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PECYPCEH LEHTAP
Ha POANTEAM HaA Aeua
co nocebHn NoTPE6n

EMAENCUIA

LLITO TPEBA AA 3HAEME
1 KARO AA 'IM
[NTOMOI'HEME HA
AVILATA CO ENNAENCHIA




LUTO E ENNAENCUIA?

v Enunencuja e coctojba Ha MO30KOT (HEBPOIOLL-
Ka COCTOj6a) LWTO Ce MaHndecTnpa Co enuaen-
TUYHM Hanaan

v' EnunentuyeH Hanaz e HapyLlyBarbe Ha enek-
TPWYHAaTa KOMYHVKaLMja Mely HEBPOHWMTE

v Emnnencuja ce anjarHoCTULMpPa OTKaKO ANLIETO
UMao HajManky Aga enunentuyHn Hanaja Bo
POK 04 24 Yaca, Kon He bune Npean3BMKaHN O
HeKOja NO3HaTa 34paBCTBEHA COCTOjba.

HopMmaLmmTe BO OBaa HpoLLypa Ke By MOMOr-
HaT Aa v pa3bepeTe OCHOBWTE Ha enuiencujata
Kako HEeBPOJOLLKa COCTOj0a, Ke BM AaAaT HaCOKM
33 CnpaByBakbe CO enuNenTUYHUTE Hanaam U Ke Bu
AaJaT OArOBOP Ha YeCTo MOCTaByBaHMTE Npallarba.

Ce HazeBame zeka OBMe MHDOPMaLMK Ke BY MO-
MOrHaT Za Ce CnpaBuTe W a ynpasyBaTe CO BalllaTa
cocTojba nav co coctojbata Ha BaLLmTe BaNCKM.




MPEBAAEHUNIA N

3ACTAINEHOCT

v' Envnencuja v ennenTnyHm Hanaam Moxe Aa ce
nojasart Kaj Koja bnno IMYHOCT 1 Ha Koja brnno
BO3pacT;

v’ HoBogeTekTvpaHu ciyyaun Ha enunencuja ce
HajuecTu Kaj ZeLata, 0COBeHO BO TEKOT Ha np-
BaTa roAMHa O XWBOTOT;

v' CTankarta Ha HOBOAETEKTMPAHM Clydan Ha enu-
Nencuja nocteneHo ce Hamanyea A0 10-roauiu-
Ha BO3pacT 1 NOTOa CTaHyBa CTabUHa;

v" To 55-roamiHa Bo3pacT, CTankaTa Ha HOBM C/1y-
Yam Ha enuaencuja NOYHyBa Aa ce 3ronemysa,
buaejku nyfeTo pa3smBaaT TYMOPY Ha MO30KOT
v AnuxajmepoBa bonecT, kom MoXar Aa npe-
AV3BVKaat enuaencuja.

v' DaKTopW, KaKo LUTO Ce ApYrn 34PaBCTBEHM CO-
CTOjOM, COUMjaNHN 1 EKOHOMCKM GaKTOpw, NONOT
¥ BO3pacTa MOXe /i3 ja B/mjaaT BP3 Pa3BojoT Ha
enuaencujata U Hanaaure.

v' Hanagute uecto ce nojaByBaaT 1 Kaj ayfe LWTO
“Mane TpaymaTCku NMoBpeay Ha MO3OKOT (Mag,
yAap BO rnaBaTta UK Apyra Tpaymatcka nospe-
Aa)

TITTIeTY
G



v 104 26 nyfe BO CBETOT Ce ANjarHOCTULMPAHN CO
enuaencuja kako CpOZHa HEBPOJIOLLIKa COCTOjba

EFNAAENTYH HANAAW

Kora ro ynorpebysame 360pOT ,Hanaam’, noapas-
Burpame ennnenTUUHK Hanaay WTO MOXaT Aa buaat
NOBP3aHu CO:

v’ CemMejHa reHeTcka TeHAeHUMja
v' duU3MuKa/TpaymaTcka noBpeaa Ha MO30KOT

v’ Apyrvi NOBP3aHW 34PaBCTBEHN MPUYUNHK 1
COCTOj6M

KAACUDUKALWIA HA
EMNAENCUIATA

HOCTOjaT pPasan4yHn BMAOBM Hanalu, HO C1Te TMe
3alnoYHyBaaT BO MO30KQOT.

