IIpupy4yHHK ca JieKnujama
IIporpama CII/l 3a npecTtaHak nyumemay 15
KOpaKa

[Ipupyunuk ca nexuujama 3a nomoh mucuonapuma CIIJ] npu yuewy Jbyau Kako
Jla TPajHO OCTaBE MyILICHE

Ayrop: David M. Bresnahan

© 1985, 1987, 2007, 2011 Association for Health and Wellness

IIpeoceonuyuma mucuja u pedosnum mucuonapuma I{pxee Hcyca Xpucma
ceemaya nocieorwux 0anHa 00360/bEHO je 0a npema nompeou YMHONCABA]Y
mamepujan. Ceu ocmanu Mopajy umamu 00368071y HOCUOYA AYMOPCKUX npasa 3a
ouno xojy cepxy. HEMOJTE dasamu oeaj npupyunuk nywawuma. Ilywauu
MOPAJY noxahamu nexyuje. Onu nehe ycnemu yKoOIUKO camo npouumajy oedj
npupyunuk. Moaumo Bac npoyuume npupyunux u oopacume J1eKyujy Kao wmo je
npeosuheno.

www.LDSStopSmokingProgram.org
www.A4HW.org


http://www.ldsstopsmokingprogram.org/
http://www.a4hw.org/

BAKHO

OBo Huje 3Bann4HO u3aame L{pkse Mcyca Xpucra cBeTana nocieamux JaHa.
Mucunonapu ra Mmory 6e3 HaJJlOKHa/ie HCKJbYUHBO y CBpXE NIOMaramwa JbyJuma Koju
KeJje 1a IPEeKUHy ynotpely AyBaHa y OUIIO KOjeM OOJIUKY.

Jbynm ca aneprujama uiu noceGHUM 3PaBCTBEHUM cTameM Tpeba aa Oyny
OINpE3HH U T0OPO MpoMuUcIe npe Kopulthewa HEeKUX 0J1 MPOU3BOAA TOMEHYTUX Y
oBuM Jsiekijama. U3OCTABMUTE u3 nporpama cBe mITO BaM MOXE CTBOPUTH
3/IpaBCTBEHE MpoOJIeMe WK alleprujcKy peakiujy. HemMojTe KopucTuTu HUKaKBe
3aMeHe. JeAHOCTAaBHO U30aluTe 1ITa IOJ 1A je NP0o0JIeMAaTHYHO H HACTABHUTE
nporpam 0e3 Tora. CBako KO y4ecTByje y IpUMEHH OBHUX 15 Kopaka, YUHU TO Ha
COTICTBEHHU PU3HK.

OBaj npupy4YHHK CTOjH Ha pacnojaramy 3a kopumheme 0e3 HATOKHae
penoBaum mucuonapuma Llpkse Mcyca Xpucra cBerana nocieamux JaHa IPeEKo
BeOcajTa www.LDSStopSmokingProgram.org, 1 Mopa c€ KOPUCTUTH 3a ToMoh
JbyZuMa y MpecTaHKy myliewma 0e3 HamahuBama. OBa NPUPYUHUK j€ 3a0pambeHO
poJiaBaTH Kao U JaBaTH JIMIY Koje he ra KOpUCTUTH Yy OKBUPY MporpaMa y Kojem
MIOCTOjY HAKHA/Ia 32 YYECTBOBAbE.

HEMOJTE naBaTtu oBaj MpUPYYHUK HUTHU OUIIO KOJU HETOB JIe0 0COOU Koja je
nymay. [Tymaun MOPAJY noxahaTu nekiuje MucuoHapa wiv Bola CBEIITEeHCTBA
Kao IITO je JeTa/bHO OMKMCAaHO y OBOM npupy4HuKy. [lymau aehe mohu na
YCIIENTHO MIPEKUHE IMyIICHE CaMUM YHTalkeM MPUPYYHUKA WIN JaThX 15 Kopaka.

OBaj npupyYHUK 3a JEKIH]Y je 3a0pambeHo 00jaBJbUBATH Y 1IETTOCTH WU
JENMMHUYHO Y OMJIO KOjeM O0JIMKY, YKIbY4yjyhul MHTEpHET WU €IEKTPOHCKE
dopmare, 6€3 HETMOCPETHOT MIUCMEHOT 0JJ0OpEHha HOCHOIIA ayTOPCKUX TPaBa.

N3naBau u HOCHIIAIl ayTOPCKUX TIpaBa je opranusanuja Association for Health and
Wellness, P.O. Box 1396, Sandy, UT 84091, USA; tenedon + 1-801-804-5386. Cra
mpasa 3a7pkana. Aytopcko mpaso 1985, 1987, 2007, 2011.

Opranm3anuja Association for Health and Wellness je nenpogurHa
nooporBopHa opranusamnuja 501(c)(3). Jonamumje cy yBek 1odpoaonuie, 1 MOTY
CIIY)KUTH 3a 010Ujame rmope3a. 3a Builie UHpopMaIrja MOXKETe MOCETUTH BeO
ctpanuiy Www.A4HW.org. JIoOpoBOJbIH Cy yBEK MOTPEOHM 32 MOMOh OKO
peBoja, aAMUHUCTPALIN]Y, CIyK0y 3a paJl ca KOPUCHUIIUMA U CIIMYHE CTBAPH.
C1no60/1HO HAcC MO30BUTE.
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3axXBaJHOCT

MHoro je 100puX JbyJI1 KOjU Cy YY4ECTBOBAIHM Y OBOM pacTyheMm MpojeKTy Te je
HeMoryhe cBUMa UM ce 3aXBaJUTH MOUMEHIIE. Moja 3aXBaTHOCT HJIe
MHOTOOpPOJHUM MHUCHOHapUMa U NpeCceJHUIIMMA MUCH]a IIUPOM CBETA KOJU CY
JIOHEJNIM 0Baj porpaM OpOjHUM JUBHHUM Jbynuma. Ha ctoTuHe je jbyau Koju cy
MOMOTJIM OKO WJIyCTpaluja, IpeBojia, u3/laBamba, MHTEPHETa U TaKO JaJbe.

[ToceOHa 3axBaIHOCT uje NpeaceHUKY Mucuje u cectpu Bepaon 1. Tunton
(Vernon J. Tipton) u3 Mucuje Upcka-/1a0biuH 3a BUXOBa HEU3MEPHA OXpadperma u
HOAPIIKY Ka0 U 32 lbUXOBO CTPIJbEHE U JbYOaB.

3axBajnaH caM Takohe CBOjUM paHUjUM MUCHOHApHUMa-capaJHULIIMa U
mucuoHapuma u3 Mucuje Upcka-J[abnun koju cy Ouiam o nomohu u myHu
noapuke. Hagacse cam 3axBasan 3a HagaxHyhe u Bohewe oa ['ocniona npuinkom
npurpeMe OBOT YUTABOT Mporpama, Koje je A01uio 300T Haile noTpede u Kao
OJIrOBOP Ha Halll TOCT U MOJIUTBE.

IlocBeTa

OBaj MpUpPyYHUK U TIPOrpam cy nocBeheHn Mom o1y ¥ ’berOBUM POJIUTEIbUMA KOjH
Cy CBU OWMJTM TyTOTOIMINEGY MyIIA4H, a YMPJIH Cy OJ] paka rryha JaBHO mpe HO
IITO j€ OBaj mporpam pa3BujeH. MHOTo UX BOJIUM U 3HaM Ja hemMo jeHor JaHa CBU
ITOHOBHW OUTH 3ajeaHO.

- David M. Bresnahan
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IHoraas.be 1
Kako pyHKIHOHMIIE MPOrpaM NMpecTaHKa Myliemha

Hus.

[Iporpam 3a mpecraHak myuiemka OCMHIILJBEH je Kao momMoh JpyarMa KOjH KeJe Jia
OCTaBe MyIIeHEe, AJId UM TO HE Moja3u 3a pykoMm. OBaj mporpam cy noues ox 1983.
TOAVHE IpXajii Ha xuibaae mucuonapa Llpkee Mcyca Xpucra cBerana nocieamux
naHa mupoM cBeta. Takohe, oBO je BeoMa e(peKTHBAH HAUYMH 32 MPOHAJIAKEHE
JbYJIM 3aMHTEPECOBAHUX JIa Uy]y BHUIIIE O OOHOBJHEHOM jeBaHlesby.

Oga Jsiek1Mja y Tpajamby O]l caT JI0 caT | 110, Jiaka je 3a npaheme u Moxe je apkKaTh
om0 ko 6e3 003upa /a M je U caMm TpedaBad Hekada Omo mymad. OHa Hajoosbe
(GYHKITMOHUIIIE KaJla HEKO KO je uiaH LIpkBe mo30Be HEKOra O] CBOjUX IMO3HAHUKA
Koj cebe kyhu Ha JEeKUHMjy O TpecTaHKy mymiewa. JIekuujy napke peaoBHU
MUCHOHAPH, a TpHjaTesb-uwiIaH MpYy’ka CBAKOJHEBHY MOMON W MOJPINKY Kako je TO
OIMCAHO Y OBOM TPUPYUYHHKY.

HaunH Ha KOju je pa3BUjeHa JIeKIHja 0 MPECTAHKY MyHIeHA.

Hejsun M. Bpecnejxen je ciyxuo mucujy y Habmuny, Mpckoj, y nepuoay ona
1983. no 1985. ronune. buo je dbpycTpupan jep Beauku Opoj UCTpakuBada HUJE
MOTa0 Ja ce KPCTH 300T CcBoje cllaboCTH Ja ocTaBu mymiewme. CrapermmHa
Bbpecnejxen u meroB capaanuk, crapemuna Pynun Ben Xoys (Rudy Van Hove),
HoYeNid Cy Ja MapJbUBO pajie Ha MOTpa3d 3a HAYMHMMA 3a MPECTaHaK ITyIICHa.
Kako nHucy ycneBanum na mnpoHal)y HHMKakaB mporpam Koju OuW Morao OuTH
npwiaroheH BUXOBUM IOTpebama, OoHU Cy ce oOpaTwiu ['ocroay Kpo3 IoCT U
MoUTBY. Pe3ynTaT Tora jecte oBaj mporpaM mpecTaHka Mmyliema.

Jla ;14 je oBaj mporpam ycneumian?

OBaj mporpaM Ccy KOPUCTUIIN HA XUJbaJle MUCHOHAPA y MPAKTUYHO CBUM MHCHjaMa
ceta jour o 1983. rogune. [leTHaecT Kopaka 0 IpecTaHKa MyIIeHa HUKAAa HUJe
MEHaHO HHUTH MOJIW(UKOBAHO jOII OJ MPBOOMTHOT IpoOTrpaMa pPa3BHjEHOT KpO3
MOCT U MOJUTBY. [Iporpam ce MHOro myra Mnoka3ao yCHEIHHM. AKO ce JbyAu ca
BepoM mpuapxkaBajy 15 xopaka onu he Outu y cramy aa npeBasul)y morpedy 3a
JyBAaHOM U YCHEIIHO OCTaBE MYIICHE.

[Ipema jeqHoj cTyAMju O MPUMEHHU OBOT IMporpama 85 MpolieHaTa JbYIAu KOJU CY
noxahanu nexkuujy 3auMcra Cy W IpecTaid Ja myiie, a TpehruHa BUX ¢e KPCTUIIO.
MucuoHapu oBaj nmporpam Tpeba /1a cxBaTe Kao Ha4MH 3a KOHTaKTHpame 0cooa.



Hpyrum pednma, MUCHOHApH Tpeba Jga KOPUCTE MPOTrpaM IMpecTaHKa MyIlIekha Kao
YBOJ y IPUTIPEMY JbY/IU 32 YU€H€ 0 0OHOBJHEHOM jeBaHl)esby.

Hayun Ha Koju nmporpaM (pyHKUMOHMIIIE,

ITomasHuny Cy NMoAy4YaBaHH J1a OCTABE IYIIEHE KPO3 CBAKOIHEBHO IIPUAPKABAKE
15 kopaka TokoM Henesby AaHa. YnanoBu llpkBe mpujaTesbu Mosia3HUKA TOKOM
OBHX C€JaM JlaHa IOMaXXy CBAaKOM IIOJIA3HUKY KpO3 IpHUjaTEJbCKO Ooapeme U
CBAaKOJIHEBHY MOJIPUIKY.

Pa3zyor mro nporpamM Tako 100po pyHKIHOHHUIIIE.

[Iporpam no6po QyHkMoHMIIE jep oMmMoryhaBa mymiady jaa yracu XyJamy 3a
muraperom. Kana mymauym mpectaHy J1a ce CyoudaBajy ca OBOM HEMPEKUIHOM
KYIHOM, OCTaBJbamkhe Iyllema Mocraje Jjako. I[Iporpam monjenHako a00po
GyHKIMOHMIIIE KOJ JbYAU Ca >KEeJbOM Ja NMPEKUHY YIoTpeOy Ouiio Koje BpcTe
TyBaHa.

