Boj A0 wkone 6MTHa je coumjanmsaumja, a y LWIKOJICKOM y3pacTy jacaH CMMCAO 3a
BpeMe, ocehaj oAroBOpHOCTM, cTaB npema obasesama, pagHe HaBWKe, U BpeMe 3a
KBanuTeTaH OAMOp, a He AoAaTHO 3aMapawe. CnoboaHO BpeMe MnpocTo Moparte
CTPYKTYpucaTu jep Aeua TO He yMejy caMa, a MHOro Tora LTo Ce HyAu He nae UM y
KOPWUCT.



AKO Kao nopoauvyHe BpPeAHOCTM MUCTUYEMO BaXHOCT PpaaoCTu, YHyTpawHer
3a40BOJ/bCTBA, YXMBake Yy MnocMaTpawy W ycCBajakwy HOBOr, JajeMo npeaHoCT
jeAHOCTaBHOCTM, HeMaTepujanHuUM cTBapuma, pasymehemo u yxusatn y cnobogHom
BpPEMEHY KoOje 3anpaBo MMa cMucna.

[Oa éucmo nocturnm osaj uwb, geum Tpeba omoryhuTn WTO BMWeE NpoOCTOopa Aa
nCcTpaxyjy, Aa vcnpobaBajy, Aa ce u3pase KpOo3 Urpy, UpTex, FIyMy U Ci. U He
HameTaTu CBOje naeje o Tome kako Tpeba ga nposeny cnoboaHo Bpeme. OHM he camu
TPa>XWUTWU CMUCAO0 Y OHOME LWTO page v TUMe YynoTAYHUTU CBOj YHYyTpallukK XUBOT. U
WTO je HajBaxHwuje, pasyMmehe BpeAHOCT npoueca a He caMo MOCTUrHYTOr uu/ba.
AKO oBe BpeaHOCTM NMOHecCy ca coboM y LWKOMCKY cpeanHy, ogabpahe xobuje, a yuere
he 6UTK cTMuame 1 NpMMeHa 3Haka, a He jypere oueHa.

LUTa >xenmMo Aa NnOoCTUrHemo?

CrnOHTaHOCT, 4YecTo yryweHy ybp3aHuM pnMMOM XUBOTA.

Nlen yHyTpawmn ocehaj 6e3 mHTepeca, Tj. noTpebe ma ce aobuje HewTo 3a
y3Bpar.

NWHTUMHY, NWYHY BU3KNjYy NPOUCTEKIY M3 CMOHTAHOCTU WU HEHaMeTakba purmaHe
CTPYKTYpe.

BaHwWwKoONCKe aKTUBHOCTU, U Apyre, opraHuW3oBaHe CTPUKTHO, CMamwyjy cdepy
CMOHTAHOr M NNUYHOr. Benmka noHyaa oHora WTO HyAe HOBe TexXHOJsoruje Kako 6u ce
nonyHmnNo cnoboaHO BpeMe, YMHM 0Coby CBE 3aBMCHUJOM, N CKIIOHUjY AOoCaau.

CnobogHo BpeMe MOXe 1 Mopa Aa C/yXUM Kao KOMNeH3auuja n paBHoTexa namehy
HefoCTaTaka, Heycnexa n cnabocTn KojuMa CMO U3/I0XEHU Y CBAaKOAHEBHOM XMUBOTY.
Ako 6yaeMo ycnewHu y ToMe aa CTBOPMMO YC/IOBE Aa HaM Jeua nocMaTpareM u
ncripobaBambeM AOCTUMHY 3a[40BO/LCTBO CaMUM YMHEHEM Heyera LWTo 3a HbWUX MMa
cmucna, ycnehemo ga uM omoryhuMMo /SIMYHM pa3Boj M 0jayaMO HWUXOBY BOJbY,
oTBapajyhu nm jeaaH cBeT yHMBEp3asHUX BpeaHOCTU u cnoboge.

Maja AuMuTtpujesunh, ncmxonor