Hanazante ce MaHndecTmpaar co ryberbe Ha CBeCTa,
rpUerse 1 HeaPTUKyIMPaH1 ABUXEHA Ha TENOTO M
eKCTpEMUTETUTE, a Ce MPEAN3BMKAHN OZ HapyLLy-
Batba BO e/leKTpMYHaTa akTMBHOCT Ha MO3OKOT.




MNpeno3HaBawkeTo U KOHTPOAMPaHETO Ha
HanaauTe BAnjae BP3 LLe/IOKYNMHNOT KBaAUTeT
Ha >XMBOTOT Ha JINLETO CO enunencuja, ce-
MejCTBOTO M CpeaMHaTa BO KOja JINLETO XKN-
Bee, paboTtn n ce counjanmsmpa.

BNAOBW ENMWUAENTNYHIN HATTAAW

[locTojat Tpu mMaBHW BUAA ENUAEMNTUYUHK Hanaau,
MoHaTamy NOAENEeHM BO rpymnu, Cropes MeCToTO BO
MO30KOT KaZe LUTO 3anoyHyBaar, 1 Toa:

v FEHEPANTM3NPAHN HANAAN

OBWe HamaAw 3anoyHyBaaT v ce CaydyBaaT BO
ABeTe xeMuchepu Ha MO30KOT BO MCTO BPEME.
[eHepanv3npaHn Hanaam ce MaHndecTMpaat co
KOHBY/3Wja, NPYEBK, OTCYCTBO Ha CBECT WAN Ty-
berbe Ha MyCKYNHWUOT TOH.

v ®OKAJTHN HANAAN

| EHEPANM3WPAH | | QOKANEH/MAPLIMJANEH|

TEPMUHOT Ce KOPUCTU 3a Npeuy3nparbe Ha Me-
CTOTO BO MO3OKOT Kajle LUTO 3amnoyHyBaaT Hama-
amte. DokanHuTe Hanaam MOXaT Ja 3anoyHaT BO



eJleH Aen Ha MO30KOT Min BO eAHaTa XeMl/qu)epa
04, MO30KOT.

/lBe TpeTMHW OA HanaawTe 3amouyHyBaaT Kako
dOKaHV Hamaau W CTaHyBaaT reHepann3npaHi,
J0A€EKa e/Ha TPeTMHa 3an0YHyBaaT Kako reHepa-
JM3NPaHM Hanaan.

v HEMNO3HATUN HANAAN

Kora royeTokoT Ha HanaAoT BO MO30KOT He € Mo-
3HaT, C& HapeKyBa HaMa CO HeMo3HaT MNMo4eTok.

SHALUU 1 CUMITTOMMU

3HaLLl/lTe N CUMMTOMKTE Ha HalaanTe Bapupaat BO
3aBMCHOCT O, BUAOT Ha HaMaJoT.

Hajuectmor Trn Hanaan (60 %) ce KOHBY/1I3MBHA
HAMNAZAW, oiHOCHO OBME Hamaam Ce NpoCieseHm
CO pYeHbe M HEKOHTPOIMPAHN ABUXEHa Ha TeNI0TO
u exctpemuteTute. Ce CydyBaaT HEHAAEHO v be3
npeaynpesyBarbe, a 3a BpeMe Ha HanaAoT nLETo
KOMM/IETHO ja rybum cBecTa. HanaaoT Moxe Aa Tpae
04 10 20 30 cekyHAaN, U 2-3 MUHYTU.