Merton.

Cuenapuo Kxojer ce Tpeba mpuApKaBaTH 3a MMOCTH3akE HajBeher ycnexa:

1. 3amonute mopoauily wiana L[pkBe ma mo3oBe mymiada y cBojy kyhy rae he
My MUCHOHAPH OJIP>KaTH JIEKIH]Y O MPECTAHKY MyIIeHa.
2. Tlomyunte umaHoBe mopoxawie wiaHa L[pkBe kako na Oyay TpujaTebu-

YJIAHOBH KaKO j€ TO OMUCAHO y OBOM MPUPYIHHKY.

MucuoHapu JIpsKe JIKIH]y O MPECTAHKY MyIICHa.

[Toponuna unana LlpkBe npyskxa CBaKOAHEBHY HOJIPIIKY Kao MpHjaTeIb-wiIaH.

Mucuonapu nocehyjy uiau 30By Iyiiada Ha KpaTKO JIBa WM TPH ITyTa TOKOM

HeJleJbe Kako OW TIPYXXKUIIKM oxpadpeme, jadame W MOAPIIKY. MucuoHapu

Takohe 30By IpHjaTeJba-wiaHa CBAKOT JIaHAa KaKo O MpaTHIM HANpPEI0BAE

¥ KaKo OW JTaJIi MOJIPIIIKY.

6. Jom jemna mocera oOaBhba ce ceaMOr naHa y Kyhu mpujaTespa-duiaHa
MOBOJIOM TIPOCIIaBe YCIieXa, OBOM TPHJIMKOM MOXKE C€ OpraHu30BaTH
npojeknuja ¢punma o Llpksu y3 mocioyxeme.

7. OBO je uaeanaH TPEHyTaK Ja HOBOM HEMyIIady MOHYJIWUTE 3alOYUIAEe
JUCKYCHj€ ca MUCHOHApUMA.

8. Jlexmmje ca MmcHOHapuMa ce€ 3aTHM pEJOBHO Jpxke y Kyhu mpwujartespa-
YJIaHa.

9. Hekamammu myIrad ¥ BEroBa MOPOJINIIA OUTYTY]y Ja CE€ KPCTe.

ok w

CpencrTBa Koja BaM CToje HAa pacrnoJiaramy.
[Ipumepak oBOr MpUpPYYHHKA, KAO0 W JPYrd MHOJAIlM KOJU BaM MOTYy OUTH O]
nomohu, mory ce Hahu Ha BebOcajTy www.LDSStopSmokingProgram.org. Taxobe,
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MOJIIMO Bac, HEMOjTE ce ycTpydaBaTu jAa no3oBetre /lejpuna M. bpecHejxena Ha
Oopoj Tenedona: +1-801-562-5362, wunu nomIAJBUTE UMEJN  HaA  aJpecy:
info@A4HW.org (MOIMMO Bac Ja ce€ JpXKUTe MHCHUOHAPCKUX TMpaBWwia o
Tene()OHCKUM TIO3MBHMA U KOPUIINEHY UMejia).

IHoraassbe 2
IIpoHajaxeme 3JJaTHAUX KOHTaKaTa

IIponanaskeme 3 1aTHUX KOHTAKaTAa.

[IpBo moO30BHTE MyIIade Ja Hayde Kako Ja OCTaBe MyIICHE, a 3aTHM HUX MO30BHUTE
Ja Hayde 0 00HOBJbeHOM jeBaHbesby. Jlo TpeHyTKa Kaja mymiad YCIEIIHO 3aBPIIH
CII[ mporpam npecrtanka nymiema y 15 kopaka, oH uiau oHa he Beh ...

1. CBakoAHEBHO MPAKTHKOBATH JUYHY MOJIUTBY.

[TpumaTn oxroBope Ha CBOje MOJIMTBE M 3HATH Kako jaa mperno3Ha CeTu
Ayx.

3amnoueTy rnokajame U OUTH 0Jar0CIIOBEHH 300T TOra.

Ocehatu THYHO 32/10BOJHCTBO j€p CY OCTBAPHIIN BEJTUKH IHJb.

[To3naBaru unana LlpkBe KOMe je UCKPEHO CTaJIO A0 HHUX.

Ocehatu uckpeHy Jby0aB U MaK\by 0J1 cTpaHe Tor 4iaHa [[pkse.

[Tpumernutn nobGap mpuMep KOju Taj WwiaH Jaje.

Pa3ButH 3HaTHKEIBY N1a ca3Hajy Bulle o L[pkBu.

N

N kW

Hpyrum peunma, mucuonapu he Beh UMaTu 31aTaH KOHTAKT 3a MO/Iy4aBambe.

Hauun Ha koju wianoBu LlpkBe mory momohmn.

Mucunonapu CIIJ] Tpeba ma mocere cactanak CemteHcTBa U [loTmopHor apymmTBa
W 3aTpaxke Map yBOJHUX MHUHYyTa Kako OW HajaBUJIM TpOrpaM. JegaH MUCHOHAp
MOK€ HajaBJbMBATU MPOTpaM JOK HETOB CApaJHHK JeNn Kaptuile BenuunHe 8X13
[IeHTUMETapa ca ojoBkama. HajaBy tpeba ypaautu Ha cneaehu HauuH:

Xeneo 6ux ga ceMma noctaBum jedHo nuTakwe. Konnko Bac nosHaje Hekor
nywaya? Monum Bac NOOUTHUTE PYKY.

O6uyHO he ckopo cBH NpUCYTHH noauhu pyke.
Konuko Bac 6u xxeneno ga Taj nyway octasu nywewe?
Oner, Behu neo nmpucytnux he noguhu pyke.

Moj capagHuK 1 ja CMO CnpeMHW Ja nogyyvyaBamMo Jby[e Kako ga ocTase
nywerwe. Mwu cmMO BOSfbHM Aa Bac NOCETUMO Yy BawweM OOMY U 0BjaCHMMO
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Kako TO (PYHKUMOHWULWIE Kako BMCMO nomornnm ocobu Kojy nosHajeTe ga
ocTaBu nywewe. 3amonunm Gucmo Bac fa ynuweTe Bawe ume n 6poj
TeneoHa Ha kapTuum kojy he Bam patm Moj capagHuk. cnop Bawwer
MMeHa 3amonunu bucmo Bac Aga Habpojute rbyde Koje 3HaTe ga cy
nywadun. Hassahemo Bac un pgorosopuvhemMo BpemMe Kaga Bac MOXEMO
noceTUT y Bawem AOMYy Kako 6ucmo Mornm pasroBapatm ca Bama O
Ha4YMHY Oa NOMOrHemo OBMM Jbyauma. BehuHa nywada xenu ga ocrasu
nywene, anv UM He rnonasu 3a pykom ga npesasul)y Xyawy 3a uurapeTom.
Mu nx MoXemMo HayyuMTu Kako Ada ofarHajy Taj ocehaj xyaowe, a Taga
npecTaTtn nyLeHe nocraje nako.

CakynuTe KapTHIle M KacHHje TOT HCTOT JaHa MOYHHUTE Ja 30BETE UYJIaHOBE Ja
Omcre 3aKa3aiM IMOCETYy Yy HHUXOBOM JIOMy Kako OHCTe OO0jaCHHIM Mporpam.
MoskeTe uM momohu y peBa3mIaXemhy CBOjUX HECUTYPHOCTH 00jaCHUBIIH UM Ja:
1. YnanoBu IlpkBe MOry mMo3BaTH CBOj€ MpUjaTe/be HE-YJIaHOBE Ja moxahajy
JIEKIIM]€ O MPECTaHKY MyllIema 0e3 obaBe3e Ja nmpudajy o Jeanhesny.
2. Mucuonapu Hehe mojyuyaBatu AUCKYyCHje€ HUTH Jekuuje o JeBanhesby NOK
MOJIy4aBajy JbyJE Ja OCTaBe MyIIeHke, Y3 U3y3eTaK yuema Jby/I1 Ja ce MoJIe.
3. Jlekmuja o mpekuaamy myliema je HedhopMmalHa 3a CBE U OIYIITEHA.

Yuure unanose CIIJ] na ce mosne 3a BohctBo Cetor Jlyxa u oH he nX BOIUTH KaKo
Jla TIpero3Hajy kora Tpeba ja mo3oBy npBo. Uman Tpeda Hajnpe aa, YKOJIHUKO je TO
Moryhe, JTMYHO TOCETH CBOT MpHjaTesha M jEJHOCTABHO Ta YIUTA Ja JIM je MKajaa
MOKYIIIA0 Ja ocTaBu mymiewe. [lymad he HajBepoBaTHH]jE OATOBOPUTH TOTBPJIHO.
Tana, unan Tpeba ga Mo30Be IMyIIada ca MOpOIUIIOM KoJl cede Kyhu Ha JeKIujy.

BaxxHo je ma yuumHUTE CBE Hamope na obe30enuTe na mymad, OpayHd CanyTHUK U
nena Oyny mpucyTHH Ha Jiekiuju. OO0jacHHTE J1a WIAHOBHM IMOpojaMIe Tpeba aa
3Hajy IITa MOTY YYUHUTH JIa TMOP>KE HAMOPE MyIlaya y OCTaBJbamky MylIema. AKO
He Oyay MPUCYTHU Ha JeKuju Hehe 3HaTH Kako Ha HAjOOJbU HAYMH MOTY TToMohH.

Temiko je 06jacHUTH BENMUKH 3Ha4aj MpUjaTesba-ujaHa. Y YMHUTE CBE HATOpE Ja ce
MOpOoAMIIa CTIpUjaTesbll ca 0coO0OM KOjy momaydaBate. [lpujaresp-unan mpeacTaBiba
KJbyd ycCIlexa MporpaMa IpecTaHKa MylIemha W YCIENIHOT MO3WBa Ha YYEHE O
jeBanhesby.

Jlekumje y BeJIMKMM rpynama

MucnoHapu 4ecTo MUCIIE Ja je CjajHa hJieja 1a UCTaKHY MOCTEPE U TT030BY BEIUKU
Opoj mylmiaya Ha TPYINHY JEKIHU]y. Y CTBApHOCTU C€ HMCIIOCTABHIIO Ji1a OBO HHUJE
YCHEUIHO YyCieJ HeMOryhHOCTH JUYHE Maxmwe, U jep BehuHa mymiada He Kenu
OUTH U CUTYyallUJU Y KOJO] Cy OKPYKEHU BEIUKOM rpymnoM Jbyau. OBO X MOXKe
nperiamuTi. Ctora Bac MOJIUM Jia HE JIPKUTE TPYIHE JICKIIH]e.



IHoraassbe 3
Jleknuja o nmpecTaHky nyuiema

YBoa

[Ipe HO mMOKymIaTe na OJIPKUTE OBY JIEKIHjy O MPECTaHKY IMyIIema, Beoma je
MPETIOPYUJBHBO Ja TEMEJHPHO NIPOYUHUTE OBAj MPUPYIHHK KAKO OMCTE MOCTAIH IITO
eduxacuuju. Jbynau koje moaydaBate he ce ocehat MHOTO CUTYpHHjE€ YKOJIUKO BU
OyzaeTe o/1aBaiy YTHCAK J1a CTE YBE)KOAHH Ja TIOJy4daBaTe.

Cama neknuja cactoju ce o 15 kopaka kojuma TpebOa MOIYYUTH IMOJa3HHKA.
Hemojme ux Hunowmo Mmeramu HU HA KOjU HAYUH, WAKO KOpaKe MOXKETe
oOjamrmaBaTi COTNCTBEHUM peunmMa. Jleknuja je marta y oOJUKYy Jujajiora Kako
OucTe 3HaIM Ta4yHO IITa Tpeba Ja rOBOpUTE JOK je OyaeTe npxanu. JIekiujy Huje
NOTPeOHO YUUTH HAlaMeT.

MucroHapu KOju NoJAy4aBajy JIEKIH]y peJaTUBHO YECTO Yy CBOJUM M3BEIITajuMa
HaBoJle Ja ycleBajy AocTUhM HMBO KaJja MOTY KOMOTHO JAp)KaTH yac rienajyhu
camo y Oenemike Ha manupy BenuuuHe 8X13 mentumerapa. Kibyu ycnexa jecte
IOCTU3abE€ IO3HABAKka M BEILITUHE KPO3 YECTO IIPOYUYaBaAKE U BEXKOAE.

Ba:xHe cyrecruje

OBy JEKIMjy MOXETe IpEeIaBaTH COIICTBCHHM pEYrMMa, ald HE CMETE IMPUTOM
M30CTaBUTH KJbYYHE KOHIIENTe. Takohe CBakor moja3HUKa MopaTe o0aBe3aTd Ha
npuaAp)KaBamke CBakor oj IpeheHux kopaka. HemojTe mpeckakatu HUjeIaH O
kopaka. CapagHuiy Tpeba Hau3MEHUYHO J1a TIPeajy pa3IuduTe AesIOBe JeKII]e.