Apyrvte 40 % og Hanaante ce HEKOHBY/13UB-
HW HANAAW, oaHOCHO ce mpocaeseHn camo
CO AENYMHO WM KOMIIETHO ryberbe Ha CBecTa,



npesa 1 3a Bpeme Ha Ha-
nazort. Tpaat okonay 10
CekyHan. Jlnueto moxe
Ja AOXVBYBa Pas3NyHu
CeH3aluun npea Hana-
A0T, @ NPenoO3HaBarLETO
Ha CMMNTOMWTE € 3HaK
Aeka mueto Tpeba aa
ce CMecTM BO yAODHa
nonoxoba.
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YNATCTBA 3A ACUCTEHUWIA
N nomolul

be3 orea Ha NPUUMHUTE W BMAOT Ha HaNaAoT,
C/lefiHVBE YMaTCTBa Ke BW MOMOrHaT Ja acucTvpa-
Te No noTpeba BO CNpPaByBaHbETO CO HanaanTe Ha
JvuaTa co enuencuja.

[MocTon eAHOCTaBEH MPOLIEC OA HEKO/IKY YeKOpH 3a
CnpaByBatbe CO HanaAu. 3anoOMHETE, IaBHaTa Lief
e 6e36eHOCTa Ha MLIETO CO enuaenTMyeH Hanaa)




v" OCTAHETE CMUPEHN N ®OKYCUNPAHWN!

MOCTABYBAHSE HA
PALIETE

[Nocragete v paLete Kako
LUTO € MPUKaxaHo Ha
cvkata

NMOCTABYBAHE HA
HO3ETE

[TocTaBeTte rv HO3eTE

KaKo LUTO € npuKaxaHo
Ha C/iKaTa

OBE3BEAYBAHE HA
INABATA
[Nocrasete ja raBata

KaKO LUTO € npuKaxaHo
Ha C/inKaTta

OBE3BE/IETE MPOCTOP
3A 3AKPEMHYBAHE

OcTaHeTe BO 61M3MHa U
06e36e/eTe NPOCTOP 34
NNLETO.

Toa Ke BV MOMOTHE BaM, Ha MLIETO CO Hamnaj v Ha
ApyrviTe BO HenocpeaHa bm3mHa.

v' OBE3BEAETE I'M YCNIOBUTE BO
CPEANHATA!

Jokonky HanaAoT e NPOCAeAeH CO rpuerbe 1 Heap-
TUKYIMPaHV ABWXeEHa Ha Tenoto, obe3beeTe Meka
No/A0ra v NepHULA U NOCTaBeTe M A0 MMLIETO WTO
AOXV1BYBa Hamaj. lomecteTe 1 noteHUujanHuTe
OMacHV NpeaMeTy.
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v" OCTAHETE BJINCKY!

Hukoralw He OCTaBajTe rO CaMO ULIETO 3a Bpeme
Ha HamaAoT.

v YYBAJTE T NPCTUTE U APYTUTE
MPEAMETU NMOAANEKY Of, YCTATA HA
JIMLLETO CO HAMAZ,

YecTa 3ab/1ysa e Aeka MLETO WTO MMa Hamaz Ke ro
NPOroATa CBOJOT ja3uK 1 Ke npecTaHe Aa auwe. Osa
e/JHOCTaBHO He ce CyyyBa. Hukoraw He CTaBajre
HUWLLTO BO YCTaTa Ha IMLLETO LWITO AOXMBYBA HaMaA.
[MocebHO He concTBeHmTe NpCTy!

v" KOPUCTETE JA MO3UNLINJATA 3A
3AKPEMHYBAHE!