[IpujaTespu-unanoBu Tpeba Ja KaXy yYeCHHIIMMA Ja ca coOOM TIOHECy CBOje
nurapere. YuecHuIM tpeba ga Oyay ca CBOJUM CYNPYKHHUIIUMA W TOPOJIHUIIOM,
OCHM YKOJIMKO Cy JIella TIpeMajia U MpeAcTaBibaj)y cMeTHhY. Tana nena npujaresba-
YJlaHa U MOJIa3HUKA C€ MOTY UTPaTH BaH BUJIOKPYTa U TaMo rae Hehe Outu OydHa.

[Tokaszano ce KOPUCHOM MPaKCOM Ja YYECHHUIIM CHHME IMPE3CHTAI]y Kako Ou je
TOKOM HeEJIeJh€ MOTJIM TIOHOBO mpohm Koj cBoje kyhe. 3a ciydaj na ydecHUIH
HEMajy pekopiaep, uiau ra 3abopaBe, nH00po Om OwWiIO na mpujaTesb-diaH WUMa
pEKOpEp Ha pacmoliaramwy.

Hemojte 3a00paBuTu 1a NpeTXOqHO AOTOBOPUTE ca ri1aBoM Kyhe 1a umarte yBOJIHY
MOJIUTBY, KOja he cly’kuUTH Kao mpuUMep y4eCHUIIMMA KajJla OyAy YUWJIU Jja Ce MoJie
TOKOM JICKIIH]€.



Jleknuja

[eo 1: [exiapanuja He3aBUCHOCTH

Hwnko Bac He MOXe HaroBOpUTU Ha NMpecTaHak nywexwa, Tako Aa ja 1o Hehy
HW NOKywwasaTu. To MoXeTe camMo BW. 3a TO je NOTPEBHO YyNoXnTn Hanop u
nmaTtn oanydHoct. Beh je xurbage reyou TO ycneno nytem oBor MeTtona,
Tako Ja 1 BU MoXeTe ycrneTn. Hajtexxun geo oHora wTo Tpeba aa ypagute y
OBOM Mporpamy jecte Aa 3aucra ognyymte ga xohete npekuHyTu.

Bu cte Beh HanpaBunu jegaH BeENMKM KOpaK y TOM MpasBLy TUME LUTO CTe
aownm Ha OBy Jnekunjy. Mu ce He 06aBMMO HMKakBMM MeTodama
3acTpawmBaka, MeauuMHCKUM CTaTUCTMKama, HUTWU HaBnadewuma 6uno
kakBe BpcTe. MM hemo Bac HayuuTn kako ga kopuctute 15 onpobaHux
kopaka koju he Bam omoryhutn na 6e36onHo n 6e3 nkaksmx HenpujaTHOCTU
NnpeknHeTe nyLlere.

Xenumo ga ynotpebute cBOjy BeEpy M noBepere Koje heTe yrnoxuTn y Hac
Aa [ocnoBue npaTuTe CBakM O OBUX KOpaka y TOKY HapedHux cefam
AaHa.

Jen To nowTeHo? [la nu BM TO MOXETe YYUHUTN? (Tpascume obeharve.)

Paanor 36or yera je oBaj cMCTeM TaKO ycnelwlaH jecte cTora LUTO je OH
OCMULLSBEH TaKo [a UCKIbYUYU YeXHbY, XKerby N NoTpeby 3a uurapom Koju cy
Bac y NpOLUSOCTM cnpedyaBanu Aa ycnewHo npeknHeTe nywere. YKOUKO
Bbucte Mornn ga TpajHO M3rybute Xyawy 3a nywewem, He bucte nu ce
cnoxunu ga 6mu Taga nocrtano jeQHOCTaBHO OCTaBUTU nywenwe? (Tpasxcume
obasezanocm.)

Mmam jegHO uckpeHo obehare Koje Xenum ga Bam gam, HakoH yera 6ux
Xerneo ga n Bu MeHu Hewwto obehate. Moje obehawe Bama je 0BO:

Ykonuko 3abopaBuTe cBa npolufia UCKYCTBa Y MOKyLlajuma ga ocTaBuTe
nywewe U YKONMKO Ce CBaKOAHEBHO Y HapegHux cefjaMm  gada
npuapXxaBaTe CBaKor Kopaka Koju hemo npepasaTtu, ja BaM  Mory
rapaHToBaTtu ga hete Bu 3a ceam gaHa nocraTu HenyLlau.

OBO je UCTUHA, anu BenUYMHY OBOI CUCTEMa MOXeTe cas3HaTu Ha camo
jeAaH HaduH, a TO je ga ra camum ucnpobaTte. Hukaga He MoxeTe ca
curypHowhy pehn ga Heku CUCTEM HEe PYHKLMOHMULLE YKOJTMKO ra HUCTE U
camu ncnpobanw.

Ctora hy oa Bac 3aTpaXuTu Balle NOBeEpeH-e Y HapedHUX cedam faHa, U
o4 Bac hy TpaxuTtu ga uspasmte cBojy ob6aBe3aHOCT npemMa MEHU N CBMMa



oBae npucyTHuUM. (Heka npujaTterbu-4ynaHoBU ydecHUUMMa Lajy npuyMmepak
Heknapauuvje HesaBucHoOCTN.)

[a nn éucte dunun rbybasHn ga npoynTate Harnac 3a cse Hac? (llonrasnux
yuma nanup 00K C8U OCmaiu npame.)

3anamtute Moje obehawe Bama. YKONMKO heTe HaMm ykasaTu MnoBepere U
YUHUTM OHO LUTO MU TPAKMMO Of Bac TOKOM CaMO Heferby [aHa, Ha Kpajy
Heferbe BM heTe 6uTK Henywady. [la nu je To nowTeHo? XoheTe N1 MONUM
Bac ga notnuwete Jeknapaunjy HesaBsncHoctn? (Tpascume obasezanocm.)

/leo 2: I1aBJ10B U H€TOBH IICH

Y BpemMe Kaga cTe noyenu ga nywmre, Mopasiv CTe Hay4dmTu Kako ce nyLuu,
cnaxete nm ce? 3a TO je 6Buno noTpebHo oppeheHo Bpeme M oapeneHa
Mepa Hanopa, Kao M mMano HenarogHoCTU U HenpujaTHocTU. Bu cte 6unun
BOSbHU [a nraTtute Ty LeHY Kako Bucte nNocTurnu Kpajiu pesyntart. Ucto
Tako W caga mopate 6uTKn BOSbHM fa nnaTtuTe ueHy Kako bucte Hanpasunm
npomeHy. [la nu nma cmmucna Kag BaM Kaxem Ja caja kKaja cte nywiad
MopaTe Hay4YnTu Kako Aa dygete Henyway?

Ncnpuyahy Bam npudy o nosHatoMm Pyckom HayyHuky [laesnoBy. OH je
N3BEO MO3HATU eKCNepUMEHT Ha TeMy ycrnoBrbaBawa/gpecupama. OH je y
kaBe3 CTaBMoO nca ca nocebHMMm ypehajem Be3aHUM 3a rprio koju 6wu
3abenexuno cBaku NyT Kaga ce ncy nyuu nrbyBadka. Kag rog 6u Naenos
NOCTaBUO XpaHy ucnpep nca, osaj ypehaj 6u pearosao.

[MaBnoB je 3aTMm 3a3BOHMO 3BOHUEM NpPU 4YeMy ce Mncy Huje nydumna
nrbyBayka. HakoH LWWITO je nokasao Ja 3BOHaBa He Y3pPOKyje nyyewe
nfbyBayke Ko nca, OH je MOoCTaBMO XpaHy wucnpen nca v ypehaj je
pearoBao. 3aTtmm 6u cBaku NyT kaga 6u XpaHMO nca 3a3BOHMO 3BOHLEM.
HakoH kpaTkor BpemeHa 6uno je notpebHO caMmo fa 3a3BOHW 3BOHLEM U
nac 6u ny4ynmo nrbyBayky Yy WUWYeKMBawy XpaHe. [lac je 6wuo
ycroBrbeH/apecupaH ga nyyun nibyBayky Ha 3BYK 3BOHLA.

[Mywaym nponase Kpo3 cnuvyaH BUA ycrnosrbaBawa/gpecupana. M nywaun
MMajy HeKy BPCTY 3BOHLA. 3anpaBo 3a nywlaye nocToje cBakojake BPCTe
3BOHUA KOje Lwarby curHan mo3ry caonwTtaBajyhn my aga je "Bpeme 3a
yurapety.”

Ha npumep, MHOrM nywaym ocehajy xyakwy 3a uurapetoMm OOK nujy kady,
nnn ogmax HakoH jena. KakBa "3BOHUA” 3a nywerwe BU OOXMBrbaBaTe?
(Ilycmume nonaznuxe 0a nHasedy Heke epcme 360HYA. Hexu munuynu npumepu cy
pazeoeop npeko mene@oHa, 2nedarbe menesuslje, BOJICHA  AYMOMOOUIA,



KOH3yMUpare ankoxonnux nuha, jymapre dyherwe u docada. Ykoauxo o6uno xoju
00 HABeOeHux npumepa He Oyoe HABeOeH ynumajme 0 uma)

MHorMm rbyauma nonasv 3a PyKoM [a MNpekuHy nylwewe Yy KpaTkum
BpeMeHCKMM nepuogmma nomohy umcte mohu Borbe, anu ga 6u 0BO
nocrasno TpajHO MopaTe Hay4yuTu Kako Ada HaTepaTe 3BOHLe Aa npecrtaHe
Aa 3BOHW. YKONMMKO OMCMO 3aucta ycrnenu ga WUCKIbYYUMO XyOwy 3a
uurapetama, ga M Oucte Taga Mornv  ga npekuHete?  (Tpaowcume
obasezarnocm.)

eo 3: Pa30ujTe HAaBUKY

[apaHTyjeM Bam [a Bac MOry Hay4uTu Kako [a UCKIbyuuTe To 3BoHUe. [a
N ra xXerinte I/ICK.I'by‘-WITI/I? ,El,a JIN CTe BOJbHU Oa Ce TOKOM uerie Heaerbe
npuapxasarte MneTtHaecCcT KOopakKa KOjl/lMa hy BaC noayyYnTn Kako ducte
NCKIbYYUNU Ta 3BoHUA? (Tpasicume obeharve.)

[Mlpohn hemo kpo3 ceBakm og Tux 15 Kopaka 3ajegHo. Ja hy wmx cBe
objacHuTK Tako ga heTe Ta4yHO 3HATU WTa je noTpebHOo Aa paguTe u 3alTo
TO (OYHKUMOHMLIE. AN npe Hero wTo TO ypaaumo, NOCTOjU jow jeaHa
Ba)XKHa CTBap Kojy MopaTe [a yYuHuTe.

Monum Bac, nssagute CBij nakmny uurapeta Tako a CBM MOXeMO Aa je
Buammo. [pxute je ucnpen cebe. Caga, kaga onbpojum 40 TPU, Xenuv aa
NOTNyHO cMoXauTe Bawe uurapete. CnpemHn? JenaH ... Aga ... TpU ...
cmoxgute!  (Oso je sascan uun obaseszanocmu. Hucucmupajme Ha osome 00K
200 mo He ypade.)

To je oannyHo! 3Ham ga je 6uno noTpebHo MHOro xpabpocTu n cHare Aa
TO ypagute. To je Buna HajTexa cTBap koja he ce o4 Bac TpaXxutu y OBOM
nporpamy. Bu cte caga Henyway. Hectutam!

He cMmere HactaBuTH ca JeKiHjoM Oe€3 TOTIyHE 00aBE3aHOCTH CBAKOT O]
MoJIa3HUKA. YKOJUKO C€ OHU HE 00aBeXy y OBOM TPEHYTKY, UCKYCTBO j€ IMOKa3ajo
na Hehe uctpajati y 15 kopaka. Bu He nokymiaBaTe 1a ux yoeauTe 1a mpecTaHy aa
myIe, OHU Ty JKeJbY MOpPajy UMaTh y ceOu nHade Hehe ycneTu. 3aTpaxute TIOHOBO
Ja ce MpUApKaBajy Kopaka Kpo3 YHCTYy BEpy. YKOJIWKO HE MPUCTAHY Ja CMOXKIE
[UTapeTe 3ayCTABUTE MPOTPAM U HEMO]TE IPKATH JICKIIH]Y.

eo 4: 15 xopaka.

Heka mnpujaresbu-uiaHOBH TOjJENIe MPUMEpPKE Opollype O JICKIHJU MpecTaHKa
nymema y 15 kopaka. O0jacHUTE CBakd OJi KOpaka MCTUM PEJOM Kao IITO j€ TO



OMKCAaHO Yy HACTaBKy TekcTa. Hemojre MemaTu HUjedaH O KOopaka, ImpeMaa ux
MOKeTe 00jallmbaBaTH COIICTBEHUM PEUUMa.

Tpaxxute 06aBe3aHOCT MOIAa3HUKA HAKOH CBAaKOI Kopaka. PeTko ko Moxke ycrnetu
0€3 CTPUKTHOT Ap>Kamka CBaKor Kopaka. CBaku KOpak je oJf BUTAIHOI 3Hayaja.

Kopak 1 - MOJIUTBA

[Togenute cBoje cBemoyaHcTBO na je bor ctBapan u na OH uyje W ychumnyje
mosinTBe. Heka mpujarespbu-uIaHOBH MOCIIC AP ca YETUPH KOpaKa MOJUTBE M3
[Tpunora. YkpaTko 00jacHUTE Ta YETHUPHU KOPaKa.

3aMonuTe Moja3HMKa Jla CBAaKM JIaH 3allo4yHE ca JMYHOM, HHTUMHOM MOJIUTBOM.
3amoyinTe TOJIa3HUKE Jla Ce MPUApP)KaBajy YeTHPU KOpaka MOJUTBE KOJUM CTE MX
NOJIyYHJIM U TPaXKUTE J1a BaM To oOehajy.

3a MHOre JpyJe JIMYHA MOJIMTBA HArjac IMpeacTaBlba HEIITO HOBO M HEMO3HATO.
Jeman Beoma go00ap HauMH 3a pa3BHUjalEe CcaMOINOY3/ama jecTe ~BexOame”
mMomnuTBe. OJ1 BeIHKe je MoMOhM yKOJIMKO YMTaBa MOPOIMIIA ITylIaya MOXKe Ja Oy/e
TPUCYTHA.

Perute cBuma ga hete 3aMHCIUTH J1a c€ MOJIUTE W HABEIUTE jeHY CTBap 3a KOjy
cTe 3axBajHU. 3aTuM obuhute 1€y co0y U MUTajTe CBaKy 0CO0Yy O jeTHO] CTBapU
3a K0jy je 3axBanHa. [loxBanure u3bop cBake ocooe.

3aTuM MMOHOBUTE TO MCTO CaMo ca TUME MTO heTe cBaKy ocoOy yIHTaTH Ja HaBele
jenHy ctBap Kojy 6u tpaxuia on Hebeckor Oma ykoiauko O ce y TOM TPEHYTKY
mosriia. [ToHoBo, moxBanuTe U300p CBake ocoode.

OBo je nobap TpeHyTak Aa YNHWTaTe Jely Ja Jii he ce OHa MOJUTH 3a ITyliaya.
[Tokymajre na ox wUX n00ujeTe oOchame na he pehu mpuBaTtHY, TUYHY MOJUTBY
MOYETKOM CBAaKOT JIaHa u Ja he ce MonuTH 3a mymaya. TpaxuTe caIudHy o0aBe3y H

OJ1 CyNpyre Wiy Cynpyra Iynayva.

VYnuTajTe WwiaHOBe MOPOAMIIE MIpHjaTesba-dJiaHa aa i he ce U OHM Takohe MOJIUTH
3a MyIIaya Ha MOYeTKYy CBAKOT JaHa.

CBe oBO he OMTH 0/ M3y3eTHOr YTHIIaja Ha ITyIlla4ya ¥ JaTH MY JOJATHY CHary u
MOTHUBAIIH]Y.

Cnenehe, mpuyajTe O TMOPOJAMYHO] MOJUTBH W TPAXKHUTE OJf CBaKOora ped ma he
Y4eCTBOBATH Y CBAKOJIHEBHO] MIOPOUIHO] MOJTUTBH.
Kopak 2 - UBBETABAIBE HCKYUIEIHA

MopaTe ce nogxuTHO OTapacuTu CBUX cpefctaBa 3a nywene. BehuHa
nywaya nma suwle of jegHe nakne uyurapeta. Kaga ogete ogasae HemojTe



camo OGauuTn Balwe npeoctane uurapete, Beh WX Hajnpe yHULWITUTE.
Otapacute ce wunbnuya n ynarbada, a HapoumTo nukcnn. Onepute CBOjY
ogehy 1 HemojTe 3abopaBuUTn ga onepeTe CBOj ayToMoburn.

3BOHLE 3a NyLweHwe MoXe BUTN akTMBUpPaAHO CTUMYynauujoMm Ouno Kojer o
neT 4yyna — 4yno Buaa, goauvpa, Mupuca, cnyxa unu ykyca. He cmemo ga
3aHeMapuMMO HuLWTa WTO 6K eBeHTyanHoO MOrno Aa u3asoBe 3BOH-aBy TOr
3BOHUA. JedHOCTaBaH norneq Ha KyTujy wunbnua moxe npobyautn 3BoHUE,
MCTO TaKo M nornes Ha nuKCny UM keH Mmpuc.

YKonuko Oux ja ctajao oBae M 3BOHMO 3BOHLEM (yzmume 360HUe U NOYHUME
oa 360nume), W Oa Me MNPUTOM BU HE MOXeTe 3aycTaBuTn, TO 6u Bac
eBeHTyasniHo u3nygeno. Y noyeTKy BaM Ce 3BOHLE MOXe YYUHUTU Kao
HeLWTO ca YMMe MoXeTe M3ahn Ha Kpaj 1 HeWTOo LWTO MOXEeTe UrHopucatu,
anm TOKOM gyXer BpeMeHa oHO 61 HacTaBumo fa 3BOHM M Balwa oabpaHa
he nonyctutn. [a ducte ycnenn, mopate HayyduTu Kako Ada UCKIbyyuTe
3BOHUE, YMeCTO Aa ra urHopuwerte. [1a nM BaMm TO 3BYy4YM Kao HELWTO LITO
nMa cMUCNa? (36onume 360HYeM, 6e0MA je epheKmusHo.)

MHorn reyam ocTaBe jelHYy Nakry uurapeTta CakpuBeHy, “3a CBaku cnyya;j.”
Hemojte 1 BU yunHUTK OBY rpelky. Hemojte cebe ctaButn y cutyaumjy y
Kojoj heTe mopaTu ga ce nsbopute ca UCKyLLEHEM. YKONUKO oanyyuTe aa
bynete Ha gujetn, Aa nu hete BenukKn koman TopTe oA Yokosiage CTaBuUTU
[Aa CTOju Ha CTOMy Tako Aa ra MoxeTe BMaeTu Yntasor gaHa? HapasHo ga
HeheTe, NowWTo BUCTe Ha Taj HAYNH CaMO TPaXXUNN HEBOSbY.

Ha nn heTe y NOoTNyHOCTU enuMUHUCATXM caB MaTepujan 3a nywerwe 13
BaLLIEr NINYHOI OKpYyXewa? (Tpaosxcume obeharve.)

benewra: Mano 36onye ce mooce nabasumu 3a oxo 100 ounapa unu maree y
NPOOAsHUYU CHOPMCKe onpeme y ooemery 3a pubapcmeo. Osa 360HYa ciyice
JlerbuM pubapuma oa ux okade Ha 8px pubapckoe wmaoa!

Kopak 3 — IPUTIPEMA

OBO je KOpak O] BUTAJIHOT 3Ha4yaja ¥ MOpa ce MPUMEHUBATH CBakor nana. OH
Takohe TpurpeMa ydeCHHWKa Ha CBAKOJAHEBHO jyTapme yueme, mro he momohu
KaJ/Ia KaCHH]e TTOMEHeTe OOHOBJbCHO jeBaHl)eIbe.

[MocToju Tpu gena npunpeme. lNpBu je ynpaBo OBO LWITO caja YUHUTE -
CKynrbaTe 3HaHke O CUCTEMY U HAYUHY HEroBoOr (oyHKUMOHUCaHa, Kao N O
TOME WTO BM camu Tpeba Aa umHuTe.
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Hpyrn geo npunpeme jecte HabaBka cBor noTpebHor matepujana 3a
komnneTupawe ceux 15 Kopaka ceakor gaHa y Hegerbn. O mano Kopuctm
je 3HaTu wTa Tpeba aa YMHUTE ako HemaTte notpedbaH matepujan 3a To.

Tpehu geo npunpeme jecte Yntamwe 15 Kopaka cBakor JaHa Kako He bucte
3abopasunu wTta Tpeba ga pagute. Ha no4eTky cBakor gaHa, npoydunte 15
KOopaka u nsHoBa ce obaBexuTte ga herte y NOTNYHOCTU MCNPaTUTU CBakKu
o[, Kopaka TOKOM yntaBsor gaHa. OBo paguTe u3 gaHa y gaH.

XoheTe nu cBakor pfgaHa yjytpy npoydaBatu 15 kopaka? (Tpasicume
obeharve.)

Kopak 4 — IIPAIBE 3YBA

Kaga ce npobyaute yjyTpy MopaTte y UCTOM TPEHYTKY MCKOUYUTM U3 KpeBeTa
1 oTUhK NpaBo Yy KynaTuno Kako 6ucte onpanu 3ybe. Micnepute 3atum ycra
CPeACcTBOM 3a UCnupare YCTa ca jakoM apoMoM uumeTa. (Mapka Lavoris je
Hajoosa 3a 060 u 6uL0 6U 00OPO YKOIUKO Oucme je mozau nponahu. 3amoarume
npujamena-uiana 0a yHanpeo o0asu Kynosuwy, nompagcume u HA UHMEpHemy
ako mpeba. Mapxa Lavoris eeoma 0006po paou. buheme cpehnu wmo cme ce
nompyounu oa je Habasume.)

YKyC koju ocehate y ycTuma kaga ce npobyauTe yjyTpy jecte TO WITO Bac je
HaBMKNO [da u3jyTpa xenute uurapety. Tako wTo heTe Ha4ynMHUTK
ApacTUYHY NPOMeHy yKyca y yctuma Bu hete nsbehn ga 1o npBo 3BOHLE
3a3BOHU.

Yak n ykonuko HemaTte obuyaj ga 3ananute uurapeTy Kao npsa cTBap Kojy
paguTe YjyTpy, OBaj Kopak je eceHumnjanaH n He cme 6utn npeckoyeH. OH
he Bam nomohwn ga 3ano4yHeTe gaH 6e3 npeBe uurapete 6e3 ob3upa mmarte
nm vnn Hemate obwuyaj ga 3ananuTte oBy npBy uurapety. Cpeacrtea 3a
ncnupake ycrta umajy Ty ocobuHy ga ocTtaBrbajy YKYC y BallUM ycTuma y
AYroM nepuony BpeMeHa LTO NnoMaxe y crpevaBary [a 3BOHLE 3a3BOHU Y
AYroM BpeMEHCKOM nepuoay.

[a nn obehasate ga hete kao NpBy CTBap KOjy YNHUTE Kag ce npobyaute
YjyTpy cBakor gaHa 6e3 usyseTka onpatu 3ybe u KOpUCTUTU CPeacTBO 3a
ncnvpawe ycra? (Tpascume obehare.)

Kopak S - JOPYYAK

[a nn gopyykyjete yjyTpy? BehnHa nywaya 10 He pagun. TOKOM HapeaHuX
cegam daHa, a Hagajmo ce u yéyayhe, nojeaute gobap, 3gpaB 1 XpaHibmB
00OpOK 3a Aopyyak 1 Tako 3arnovyHUTE AaH Ha UcrnpaBaH HauuH.
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OCBpPHMMO Ce yKpaTKO Ha TO WTa CTe BW YMHUNM 00 caja. Y CBOj KPBHU
cuctem cte ysBoaunu 3araherwe n3 uuraperta, a cBe TO npaheHO Beoma
cnabom mcxpaHoMm. Kaga npectaHeTe Aga nywuTe, Bawem Teny he outn
notpebaH yHOC WTO Buwe [obpux cTBapy kao nomoh y yuwhewy
3araf)erwa 1 Kao gogartHa cHara, eHepruja n ceeykynaH ocehaj 3gpasrba.

[a nn 3By4n pas3ymHO ako kaxemo aa he Bawem Teny 6utm notpebHo
Aobpo yHyTpawhe uuwhewe 36or nocneguua nywewa? MHoro je
NpSbaBLUTUHE TaMO YHYTpa KOja MOXe aKTMBMpPaTU 3BOH-ABY 3BOHLA, Tako
Aa LWTO npe ux oymcTute To borbe.

OHO wWTO nogpasymeBaMm nog “OobpuMm” OOPYYKOM jecTe Heka BpcTa
NHTErpanHux xutapuua (Tonnux unu xnagHumx), 3ajegHo ca cBexmnm sohem.
Tome moxeTe gogaTu jow 6uno wTa WTo NOXenuTe, anu OBO NpeacTaBiba
MUHUManHy ocHoBy fobpor gopydka. Tako ga, camo Hanpepn! Kojy BpcTy
XpaHe mucnute aa bucte xxenenu ga gopydkyjete? (Vepamko paszeoeapajme
0 pazudumum mo2yhinocmuma.)