HawmecTtete 1o JmueTo BO nonoxba 3a 3aKpenHy-
Barbe M BaLI_ITI/ITETeJa rMaBaTa CO HeWTO MEKO.

v MPOBEPETE ' ANLLEHETO U
PABOTATA HA CPLETO

HauMHOT Ha KOj MUETO AuLLE 33 BPEME W MO Ha-
NaZoT, Kako 1 YCIOBUTE BO KOW Ce CTy4n HamnaaoT,
Ke braaT KOPUCHM MHDOPMALMM 33 MEANLMHCKMOT
TVM MOBKMKaH 3a MHTEPBEHLMja.

v PA3TOBAPAJTE CO JIMLUETO U AAJTETU
MOTPEBHNTE JIEKOBW




[No HanazoT, BO 3aBMCHOCT O/, BMAOT 1 BpeMeTpa-
EHETO Ha HanaoT, IMLETO MOXe Aa buae 36yHeTo
WM BO He3co3HaHVe 13BeceH nepunos. 36opyBsajTe
CMMPEHO, 0bjacHeTe My Ha NMLETO Aeka AoXKMBea-
JI0 Hamaz v NoTceTe ro Aa ce Hamnwe o npenuia-
HUTE IEKOBW.

v' MOBUKAJTE NTHA MEAVNLNHCKA
nomoul

[ocTojaT OKONHOCTM Kora Ke Tpeba Aa ce jaBuTe BO
Bp3a NOMOLL 33 MHTEPBEHLM]a, U TOa:

v' TpBMOT NaT Kora MLIETO MMa Hamnaz
v’ AKO HanaZoT Tpae NoAOATO OZ NET MUHYTU

v' AkO HanajoT e Npeav3BMKaH O NoBpeaa Ha
rnaBata Wau ce CaydyBa BO BOJa

v AKO AVLLEHETO Ha MMLETO HE € HOPMaHO Mo
HaNazoT, MW ako MMa CUHWIO OKONY YCHUTE

Kora ke nprcturHe MeamumHckata noMow, objacHe-
Te ja CO CBOW 300pOBM NMpMpoAaTa Ha Hanasor v
npobajte Aa ja MAEHTUdMKYBaTe MPUUMHaTa.

v' YYBAJTE 3ABENELLKW 3A BPEMETO U
OKOJIHOCTUTE HA HAMAAOT

OnuLeTe M co CBou 360pOBl/l 3HaunTe N CMMMNTO-
MUTE npea Hanaaot (O,[I,HeCyBal-beTO W peakunmTe
Ha MUETO Npea Hal'la,ﬂ,OT).




OnuLuete M co CBOM 300POBM CUMMTOMMTE 3a
BPEME Ha HanazoT (rpuerbe, ryberse Ha MycKy-
HWOT TOH, rybersbe Ha CBecTa, HEKOOPAMHMPAHO
1 HeapTUKYIMPaHO Tpecerse, NoNoxX0a Ha Tenoto
33 BPeMe Ha HanajoT U CIMYHO).

OnuweTe v CO CBOM 360POBM 3HALMTE U CUMM-
TOMWTE MO HaMaAoT (OAHECYBAHETO M peakummnTe
Ha NMLETO MO HanaAoT)

Oue nHbopMauymm, Ke braat KOpUcHM 3a Me-
AMUMHCKMOT TUM JOKOJIKY € MOBMKaH 33 MHTep-
BeHLMja.

EMNAENCUIATA KAKO

CEKYHAAPHA COCTOJBA

[NojaBaTa Ha enuAenTMYHM Hanaau v PasBoj Ha
enunencurjata Kako CekyHaapHa HEBPOIOLWKa CO-
CTOj6a € O4eKyBaH NpoLiec, NocebHoO Kaj AeLiaTa
W mLaTa co uepebpanHa napanvsa, MynTuniekc
CKNEepO3a, MHTeNEKTya eH XeHAMKen, AeMeHuumja
MW CPOAHN HEBPOJIOLLIKM COCTOjOM.