Bawe Teno je HaBuMkHyTO ga nobuja camo 3arahewe Kao npBO jyTaphe
ropuBo. Capga, kaga bygete yHenu MHOro KBanuTeTHWje ropuBoO Yy Balle
Teno, 3ap ce HeheTe cnoxutu ga he u Bawe Teno nodyetu 6orbe Aa
dyHKUnoHnwe? (Cauexajme odzosop.) XoheTe nNn jeCTn KomnneTaH gopyyak
cBakor naHa? (Tpaosicume uachy peu.)

Kopak 6 - COK Ol 'PEJII®PYTA U BUTAMMUH I

Bes o63upa wTta cTe jenn 3a gopydak, MopaTte ra OKOH4YaTU MCnujahem
OKO jedHOr geuunuTpa uYuctor, He3acnaheHor coka of rpejngpyra. Pose
rpejnppyT ce He MOXe KOPUCTUTWU Kao 3ameHa. BehuHa nywada oceha
notpedy 3a uMrapetomMm ogmMax HakoH jena. HakoH wTo nonujeTe cok of
rpejncopyTta HeheTe BUTK yCNOBIbEHN A 3ananute Lurapery.

[TowTo je oBaj KOpak BeoMa eduKkacaH Yy UCKIby4yuBaky TOr 3BOHaA 3a
narberwe uurapeTe HakoH obpoKa, CoK of rpejndpyTa MmopaTe NUTU HaKOH
CBAKOI jena, a He camo HakoH gopydka. [Ja nu Bam 0BO gernyje pasymMHO?
(Tpaxcume ooecosop.) da nn obehaBate ga hete nNUTKM 4nUCT, He3acnaheHu
COK oA rpejndopyTa HakoH cBakor jena? (Tpascume obeharve.)

Ceaku nyT kaga 6Gucte sananunu uurapeTy Bu GUCTE yHENW HUKOTUH Y
cBoje Teno. Taj HMKOTMH 3aBpwmno 6u y Bawem KpBOTOKY. Peuumo aa je
Balla KpB cagp)Xana OBOJINKO HWUKOTUHA. (Unycmpyjme pawupenum pykama
jeonom usnao opyee oxo 30 yenmumemapa pazoamune.) Kaga ce Ta KonnynHa
CMarWn Ha OBONUKO, (Ilpubnuscume onanose.) 3BOHLE Ce akTMBMpPaA jep Balle
Teno Tpaxu Buwe HukoTMHa. CTtora ga 6u 3BOHUE npectano ga 3BOHWU,
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BaMa Ce Tpaxu Aa 3ananuTe uurapeTty U OONYHUTE KONUYUHY HUKOTUHA Y
Teny.

[MoTpeba 3a HUKOTMHOM aKkTMBMpa 3BOHUeE 3a nywewe y 10 go 20 nocto
cnydvajeBa kaga oceharte notpeby 3a yumrapetom. Y octanum criydajeBuma
OHO he BUTKN akTMBMpPaHO YCNOBIbEHMM oa3uBMMa. IHTepecaHTHO je aa ce
3BOHLUE 3a HUKOTUH aKTuBMpa jeQMHO Kada je HUBO HUKOTWHA Y BaLlOj KpBU
HM3aK, annm ce WUCKIbyyyje Kada HWUKOTUH TMOTNYyHO wvwyesHe (Hajnpe
nokastcume pasmaxKkuvyme ()]ZCZHO6‘€, 3amum ux npu@mmcume u 3amum cnojume.)

Kaga ocoba npekvnHe nywene, noTpebHo je 06bMYHO OKO YeTupu unm BuLle
Heferba [a CaB HUMKOTUH Yy MOTMYHOCTM HanycTu Teno. Benuke pose
BUTaMuHa L| he ounctntu caB HUKOTUH M3 Temna 3a OKO Heferby faHa.

3 TOr pasnora mopaTe HenpecTaHo ofpXXaBaTu BUCOK HUBO BUTamMuHa L y
Teny. Cok of rpejncpyta je aobap 3a noyetak, ann 6uhe Bam notpebHO
Buwe. 3aTto HaKoH CBakor jena ysmute Tabnete ButamuHa L.
[MpenopyyeHe nose cy tabnete og 500 unn 1000 munurpama. Xohete nu
CBaKOOHEBHO y3nmaTu BUTaMuH L y3 cBakn oOpok? (Tpasicume obeharve.)

Kopak 7 — IIPAIBE 3YBA U KOPUIHTREILE CPEJICTBA 3A UCIIMPAIBE
YCTA HAKOH CBAKOI' OBPOKA

3y6e MoparTte rnpatn HakoH CBaKkor 06p0|<a, HaKoOH Yera hete ncnmpaTtu ycrta
cpeanCcTBOM 3a Ucnupame. MHorm Jbyan HabaBe AoAdaTtHy 4YeTkmuy 3a 3y6e
n aoaaTtHy 60‘-IVILI,y 3a CpeacTBO 3a Ucnmpame Kako On nX Mornm HocuTK ca
cobom Ha nocao unu Y WKOJTY TOKOM [daHa. bes 063Mpa roe ce Hanas3nnm
TOKOM o6p0|<a, MopaTte ncnowToBaTu OBaj KOpak.

Kaga jegete, komaguhu XxpaHe he ce 3arnaButu mamehy awwux 3yb6a.
KacHuje y TOKy gaHa T komaguhu mMory msassaTu yKyc y ycTuma Koju he
aktTmBmpaTn 3BOHUe. HeheTe HM 3HaTM Kaga ce 3BOHLE akTuBuparno.
3HaheTe camo fa XenuTte ga 3ananute uurapery.

OBO je BaxaH Kopak Yy chpedaBaky TOr npeaBuMaMBOr 3BOHUA Ada ce
akTmBupa. Hemojte noTueHUTU 3Ha4daj] oBOr Kopaka. Xohete nu penoBHO
HaKOH CBakKor jena npaTtu 3ybe u ucnupaTu ycta cpeacTBOM 3a ucnmpare?
(Tpasicume obeharve.)

Kopak 8 — Y’KUHE

MHoru jpyau ce OpuHy aa he 300T 10JaTHUX y>KWHA HAKOH IIITO OCTaBE MYIICHE
nobutn Ha TexkuHU. JKesba 3a rpHUIlKakeM Heuera TOKOM JaHa MOXKE 3a HEKe
MpEACTaBbaTH BEJIHMKY OpUTY JOK OCTaBJbajy Iurape. Mehytum, mu TO nako
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MO>XEMO MPEOKPEHYTH Yy MO3UTHUBAH ACIEKT OBOI MporpamMa. 3amaMTure, Jo0pa
HCXpaHa MOMaXe y UCKJbYyUMBamYy 3BOHIIA!

[Mpobnem Huje y KONMMYMHKM OHOr WTO jegeTe, Beh y ToMe wWTa je To WTOo
jenete. TOKOM 4YMTaBe OBe Hederbe MOXEeTe jeCTU KOJIMKO XenuTe, anwu
camo noj YyCroBOM Aa jefeTe rnpase cTBapu. Bawa xerba 3a Y)XMHOM ce
BEOMa fako MOXe 3a[0BOSfbUTU XpaHOM Koja he yHeTun gobpe xpaHsbuse
MaTepuje y Balle Teno 3a pasfnvMky o XpaHe koja by camo yHena gogartHe
Kanopuje.

MHoru rbyau cy oTKpunu fa jegewemM xragHor, Xpckasor Boha v nospha
OHM MOry 3aoBOSbUTM NOTpeby 3a rpuukanuuama. buno je yak n rbyau
KOju cy 3anasunu rybutak Ha TeXUHU TOKOM Hederbe Kaja cy pagunu oBaj
nporpam. EBO HEKONMMKO nNpeasnora 3a YyXuHy:

* WceukaHe jabyke,

» LUaprapene nceukaHe y wranvhe
« LUTanosu uenepa

« CBexu, uce4veHn dpokonum

« CBexu, ucedeHun kapduon

« [poxhe

Bohe n nosphe cTBapHO nomaxe y 3al0BOSfbEHY Xefbe 3a rpuukaemM U
YHOCW Yy Bawy WUcxpaHy Aobpe xpaHrbmBe MaTepuje Koje he nomohwu
ynwhery Baller Tena oA ceor Tor 3arahemwa.

Oa 6ucte ucnowToBanu Kopak 3 u aa 6ucte 6unu cnpemHu, oBy XpaHy
mMopaTe MMaTtu yHanpen npunpemrbeHy Tako Aa Yy TPeHYTKYy kaaa oceTute
Xerby Aa HelLUTo rpuukKaTe oHa byae pacrnonoxmsa.

XoheTe nu npBOM NpUMKOM oTUhK y npogaBHMLY U HabaBUTK OBY XpaHy U
apxatn je kog cebe Tako Aa MOXETe Ada yKuHaTe npaBy BPCTY XpaHe?
(Tpasxcume obeharve.)

benewrxa: Yocunarwe cope nageoene xpame me 3axmesa nparbe 3y0a u UCnUparoe
ycma, 3a 08y Xpany mo je npou38o./bHo. YKOIUKO NONA3HUK YHCUHA XPAHY KOjd He
cnada y kameeopujy eéoha u noepha, npare 3yoa je obase3no, Kao u ucnujarbe
coxa 00 epejngppyma no 3aepuiemxy yxcure. Hemojme yzumamu sumamun 1] suwe
00 mpu nNyma OHesHo.

Kopak 9 — BE3 KA®E, 3EJIEHOI' YAJA U AJIKOXOJIA

He cmete -- 06e3 umsysetaka -- nUTM kady, 3€MeHU WU LUPHM 4aj, HK
ankoxon TOKOM 4uTaBe oBe Hegerbe. Bu gobpo 3Hate, kKao n Mu, aa
KOH3yMupawe HaBedeHux He Moxe npohu 6e3 akTMBumpara 3BOHLA 3a
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uurapete. To 3BOHUe he 3a3BOHWUTM, U YKOJIMKO ra BM He crpeyute, Lieo
nnaH he nponacTtu u B1 heTe ce eBeHTyarnHo BpaTUTK NyLUeksY.

MoxeTe nmatn NoYeTHY cHary na UrHopuwleTe 3BOHLIE U MOXeTe MUCIUTYU
Aa MoxeTte npohm ca wosbuuoM Kadge, wnn jegHuMm nMBOM  ca
npujatersuma. [pyrv cy UCTO Tako MUCIUIN Ja UM TO MOXe npohu n kao
pesyntaT TakBOr pasMullibaka OHM Cy WU JaH daHac jow yBeK nyLiadw.
CetTnte ce 3BOHUA O KOME CMO npuyann? (3azeonume 360HYeM Kao
noocemnux.) MoxeTte ce n3bopuTn ca HUM HEKO Bpeme, anu npe unm
KacHuje oHO he no4eTu ga Bac crnama.

3anamMTute, MM roBOpMMO O MNepuoay o camo cefaMm AdaHa. HapasHo
NOXEerbHO je Aa pasMucnmte 0 MOryhHoOCTM ga ce KNOoHUTEe OBUMX HanuTaka
ny bygyhHocTtu. Anun 3a notpedbe oBor Nporpama Mu TpaXMmMo camo cegam
AaHa. [a nu je To nowTteHo? (Tpasxcume obehare.)

Hexku mnonasnuimu he Beh umaTu 1OrOBOpeHE IPYIITBEHE AKTUBHOCTU Y TOKY
Hezesbe IITO Mojpa3syMmeBa Aa he Outu y IpymTBy y KoMe he ce MUTH U MyLIUTH.
Tpaxure on WUX Ja NMPOMEHE IUIAHOBE, CaMO TOKOM OBE Hejesbe. Y3 momoh
npujatespa-ugaHoBa Mohu here MX Jako IpKaTH OKYHNUPAaHUM TOKOM UHTaBe
He/leJbe JPYTUM aKTHUBHOCTHMA.

Kopak 10 — IIPUJATE/bCKA ITIOAPLIKA

Behuna mymiaua He TOBOpM HUKOME O CBOjOj HamMepH MIpecTaHka mymema. OBO
OTBapa IyT Ka HEYCIeXy IOIITO OHMW TajJa He MOpajy HUKOME IOJaraTh padyH.
OBaj mporpaM HMX HaMEpPHO CTaBJhba Yy II0JI0KA] Y KOME CBH KOj€ OHM II03HAjJy
OuBajy yIo3HATH ca THM IIITO OHU MOKYIIIABajy.

He Tpeba pga ce OpuHeTe 3a Balle npujatesbe nywade n huxose peakumje
Kaga Jvyjy wta pagute. [lonasHuum Koju cy KomnneTmpanu oBaj nporpam cy
peKNn ga HUXOBW NpujaTerbyu nywayu Ucnpsa HUCY BepoBanu y HUXOB
ycnex. Ann Kako ce Heferba npubnwkasa Kpajy n oHM BUAE Kako ycneBarte
y TOMe, Balin npujaterbn nywaydm he novyeTtn ga ce nuTajy Kako nporpam
dyHKuMoHMwe. Baw npumep he mHcnvpucaTty gpyre ga Mnokylwajy UcTo U
Hama he 6uTM 3a40BOSfBCTBO Aa WCTY MNekuujy OgpXMMO W BalvMm
npujatersuma.