Bo cexoj cayyaj, envnencuja kako CcekyHaapHa Co-
CT0j6a M Kako nocneamia O4 APYTvi 34PaBCTBEHM
COCTOjbM, Ce jaByBa MOYECTO OTKOJKY Kaj OMLITaTa
34pasa nonynawmja.



OAKTOPU U Wudexuyuja na mozokor
PU3ULIA 3A

MOJABA HA
EMNWENCUIA
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Opyrn3ppascreenn - [ipyru 3apaBcrBenn
cocrojéu BO CTapocT - HanmagM BO paHa Bo3pact
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BO 3aBMCHOCT 04 MpvMapHaTa coctojba 1 XeHaw-
Kerl Ha IMLIETO, enuaencujata 1 Hanaamre ce MaHu-
GecTvpaar NoMHaky Kaj cekoe amue MHANBUAYaNHO.
BO cnpaByBaHbETO CO enmerncujaTa Kako nocneanLa
O/L ApYrvi COCTOjOW, cekorall Ce BKyYEHM CTPYYHM
MEANLIMHCKM LA 1 ekcnepTu. Pexabmamntaumckmor
MPOTOKOA BK/YYyBa Pa3NMYHK NEKOBM, AMETA, Cy-
MAEMEHTU U TPETMAHW O, Pa3INUHL HayUHW AMC-
LUMMIVMHK, COMACHO CO MHAMBMAYaNHaTa nporpama
33 MLETO.

Bnaot 1 npesaneHuujata Ha enuaencujata BO ro-
JIEMa Mepa 33BMCK O/ BO3PaCTa 1 onwTara 34pas-
CTBEHa COCTOjHa Ha /MLETO. Ha mpumep, Kaj MnaaunTe
acTMaTa € YecCTa NPUYKHa 3a Hanaz v envaencuja,
AO/eKa Kaj NocTapuTe ML NPUUMHK MOXe Aa buaar
KapAvIOBaCKynapHWTe 3ab0yBarba v 3a060/yBarbata
Ha MO30KOT.



Demenyuja Damunujapra/Tenercka

TenpgeHyuja
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MperxogHu yaapw Bamynapl-m sabonygara
BO [MaBa :
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COBETN 3A ANILATA CO
EMNAETNTCUIA

v OcurypeTe ce zieka BalLIETO CEME]CTBO, Npuja-
TeAuUTE N COpabOTHULMTE 3HaaT LITO Aa Ha-
MpaBaT ako MMmaTe Hanaz.

v’ BaxHO e Aa ocTaHeTe akTWBHW, HO CO MpeT-
Ma3MBOCT Aa y4ecTByBaTe BO CMOPTOT U APY-
rMTe aKTMBHOCTW. VI36erHyBajTe noteHLmjan-
HO OMAaCHW akTMBHOCTK, KaKo LUTO Ce Kanekse,
MAVBakbe, IMMHACTUKa MV NNaHWHaperse 6e3
HeKOj BO Balla HenocpeaHa 6an3mnHa.




v majTe apyro nmue co Bac LWTO ro no3Haea

PV3NKOT OZ Hanaj 1 e 0by4yeHO 3a cnpasy-
Batbe CO enmaentuueH Hanag. Cnoprckute
aKTMBHOCTUTE ce nobe3besHn CO HOCEHEe
LUNEeMOBMW.

Cekorall HoceTe ja MeAuLMHCKaTa naeHTUhN-
KalLmja BO KOja e 3anuilaHa BallaTa cocTojba.
Ako BUM ce cnyun Hanaz uav UTeH cay4aj, no-
3HaBaHeTO Ha BallaTta cocTojba Ke UM no-
MOTFHe Ha NyfeTo OKoNy Bac Aa B 0b6e3beaat
COOZBETEH TpeTMaH.

Ako KOpUCTUTE MpenulaHn aHTUKOHBY/-
31BHW NEKOBW, BHMMABajTe Ha Jo3aTa LWTo e
nponuLwaHa NnocebHo 3a Bac cnopes BallaTta
TEXMHa, BO3PACT, NOA M Apyrn dakTopu.