Cetute ce Kopaka 2?7 OH kaxe ga moparte usberaBatn uckywewa. buhe
BaM Tewko aa bygete y 6nM3mMHM Hekora Ko nywu. [losBonute Mn ga Bam
MOKa)XeM Ha4uMH Ha Koju BaM nyLiayu mory nomohw.

Kaga cpetHeTe Hekor nywaya, ca huMMa MOXeTe 3anodetu crnegehu
pas3roBop, anu y TpeHyuuma Kaga oHu He nywe. [Nokywajte pehn HewTo

15



nonyt: “Xej, jecu nu 3Hao ga cam ocTtasumo uwurapete? Mwao cam Ha
nekuunjy 0 npecrtaHKky nylierwa Kpo3 npuapxasawe oBuUx 15 Kopaka TOKOM
Heferby gaHa.” MoxeTe um Yak n objacHUTM cTBapHMx 15 kopaka. 3atnum
peunte, “Bugute Kopak 2?7 Mopam wusberaBatu npusop Wn MuUpUC
uurapeta Kako He brux gobuo xerby aa 3ananum. Taj cuctem Beoma Jobpo
dyHKUnoHuwe. Oa nn 6un mu yumHmno yenyry? [da nn 6m morao ga nywuil
Tako Ja Te ja He Mory BUAeTun, UM ga Me ynos3opuil HenocpeaHe rnpe Hero
LUTO 3ananui uurapeTty kako 6ux morao ga ce ckroHum? CtBapHO Bux mn
TO LIEHWO NOLWITO 3HaM Ja MOry OCTaBUTU Lurape yKosimko ce npuapkasam
oBuMX 15 kopaka LWTOo NoTnyHuje mory.”

Kaga ce obpatuTe nywaynuma y TpeHyuMMa kaga He nylle, OHU cy Aaneko
Mawe [AedaH3VBHUjM No OBMM nuTawmma. Kopuctute no3uTUBHe
pedyeHuLe yMecTo HeraTUBHUX usjaBa. YMeECTO ja HEKOME CKPEHETE NMaky
[a He nyle y Balwwoj 6nmM3nHK, 3alITO MX He BUCTE jeHOCTaBHO 3aMONUMK
3a ycnyry.

Xohete nn pehu cBuMMa Koje cpeTHeTe da CTe OCTaBuin uurape wu
3aMonnTK nNywadve ga He nywe y Bawlem npucyctBy? (Tpascume obeharve.)

Kopak 11 — IIOMOHR IPYTUMA JA IIPEKHHY ITYHIEIBE

LLITo BULWE rbyan 3Ha 3a HaNope Koje ynaxeTe fa NpeknHeTe nylwewe, To
he Bac BuWwe Apyrmx nywaya nuTaTi Kako U OHWM MOTY Y4YMHUTUK UcTo. To he
6uTn Bawa npunvka ga UM Kaxxete 0 OBOM Nporpamy M no3oBeTe ux fa ra
ncnpobajy.

He Tpaxmnmo of Bac ga gpxute nekuujy. Hama he 6utun 3agoBorbCTBO fa
TO ypagumo. Paanor 300r 4yera je oBaj Kopak TOMIMKO BaXkaH jecte Taj jep
BaM OH Mnpyxa NpunvKy ga okpenuTe OHO WTo cTe Haydunu. Kaga 6ygete
Yy Kako MY MOHOBO PXMMO OBY NEKUMjy HEKOM of BalluX rnpujaTerba To
he NoTBpAMTM CBe LUTO CTe Hayyunum M npectaHak nywewa he nocratu
nakwu.

XoheTe nu HocUTU Npumepak nucta ca oBux 15 kopaka ca cobom Kako
Bucte Mx Mornu nokasaTu npujaterbMma kaga sac 0ygy ynutanu o Tome
lWTa pagute, U 3aTUM UX NO3BaTU Ha UCTY Nekuwjy? (Tpascume obeharve.)
Kopak 12 - IOCTAB/bAILE CJIMYULA CBYJA OKOJIO

3amMomuTe HpI/IjaTCJ'be-qJIaHOBe Jda 11o4CJIC HCKOJIMKO IIaIlpa ca CInduiama.

OBe cnunuunue cy ognumyHa wngejal OHe he Bam nomohu ga ce cetute
obaBe3e Kojy CTe npeysenu u jow BuLLE o4 Tora oHe he Bac HacmejaTu 4OK
o ToMme byaeTe pasmuwrbanu. Tpeba ga nx okaumte ceyda okono. OHe he
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Bac ojayaTu y o4nyLn KOjy CTe HanpaBunu 1 Takohe npuaodbutn NoApLUKY u
3aNHTEpPEeCcOBaHOCT APYrux.

JlajTe cBMMa NPWIMKY Ja TMOTJeAajy pa3IMuuTe CIMYMIIC U J1a UM CE€ HacMejy.
[lutajTe ma nmu Heko UMa JO0OpY UAE)Y 3a CIWYUILY KOJYy MOTY CTaBUTH Ha IMpa3Hy
nakity nurapeta. [lutajre ux rae umajy HaMepy Ja okade CIUYuIle.

HampaBute on Tora mopoauuHy akTUBHOCT. Heka cBu Oyny yKJbY4eHH y Ty
aKTUBHOCT. Y HEKUM MOpOAMUIlamMa ca JIeloM, Jiella YUYeCTBY]y TaKO IITO Halpase
COIICTBEHE CIMYUIIE U OKaue UX, WIH JeTHOCTAaBHO 000je Beh fare cianyuie.

Xohete nn, m™MonuM Bac, TMOHOBO Wu3BaauTuM Bawy [eknapauujy
He3aBucHoctn. OHa he Takohe 6utn nogceTHUK nonyT crnnyuua. >Kenumo
Aa un wy Herge okadmte. OHa Tpeba cTajaTu Ha BULASBMBOM MeECTY MonyT
AHeBHe cobe wnn Ha dpwknagepy. MoxeTe ako xenute M pa je
dooTokonupaTte n notnuweTe doTokonunjy Kojy hete mohmn ga okauute Ha
nocny.

Ha nn obehaBaTte ga heTe NocTaBUTU OBE CNMYULIE OAMax MO 3aBpLUETKY
nekuwje? (Tpascume obeharve.)

Kopak 13 - OKYIIMPAHOCT

VYkonuko O6ynere ceOu J03BOJUIIM Jla ceIuTe OECIOCIICHN U ocal)yjeTe ce, BEelIuKe
cy mance na he 3BoHIle 3a3BOHMTH. OBO MOXKETE€ CHPEUMTH TaKo MTO hete
YUMHUTH J0AaTaH HAMop Jia ceOM CTAJIHO MpoHaheTe OKymarujy TOKOM YHUTaBe
HEJlEIbE.

VYnurajTe mymaya Ja CMUCIM HEKOJIMKO OKymalja koje he ra oasyhu onx pocane.
MoxeTe TpemsioKUTH CTBapU Koje cy Jyro Owie ojyiarane, mnoMoh Kpo3
BOJIOHTHPAE y HEKO] CBPCUCXOAHO] TPYITH, TOMOh KOMIITUJU Y HEKOM TIOCITY, HEKE
3a0aBHE CTBapy ca MOPOAMIIOM, UITM JETHOCTABAH OJ1a3aK y IMICTHY.

MonuMo Bac Harjiacure Jia je OBO MOMEHAT y KoMe he Benrka moJpIika NOTUIIATH
ol  mpujaTespa-unaHa. [lomarame Apyruma je omM4YHa HJEja, a MOXKETe U
OpraHu30BaTH MOPOANYHO Beue? Kpo3 3armocineHocT CTHKY BEIUKH OJIaroCIOBH.

M3Byumurte Pacnopen ycnmexa mnpecranka nymewma w3 lIpunora. Heka cBako
y4ecTBYj€ y TUIAaHHpay HEKE aKTHBHOCTH, M HEKa Ha Kpajy JIEKIIHje CBAKO J00u]e
MPUMEPAK PACTIOPE Ca IOTOBOPEHUM TUTAHOM.

3abenexure 3a cede 0Baj pacrnopes] Kako OMCTe 3Halu Kaja je HajO0oJbe BpeMe aa
3oBeTe TenedonoM. [lokymiajTe Takohe ma 3akakeTe NBE MOCETE Y TOKY HEJNeshe.
O6ehajte na mocere Hehe Tpajatu ayxe ox 10 mo 15 MuHyTa, TEK KOJHUKO je€
JIOBOJBHO JIa TIPYKUTE OXpaOpeme U OITOBOPUTE HA TTUTAMhA.
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[a nn obehaBaTe ga heTe cTanHO MMaTW HEKAKBY OKynauWjy TOKOM OBe
Heperve? (Tpasicume obeharve.)

Kopak 14 — IIOCTYHAIBE Y XUTHOM CJIYHAJY

CBakM of Kopaka Koje CMO Bac noayyunuv he UCKIby4uTuM 3BOHLE 3a
uurapeTty y Hajpehem geny BpemeHa. Mehytum, 6uhe TpeHyTaka kaga he
3BOHLIE 3BOHUTU YaK Mako bygeTte pagunm ceBe Kao LUTO CMO peknu. To ce
Hehe pgewasatn npeyecto, anu he ce cBakako gewasartu. lMoctynun vy
XWUTHOM cnyyajy koje hemo HaBecTu ©Ouhe HaunMH Ha Koju MoOXeTe
NCKIbYYUTU 3BOHLE Tako Aa HeheTe mmatu notpeby ga nywwute. (Hexa
npujamebu-unanosu nooee aucm Iocmynyu y xumnom cayuajy uz Ilpunoea.)

[MpBK nocTynak je oanuyaH jep 3a wera Huje notpebaH HukakaB nocebaH
maTepujan. MoxeTe ra ypagutu csyaa u yek. Cee wTto Tpeba na ypagute
jecte mana Bexba aybokor gucarba Kojoj hemMo Bac HayyYuTu.

Ancawe gyboko he 3a Bac ypaautm ase oanunyHe crteapu. OHo he 6p30
3ayCcTaBuUTU 3BOHLE jep he OOTOK KNCEOHMKA Yy MO3aK OUTU yneToCcTpydeH Y
OLHOCY Ha HOpMamnHo gucawe. Baw mosak he oanyyuty ga suwle BOSU
KMCEOHUK 0L, HUKOTMHA W Ha Taj HA4YMH UCKIbYYUTU 3BOHLIE 3a Luurapery.

OBy Bexby MoOXeTe Takohe KOPUCTUTU Kako OuCcTe uWYucTMnu Balla
nnyha. [lok cBex KnceoHuk 6yae npogupao y Bawa nnyha, oH he Takohe
aocnesaTu 1y Baw KpBoTok. OBO nomaxe Aa 3arafere y BalemM KpBOTOKY
6yne wu3bayeHo. [loTpebHO je nMpuUNUMYHO BpemMeHa 3a MNOTNyHO
npounwherwe Bawmnx nnyha, anun gyboko ancawe Beoma Op30 3anouunke
Taj npouec. YKONUKO NOYHEeTE KallusfbaTu BULE HO LWITO je yobuyajeHo, To je
y peny. BehuHa nywava pasBuja kawarb OOK ocTaBiba uurapete. OBo je
Ae0 MPUPOAHOr MexaHu3mMa camo-npoynwhaBarwa Bawler Tena y Kome ce
OHO 4YNCTU of 3araf)era Koje CTe TOKOM rogmHa yHocunu y Bawia nnyha.

Koo gybokor gucawa NoCToju camo jegHO ynosopewe. Moxete oceTuTtu
Many NocnaHoCT Tako Aa Huje aobpa naeja oBo paguTu AOK BO3UTE.

EBo caga objawrera Kako ga ypaaute Bex0Oy aybokor aucawa. Yntasa
noeja je y Tome ga ucripasHuTe cas Ba3gyX TPEHYTHO y Bawmm nnyhuma, a
3aTUM UX HarnyHUTe ca LWITO BULLE Ba3ayxa je moryhe. 3anovHuTe Tako LTOo
heTe n3gaxHyTu caB Ba3ayx Koju moxeTte. Kaga mucnnte ga cte nocTurnm
Aa caB Basgyx Oyoe usgaxHyTt, peumte "nomoh” kako 6ucte msbaumnun u
nocrnegkwy Many KOnumunHy Basgyxa. 3aTtvm nonako ucnyHute Bawa nnyha
Ba3QyxoM A0 MyHOr kKanauuteTa. 3agpxuTte Aax nap CekyHau, 3aTum
n3gaxHUTe caB Ba3gyx U NOHOBUTE OBO Makap jowl TpW nyTa, Tako Aa Leo
nocTynak ykynHo ypagute 6ap yetumpu nyta. Ajae aa nokywamo.
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Heka Bac cBu mpate JOK BU JEeMOHCTpupaTe BexOy nyookor mucama. Uecto he
HAaKOH MpBOr myTa OUTH aocTta cmexa. JlajTe BpemeHa ja jJena koja cy y cobu
npecTaHy Ja ce CMejy, a 3aTUM IOKYIIajTe MOHOBO. YUYHUHHUTE OBO YETHPH ITyTa
MIOIITO j€ 0 OBOT TpEeHyTKa BehrHa yuecHHKa Moxesena urapeTy u noTpebHa um
je nomoh. Ha oBaj HauuH B heTe uM nmomarardu.