Buaete BHUMATENHWN 33 PU3MLNTE Of MOXHM
WHTepakLun Mefy aHTUKOHBY3UBHUTE J1EKO-
BW M APYrv IEKOBM LUITO MOXE A v 3emare,
BKyYyBajKW ¥ CynaemMeHTW.

Cekoral obpateTe ce Kaj BalUMOT Nekap nan
dapMaLeBT ako He CTe CUTYPHWM BO Mpenuiua-
HUTE NIEKOBM.

M36erHyBajTe ankoxon, buaejkm Moxe Aa ce
MeLa co ePuKacHOCTa Ha NekoT




NMNOAAPLUKA N NOMOLL

3A AILLATA CO ENUAENCUIA

[njarHocTumparse enuaencuja kaj Aete Uam nocra-
PO MLIE MOXe Aa bunae BO3HEMMPYBAUKO UCKYCTBO,
BK/IYYMTENIHO 33 POAUTENNTE, COMPYXHUUUTE U
NOBMCKOTO CEME]CTBO.

[obpara Bect e — HE CTE CAMW!

[onema e BepojaTHOCTa Aeka NOCTOM 3aeAHuLa Ha
nyfe BO Ballata 06MacT WTO MWHYBaaT HW3 UCTUTE
NPean3BMLK, ¥ TUe BEKe MMaaT rpyni 3a NOAAPL-
Ka, OLPXyBaaT eyKaTMBHM CECMM MM MOXAT Aa BE
MOBP3aT CO APYrv CemMejCTBa.

v TNobapajte rpyna 3a noazapLuka (rpafaHcka op-
raHu3auvja Wro paboTu co anLa co enunencuja
W CIMYHM HEBPOJIOLLIKM COCTOj6M)

v TNobapajte LeHTap 3a TpeTMaH v pexabunuta-
LMja Ha mMLL@ CO HEBPOJIOLLIKM COCTOj6M

v' [Nobapajte NOMOLW 0Z BALUMOT Nekap UK Of
APy 34PaBCTBEHN PabOTHULIN.

EAHa o4 HajBaxHMTE paboTu LUTO Ke BV MOMOTHaT
[1a XVBeeTe CO enunencuja e Aa HajAeTe Mpexa 3a
NOAAPLLKA, OAHOCHO 3aeJHWLLa Ha Jlyfe CO KOou Ke
MOXeTe Aa pasroBapate v Aa cnoaenyeare 06pu
n noww mckyctea. Cekojnat Kora Hekoj Co enui-
Nencuja nnm YaeH Ha CeMEJCTBOTO ja CrnojenyBa
CBOjaTa NpwkasHa, TMe rv NoaydyBsaar ApyruTe.

KBamrereror Ha X1BOoToT 38B1CH OF TOa KaKO
BUE [7164aTe HA EMMNIEIICHIATA, KAKO CE CIIDABY -
Bare 1 Kako v peLuasare rpobaemMmuTe Co Kom
ce cooyypare.
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I13paboTkata Ha OpoLLypaTa e 0BO3MOXeHa CO GUHAHCUCKA NOAAPLLKA

Ha YHULIE®, Bo pamkuTe Ha MpoeKToT: ,3ronemyBatbe Ha MOXHOCTUTE

33 MHKNy3Wja 1 nofobpyBatbe Ha KBANUTETOT Ha XXMBOTOT Ha JeLiata Co
NONPeYEHOCT NPeKy 0CHaXYyBakbe Ha HUBHUTE POAUTENN 1 CeMejcTBa".
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(TaBOBYTE U3HECEHN BO 0Baa OPOLLYpa Ce Ha aBTOPHTE 1 He MOpa Aa Ce
coBnaraar co crapoute u nonutukute Ha YHULIEQD.