3ap To Huje cjajaH ocehaj? CaB Taj CBEX KMCEOHUK cagda nyTyje Kpo3 Bally
KB M MpaBy Yy Ball Mo3ak. [la nu cTe MoXaa OCeTUNM Xerby 3a
uurapetom? [la nu je 3BOHUE UCKIbYYEHO? (Oxpabpume ux oa npusHnajy 0a cy
UMAU JHcenpy 0a 3anaje yueapemy, ai 0a ux je ma jxicensa caoa MUHyid.)

Bexby nybokor gucawa mMoxeTe ypagutu ceaku nyT Kaga gobujete xerby
3a yurapetom. To je nako ypagutu, U HUKO 3anpaBO He Mopa MpUMeTUTH
Aa Bn To pagute. [a nu ce cnaxeTe fa je oBaj Kopak [obpo 3Hath y
XUTHOM cnydajy? XoheTe nun ra KOpUCTUTN? (Tpasicume obeharve.)

Cnepgehu kopak y XMTHOM criyvajy je Takohe Beoma edumkacaH. Mimajte ca
cobomMm marno coka of rpejngpyra rge rog ga ce Hanasute. Moxete
HabaBUTKU Many NUMEHKY WNu TeTpanak Koju MOXeTe HOCUTU cByda ca
cobom. Cae WITO je NOTpPebHO Oa ypaauTe Kako By Bac MMHyNa Xerba 3a
uurapeToMm jecte ga yameTe jedaH Manu ryTtroaj.

Jow jegaH noctynak y XMTHOM Cryyajy Kaga oceTuTe Xerby fa 3ananute
uurapeTy jecte ga ucnepete ycta cpeactBsoM 3a ucnupawe. OBo je
edoMkacHO N gyroTpajHujer eekta on coka. Habasute many nnactuydHy
Bounuy y Kojoj MoXeTe ca COOOM HOCUTU CPeACcTBO 3a UcCnupare ycTa rge
rog ga vwnm.

UeTBpTW NoCTynak y XMTHOM cnyyajy jecte monutea. He 3abopasute ga je
ocnoay ctano oo Bac. OH je Ty 3a Bac U cnpemaH je ga BaM NOMOrHe,
noTpebHO je camo ga To 3aTpaxuTte. YKONMKO BM YMHUTE CBE LWITO je Y
Bawoj mohu, N'ocnog he Bam nomohm ako To 3aTpaxute. Kaga Bam je
notpebHo Mano gogatHe noMohun TOKOM JaHa, HeMojTe 3abopaBuTh da ce
nomonure.

LUta mucnute o oBMM nocTynuuma y XUTHUM cnydvajesuma? (Tpasicume
oocosop.) [a nn BepyjeTe Oa ce OpXXakeM OCTanMx Kopaka U HUXOBUM
KOMBMHOBaH-EM Ca NOCTyNuUMa y XUTHUM CryyajeBMMa MOXeTe MOTMYHO
ocnoboanTn 3BOHUA 3a uurapety? (Vkoauxo nocmoju mecueyprocm
oxpabpume u okpenume nogepere noia3nuKa y kopaxe.) Xohete nm Kopuctutu
NOCTYMKE Y XUTHOM crnydajy? (Tpasicume obeharve.)
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Kopak 15 - HCKA3UBAIBE 3AXBAJIHOCTH

Kapa pohete OO0 Kpaja gaHa Xenumo ga Kpo3 Monutey obaBecTute
Hebeckor Oua o cBom Hanpetky. ObaBectute a 0 cBOM ycnexy u
3axBanute My ce 3a HberoBy nomoh. MoxeTe 1U3pasnTn U 3axBanHoCT jep
CTe casHanu 3a OBaj nporpaMm W, HapasBHO, 3a oBe pobpe rbyae
(NpujaTerbe-4ynaHoBe) U HUXOBY jaky BOSbY Aa BaM NoMorHy. 'ypajte us
[aHa y oaH 1 npe Ho WTto 1 npumeTtnte npomahu he uena Hegerba.

[a nn obehaBate ga hete ce MONUTM Ha Kpajy CBakKor AaHa y HapegHuXx
cepgam paHa? (Tpasicume obeharve.)

Jeo 5: 3akibyuax

Mwu 3Hamo fa oBux 15 Kopaka He MOry oMaHyTW KO NMpecTaHka nylexa.
To 3HamMO jep je Ha xwbage JSbyaAuM OBaKO OCTaBWUSIO MylWeHe TOKOM
MHOro6pOjHUX ronHa Of Kako ce oBaj Nporpam npuMmeksyje LWmMpom ceeTa.

To poaywe Huje nako, ¥ MM CMO CBM CNPEMHM Aa BaM MNOMOrHEMO.
[Mporpam yHKUNOHULLE jeQUHO YKOSTMKO Ce NMOTNYHO npuapxasaTte Kopaka.
Bapawem MoxeTe HayguTu jeguMHo camu cebu. [Jocapalihe WCKYCTBO
nokasano je ga ce HeKW of fbyau Koju cy noxahanu oBy nekuunjy Hucy
npugpxasanu ceBux 15 kopaka n kao pesynTtaT Tora OHUM HUCY ychnenu aa
NpeknHy nywene. YBepeHu cmo ga hete B 6utn mehy ycnewHuma.

Xohete nu ce npugpxaesaTu cBakor nojeguHadyHor kopaka wm gohu ga
npocnasumo ycnex cnegehe Heperve? (Tpasxcume obeharve.)

VYnozopewe: OBaj mporpam je TOJUMKO YCHEIIaH Y HUCKJbYUHBaBY KYAHE 3a
quraperaMma J1a HakOH caMo JiBa WJIM TPU JaHa MHOTI'M YYECHHMLIM IIOMHUCIIE Ja Cy
yCHeNn U CTOTa OJUTyde J1a MpeKuHy nporpam. HemojTe 103BONUTH Ja JbyIU KOje
MOAy4aBaTe HAIPaBE UCTY IPELIKY.

Nako hete ce Beoma 6p30 ocehaTtn oannyHo, YKONMKO noyHeTe aa bynete
ycrnewHn mopaTte HacTaBuUTU ca MapSbuBUM NpuapaBakeM Kopaka TOKOM
YynTaBux cegam gaHa. [la nu je To nowTeHo? (Tpascume obasezanocm.)

YKonMHMKO je mpujaTesb-wiaH MIao na Kynu ButamuH L, cpencTtBo 3a ucrmpame
yCTa U y>KHHE, OBO je 100ap TpeHyTaK Ja uX ypyuH myiiauvy.

VYnutajTe TiaBy kyhe na mo3oBe Hekora ko he pehu 3aBpmnry mMonmuTBy. Hemojte
3a00paBUTH Ja C€ JOTOBOPUTE Ca UM Jia 3a OBY MNPWIMKY ITO30BE ITyIIaya.
MoskeTe ra YKpaTKo MOACETHTH Ha YETUPH JIeJIa MOJIUTBE.

VYKONUKO KENUTe J1a OpraHu3yjeTe MOCIY>KEHE HAKOH JIEKI[H]e KOPUCTUTE HEKO
Bohe u moBphe Kao 1ITO ce TO MOMULE Y JIEKIIH]H.
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IHornas/be 4
IIpeBa3uiiaxkeme U3ropopa

Behuna nymaua he pehu kako enu n1a octaBu Hurapere, ajid 4ecTo nputoM Hehe
u camu BepoBatu na je To moryhe. Ilpocewan mymau je Beh Tpu g0 mer myrta
0e3ycCIelIHO MOKylIaBao Ja ocTaBu nurapere. OBM MUHYJIM HEYCIIECU I'pajie CTaB
KaKO Cy OHM CaMHU OCyl)eHU Ha IyIIewme 0 Kpaja )KUBOTA.

Kako Oyznere HampemoBasid ca JIGKIIMjOM, YIECHHUIIM he MOYeTH /Ja CXBaTajy Ja TO
IITO MOJyYaBaTe WUMa HEKU peaslaH TeMeJb U TO WX MOXe yruiamuTd. HajegHom
oM he cXBaTWTH Ja YKOJIUKO OyJy pajwyid TO IITO MM roBopute jaa he 3amcra
Mohu a mpexuHy mymiewme. To Ou 3Haumno aa he MmopaTu z1a ce omnpocte oJ1 jeJHOT
0J1 CBOjUX HAJIPHCHH]UX IpHjaTesba -- [IUTrapeTa. BepoBayin Wiv HE, alM MyIIavu
BOJIC CBOjE IIMTapeTe W 3alpaBO YXKHBAjy y BUXOBOM yKycy. IloMHcao Ha KHUBOT
0e3 BHUX YeCTO UM Jieyje 3acTpanryjyhe.

Pesynrar oBakBux ocehamwa Ouhe nmpaBbeme U3roBopa 300T KOjux oHH Hehe mohwu
na ocraBe murape. [lojemuHU yYeCHUIIM KOjH Cy CIpPEMHO Jalld 4acHy ped Ha
MIOYETKY JICKIIHje oJjeaHoM he mpoHahu M3roBOpe W MOKYIIATH [ C€ U3BYKY KaKO
He OM OCTaBUJIM IIUTapeTe.

[IpenaBame je 3aMUIIIJBEHO TAKO J1a ce 0aBW HajuemhuM BpcTaMa 3aMepKU Koje Cy
710 Taja 3a0enekeHe. YKOJIMKO MaKJbUBO MpoleTe TJIaBHE CTaBKE CBAKOT KOpaka U
3aTUM q00MjeTe uCKpeHo obehame, mpeBa3uhu herte MHOre 3aMepke Koje Ou MHade
HCKpCIIe.

[Tymiay nehe mohu ma octaBu HUrape OCMM yKOJIMKO TO U caM He kenu. Bu ra He
MOXKEeTe HaTepaTu Aa To kenu. [IpeBasminaxkeme 3aMepkud He 3HauM yoOehuBame
HEKOra Jla OCTaBH Myleme. [[peBasmiakeme 3aMepKu 3HAYH JeTMHO MOTHBHUCAHE
ydyecHUKa aa uae Hampeld. OHO 3Ha4M Ja My IIOMa)e€Te Ji1a CMOTHE JOBOJHHO
XpabpocTH Jja ce CyouH ca BeoMa 3acTpamryjyhum uCKyCcTBOM.

Yecrte 3amMepke

Kama ydyecHMK wHcKaxe 3aMepKy, MaKJBUBO Ta CaclyllajTeé Kako OHUCTe MOTIH
pa3yMeTu IITa je TO IITO OH 3amcTa roBopu. OOmuHO he yuecHWIM 3amcrta
ropoputi “CTpax M€ je W TpaKMM HAa4MH Kako ja modernem.” Mehyrtum, 6uhe
nap mUX KOJU JeIHOCTaBHO Hehe jKeleTH Ja OCTaBe MyIIeHme. YKOJIUKO OHU He
JKeJe 1a OCTaBe, BU UM HE MOKETe MOMONU JOK T'OJl OHU TO HE TMOXKeEe.

JlaBame 3aMepKH j€ HauMH 3a OJyroBiauee. be3 003upa 1mra yuecHUI peKiu, TO
HuKag Hehe OWTH MOBOJBHO A00ap paszior 3a ojjlarame MpeKuaama IMyHIeHa.
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JenuHu npaBu pasiior Ja HE OCTABE MYLIEHE JECTE YKOJIMKO OHU TO JETHOCTABHO HE
Kene. YKOIMKO IMyllad eNIW Ja OCTaBH IMyLIEHkEe, BU UM MOXETe mnmoMohu na
ycnejy. YKOJIMKO OHM HE Xeje Ja NpekuHy Bu Hehere mohu na mpomeHuTte
HUXOBO MULIJBEHHE.

...060 je npesuwie nazno. Tpeba mu suuie pemena 0a pazmucium.

U apyrn nywauum Koju cy noxahanu nekuujy cy peknm ucto. 3a MHore
je To 3acTtpawyjyhe, ann noTpebHu cy camo jeaaH unu ABa AaHa Aa ce
camu yBepe Aa cBe Aobpo cdyHKuMoHuwe U aa je 6esdbonHo! Hukapa
Hehe GUTM 6OJbM TpeHyTaK 3a nNpecTaHak nywewa of ynpaBoO OBOr
TpeHyTKa. [la nu je To nowTeHO?

...[{ueapeme cy moj jeounu nopox, mMoj jeOuHu HAUUH 3a O0OMOP U VIHCUBAIbE.
Jlozsonume mu 0a 3a0pacum mMojy jeOHy mauy ciabocm.

CBM nywaym Ham roBope KOJSIMKO YXUBajy y nywekwy uurapera.
CBakako MOXeMO pa3yMeTu Kako ce mopaTte ocehatu Kkaga oaycTtajeTte
oAl Heyera y Yemy Tonuko yxxuparte. OBaj nporpam je oOCMULWISLEH TaKo
Aa ynpaBO racu Ty XeJrby 3a LUurapetom. YKOJIMKO ce CBaKor AaHa
npuapxasaTte 15 Kopaka HeheTe BuULIe UMATU XyAry 3a LUrapeToMm.
Bu To moxeTe, 3Ham aa moxeTe. [la nu je To nowWTEeHO?

... Ipenymmno cam npesuwie nepgozan u Hanem oa oux cada npexuryo. Huxo nema
npobaeme kaxse ja umam. Kao ou mu umao moje npobneme, pazymeo ou 3auimo mu
nyuere nomagice K00 cmpeca.

Bu Hucte ycamrbeHu y oBome. He no3HajeM HUKOra Ko Hema Mame
unu Behe npobneme. To je pasnor 3awTo CMO OpraHM3oBanu OBaj
nporpamMm ca TOSIMKO MHOIO JbyAU KOjU y4ecCcTBYjy -- KAKO 6UCMO Bam
Aanu cBy nomoh M noapliKy Koja BaMm je noTpebHa. lNMywewe He
nomaxe pa npob6rnemu ofny, OHO caMo Hagopaje npobGreme y Balem
XuBoTy. Tako Aa Kaga 6yaeTte npekunHynu nywekwe Bu hete 3anpaso
MMaTun jeaaH mame npobnem Ha nucTtu. Bn moxerte ycnetu, u moxeTre
ce 6opuTM ca XMBOTHMM npobrnemuma 6e3 uyurapeta. fda nu je TO
NOLWTEHO?

Ha xpajy kxpajeBa ymyTcTBa faTa y OBOM MPHUPYYHHKY 3a JICKIIH]y MOpajy Outh
nomymeHa Ceetum [[yxoM kako ce OyaeTe cpeTanm ca CBAKOM IOjeIMHAYHOM
cutyanujoM. Jlomycture aa ['ocmog Oyne Bamr capaJHHK, a HE MyKH TTocMaTpad, |
nMmahete mocra moMohu mok Oyaere moMaraji MHOTOOPOJHHMM Jbyauma Jia
MOCTUTHY 00Jb€ 37paBJbE U Ca3HA]y UCTUHY O 0OHOBJbEHOM JeBaHhesby.
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NEKJAPAILIAJA
HE3ABUCHOCTH

OBunmM 06jaBrbyjeM CBOjy HE3ABUCHOCT O CBaKor obnuka
ayesaHa. Moje npaBo 1 npueunervja kao reyackor éuha je ga
nMam 3gpaBo U jako Teno. 3Ham Aa ynotpeba gyBaHa 036UIbHO
LUTETN MOM 34paBiby U MOXe €BEHTYyarnHo y3pokoBaTn Mojy
npepaHy CMpT.

mam 0oBosrbHO cHare Aa nsabepem cBoj NyT Y XKMBOTY, U caga
cnobogHo nsjaerbyjeM Aa HUKag Buwe Hehy ynotpebrbaBaTty
ayBaH HU y jeaHoM obnuky. CeevaHo objaBrbyjem aa hy BepHoO
NOLITOBATW CBaKy O TEXHWKA KOje Cy MW npefoyeHe Ha 0OBOj
paguoHnLN.

OBo obehaBam cebu npen cBojoM NOPOANLIOM, CBOjUM
npujaterbMma, CBUM rbygmma v npeq borom.

[MoTnuc datym




AyTopcko npaso 1985, 1987, 2007
Oejsug M. BpecHejxeH — CBa npaBa 3agpxaHa.
http://LDSStopSmokingProgram.org

Panuonuia npecranka nyuiema

TO HUCAM JA!

15 xopaka + 7/ njaHa = Henmymay

Hamemeno kopumhemy y OKBHpY O€CIUIaTHIX jaBHUX CEPBHICA


http://ldsstopsmokingprogram.org/

KAKO JA TPAJHO OCTABUTE INIYHIEILE

7.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

MOJIUTBA

3ano4yHuTe cBakM gaH MonMTBOM. 3aTpaxute nomoh Haiier
Hebeckor Oua. YKONMKO UCKPEHO paguTe CBe LUTO je y Balloj
Mohu ga npekumHeTe nywewe, OH he Bam noMmohu ga ycnere.

M3BEIrABAJTE UCKYLLEHA

Orapacute ce cBe nywayka onpeme, Yak W nenerbapa.
Ouuctute ayto n ogehy. EnummHmwnTe cee wWrto Bac noaceha
Ha uuraperte.

NMPUNPEMUTE CE

MpunpemuTte cBe HeonxogHe CTBapu 3a cnyyaj kaga he Bam
TpebaTtun. MNMpoyyaBajTe 1 YMTajTe OBE KOpaAKe CBaKor gaHa.

NEPUTE 3YBE

YjyTpy 4sm ce npobygute, onepute 3ybe M ucnepute ycrta
CpPeACTBOM 3a UCNUpaHe ca YKyCOM umumMmeTa.

OOPYYAK
Ceakor gaHa jegute obunaH, obpo nsbanaHcmpaH gopydak.

COK OA NPEJN®PYTA U BUTAMUH L}

Ha kpajy cakor obpoka nonujte vawy HesacnaheHor coka of
rpejngppyTta n ysmmajte sutamuH Ll Tpu nyta gHEBHO.

NEPUTE 3YBE HAKOH CBAKOI' OBPOKA

MopaTte onpaTtn 3ybe HakoH cBakor obpoka 6e3 o63upa rge cre.
YBEK Ha Kpajy ucnepute ycta cpeCcTBOM 3a UCNUPaHE.

YXWUHE

YXuHajTe Kag rof noxenute, anu camo XpaHy MnonyT CBexer
Boha n nopha. NobpuHUTE ce Aa To yBeK nmaTe CnpemMHo.

BE3 KA®E, 3EJIEHOI YHAJA UITKU ANTKOXOJA

OBu Hamvum cy wu3pnumto 3abpaweHn. He cmete wux
KOH3yMunpatn n nsberaBajte OHE KOjU UX KOH3YyMMpajy TOKOM
Hepere.

[Ipunor - Jlekuuja 0 IpecTaHKy Mylemba

NOAPLLUKA NPUJATEJbA

3amonuTe Jrbyde Yy Balloj OKOMMHM, Bawy nopoauuy U
npujaterbe Aa Bac Nogpxe Tako WTO Hehe nywuTy y Ballem
npucycTBy.

NMOMO3UTE OPYITMMA O A OCTABE MNYLUEHE

MNokaxuTe oBmx 15 Kopaka ApyrMm nyliaynma Kaga Bac nutajy
O TOME LITa YMHUTE Kako OucTe ocTaBunu nywene. ososute
UX ga npucycTtsyjy paguoHuum. [oBohewem npujaterba Ha
paguoHuuy Bu heTe nomaratm ksuMa OOK Y UCTO Bpeme byaete
javanu concTeeHy noceeheHocCT.

NOCTABUTE CJIIMYULIE CBYOA

WceumnTe cnnumnue koje cte gobunm n ctaBuTe MX Ha CBa MecTa
Ha Kojuma CTe ApXanu nenerbape, Kako Ha Mocny Tako M koA
kyhe. Kaga 6ynete yrmeganu cnuumue oHe he Bac Hacmejat u
NOACETUTM Ha Bally OASyKy Aa NPEKMHETE NyLUeH-Ee.

. YBEK CE HEYM 3AHUMAJTE

YBeK MOCTOjM HELWTO YMMEe Ce MOXEeTe 3aHMMaTu U LTO Bac
MOXe AapXaTtn okynupaHuMm. Hemojte cemetn GecnocneHum.
Mokywajte ca Bexxbama, xobmjuma, BONIOHTEPCKMM padoM unm y
KpajeM cnyyajy nsanute Hanosroe y KpaTky LLUeTHY.

nocTynuuny XMTHOM CIYHAJY
lNpumeHnTe cnepgehe MNOCTyNke cBakM NyT Kaga oceTtuTte

noTpeby 3a uMrapeTom:
e YOAXHUTE OYBOKO
e NMWJTE COK O NPEJINPPYTA
e UCTMTUPAKE YCTA
e MOJIUTBA

3AXBAJIUTE CE

Ha kpajy cBakor gaHa, 3axBanute ce bory kpos monutey 3a
nomoh kojy BaM je fao. WM3BelwTaBajTe O CBOM HarnpeTky U
n3pasuTe CBOjy onpederbeHOCT Ja uctpajete.

cTpanuna 3 o1 9



MoJuaurtBa

2.Ham HeGecku Oue...
3.3axBaspyjemo Twu ce Ha...

4. Momuwmo Te na..

5.¥Y ume Ucyca Xpucra, AMeH.

OnpemMa 32 npecTaHakK NynieHa

1.Yerkuila 1 macta 3a Ipame 3y0a

2.Coxk ox rpejndpyra
3.Caexe Bohe u moBphe

4.CpencTBo 3a UCTIUPAKE yCTa

5.Butamun I

6.Ilractnuna Ooma (3a cpeacTBoO

3a UCTTUPAHE yCTa)

IlocTynuuM v XMHTHOM CJy4ajy

1. lyboko qucame
2. Ucnupame ycra

3. Cok of rpejndpyra

4. MoauTBa

Pacnopepn ycnexa npecTaHka nywema

[Tpunor - Jlekuuja 0 IpecTaHKy Mylemha
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I/ICCHI/ITG CBaKy C/IIMYULY U 3aJICIUTC UX CaMOJICTIJbMBOM TpPpaKOM Ha MECTHUMaA rae here ux PEAOBHO BI/II)aTI/I CBaKorI JaHa.

~—
Huxan Huje Pak muyha je
NMPEeKACHO J1a BeOMAa peTKa
OCTABUTE 00J1eCT KO
uurape Henmymaya
~ ~

Yak aBocrpyko Beha
TeJeCHA TeKNHA O
Balle caJalime
uMaJia on
€KBHBAJIECHTAH
PU3HUK 110 31paBJbe
NOMyT NMyLIeHha
ABajeceT uurapera
JTHEBHO.
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I/ICCLII/ITG CBaKy C/JIMYULY U 3aJICIUTC UX CaMOJICTIJbMBOM TpPaKOM Ha MECTHUMaA rae here ux PEAOBHO BI/IbaTI/I CBaKor JgaHa
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I/ICCHI/ITG CBaKy C/JIMYULY U 3aJICIHUTC UX CaMOJICTIJbUBOM TpaKOM Ha MECTHUMaA I'IC here ux PEaAOBHO BI/Ih&TI/I CBaKor JaHa

7
T

Ynosopere: Liurapere mory osbussHo
yrpo3uTu Balle 34pasibe.

Hukas, my BWWE

He 1Py nnyhall | Herynic A
Sona
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Hcenute cBaKy peUCHMIIY M CTABUTE TaMO II¢ he Bam yecTo OUTH opea ouynmMma.

JbyOuTH nmymaya je Kao JU3aTH nenebapy!
JbyOuTH nmymiaya je Kao JU3aTH nenebapy!

INPECTAJEM! IPECTAJEM!
INPECTAJEM! INPECTAJEM!

Hukaxo! Hukako! Hukako! Hukako!

BoJuum cBex Bazayx. BoJmm cBexk Ba3ayx.
Hukana sume! Hukamga sume! Hukana suine!
U jenna je npesume! U jenna je npesuuie!
U jenna je npesumie! U jeana je npesumie!

JbyOuTH nyniaya je Kkao Ju3aTu nemnebapy!
JbyOouTH nyniaya je Kkao Ju3arTu nemnebapy!

INPECTAJEM! IIPECTAJEM!
INPECTAJEM! INPECTAJEM!

Hukaxo! Hukako! Hukako! Hukako!

Boaum cBexk Bazayx. BoJuum cBex Ba3ayx.

Hukana sume! Hukamxa sume! Huxkana suine!
U jenna je npesume! U jenna je npesuuie!
U jenna je npesuuie! U jeana je npesuuie!
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[MTOXBAAHNLLA

Honewyje ce:

3a xpabap wu mygap MNPECTAHAK MNYWEHKA. OBo je
orpomaH ycnex, BpegaH cBux noxsana. Harpape koje cte

3acnyxunum 3a oBaj BefIMKM Hanop jecy no6po 3gpasrbe,
cpeha n ayr XuBorT.

Harym:

Hucrpykrop:

Hucrpykrop:
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