3aHMM/bUBY HAYUHHU 32 IpoBoheme cj1000JHOT BpeMeHa

IToctoju Bpeme 3a 3abaBy W Bpeme 3a pain. Melytum, MHOTH TOJ MOjMOM ,pan
MOJIpa3yMeBajy CBaKy aKTUBHOCT KOja M3UCKYje Tpy/, 0e3 003upa Ha TO Ja JIM HaM Ta aKTHBHOCT
yjeIIHO JIOHOCH U 3a710BOJbCcTBO.HayueHu cMo /1a je BpeMe 3a 3a0aBy pe3epBUCAHO 32 aKTUBHOCTH
KOjUMa MOKEMO Jla ce 0aBHMO ca HajMame YJIOXKEHOT TPy/a, akTUBHOCT Koja he Hac TpeHyTHO
3aJI0BOJBUTH U CKPEHYTH HaM MUCIU ca Moryhux Opwura.

OBo je cBe y peny, JOKJIE roJ] ce He Hal)eMo y cuTyanujy J1a ce 3almuTamo: ,,A mrTa cam ja
naHac paauo/nma?”. Jlo oBora jmona3u Kajga CXBaTUMO Jla CMO CBOj€ CJIO0OIHO BpeME MOTJIH
MPOBECTH MHOTO KBanuTeTHHje. [loceOHO je BakHO Aa ce 10OpO OpraHu3yjeMo y KpU3HUM U
BaHPEIHUM IPHIIMKaMa Kao OIITO je OBa caja, Kaja Mopamo Ja OyIeMO MHOTO BHIIEC Y CBOJHM
JOMOBHMa Kako Ou cebe 1 Apyre 3alITUTUIN 01 Moryhe 3apa3e KOpoHa BUPYCOM .

Yysajte ce u Oyaute 3apaBu! EBO Manor mojaceTHUKa ILITa MOXKETE [a PAJAHUTE Kaja HMaTe BHIIC
c1000THOT BpeMeHa

Byaure kpeaTuBHM — Cerute ce HEKe aKTUBHOCTH KOjy CTE BOJIENH Ja MPAKTHKYjeTe MK
xelenu jaa nmpodare, a Hucre. Cana kana cre npuHyheHu nqa gayxe Oyaere y CBOjUM JOMOBHMA,
MOKPEHHUTE CBOjy CKPUBEHY KpEaTHBHOCT. TO MOke OWTH LpTame, CIMKame, IUBEHE, I'ajehe
uBeha, ACKYIAX WJIH....IOTa roa BaM €€ YUHU KPCAaTUBHO U 3a6aBHO.

byaure pu3muku akTuBum — BexObajre 06aBe3HO CBAKOIHEBHO, TO CBAKAKO CMambyje
CTpeC W aHKCHMO3HOCT M MOOOJbIIaBA MMYHUTET M PACIONIOKeHhe. MoXe W y NIPYIITBY IPEKO
BHOeEpa, CKaja v CIMYHO...

Hay4yure HemITO HOBO (YummTe HEKH OHJIAJH KypC, HEKH CTPAHH je3UK , HHPOPMAIMOHE
BEIITHHE WJIM HENITO JAPYTO IITO BaCc MHTEPECYje).

JApyxure ce (npeko renedpona, ckajmna, IPYITBEHUX MPEKA)

Jeman op HajmenmmmMx HayMHA 3a MpoBoheme CIOOOTHOT BpeMeHa jecTe JApYyXKeme ca
npujaTesbuma.

e Kaxko caga To HHje TIOXeJbHO M Moryhe y KMBO TOKYIIAjTe J1a OPTaHU3yjeTe ApYKeHe
npexo BuGep rpyna, Teae)OHCKHX Pa3roBopa, CKajna i Ha Apyre HaunHe.

e [IlIpoOajre, Ha mpuMep, Aa OpraHu3lyjeTe 3a CBOje IpUjaTesbe Beue KoMeauje rae here
CBH J1a ce orpodare y 3a0aBibamy APYTHX KPO3 OPUTHHATHOCT M TyXOBUTOCT.

e Jom jenHa ojyiMyHa ujeja 3a 3ab0aBHO Bede ca IpHjaTesbUMa jeCTe KOMjyTepCKHX
UTpHIA .

e Ocum Tora, MOXKJia je BpeMe Ja KOHTAKTHpaTe CTApor NpHjare/be U IO30BETE ra ,
MOJK/Ia je U OH/OHa Oalll MUCIIMO/a Ha Bac.



e [lojenuna mo3zopumra omoryhmia cy 6ecnjiaTHo Iielame CHUM/bEHHX MpeacTaBa Ha
cBojum DejcOyk crpanmmama. (Ilo3opumre y Bpamy, Hrp.). Hapoano mo3opuimre
CTpUMYje mnpeacTtaBe Ha youtube a MHOrM NO3HATH MY3eju HUMajy BHUPTYeJIHe
odmJIacke ma eTo npujamnkKe aa ux oouhemo

e UYekajy Bac 1 (UJIMOBH KOje CTe :KeJeJH a HHUCTe CTHIIM Aa oarjenare. Cana je
IpaBa IpUJIMKa 3a TO.

Y cBakoM ciayudajy, 3a KOjy roJ BapujaHTy Jaa ce OAJyuuTe, OMTHO je na cTe y
KOHTAKTY €a CBOjUM JparuM M OJMCKHM ocofamMa W Ja YyKHBaTe y BpeMeHY Koje
NpoBOAMTE 3ajeHO, OMJI0 1a je TO y *kMBO Kopumhemem Macku u Ha 0e30eaHO]
AUCTAHIM, HJIM MPEKO APYIITBEHUX MpexKa .

3aBpiuuTe Hel0OBpIIEHe 00aBe3e

VYKoImKo MMare HeKe NMpUBaTHE 00aBe3e KOje Cy BE3aHe 3a Ball JOM Yy KOME cajia MPOBOAMTE
yHO BpeMeHa , Koje Beh Heko Bpeme ojraljate, MOXIa je BpeMe J1a UM IMOCBETUTE JI€0 CBOT
cI000JHOT BpeMeHa Ha mpuMmep cpehuBame cobe , mpeypeluBame HEKOr CBOT MPOCTOpa ,
[ONpaB/babe, U peaoBHO ynmheme HapaBHO... Haume, mTo gyke HEWITO OcCTaBjbare ,,3a
cyrpa" To BaM BehH Teper mocTaje M OAy3uMa BaM BHUIIE €HEPrHje T€ BaM CaBETyjeMO Ja OBY
HABUKY KOJIMKO je Tof Moryhe, cBeZieTe Ha MUHUMYM.

Onmopure ce

Cuma je HeonxonaH oamop. OaBojute BpeMe u 3a To. Hekan Bam ce yoriTe, HU 10 KOjy
ey, Hehe ycrajaTu M3 KpeBeTa paHHje, HUTH he Bam OWUTH 10 LpTama WU BexkOama WU
YUTakha U TO je MOTIYHO y peiy, CBE JOK ce He JIelIaBa YeCTO M JIOK HE MPUMETHUTE Jla BaM CE
JMYHU KUBOT CBEO HA TEJIEBU30D U MpedanuBame ca POoTesbe Ha Kayd.

CgBe y cBeMy, BaJKHO je J1a ce Ha Kpajy q1aHa ocehaTe MCIyHmeHO W J1a 3HATe 1ITA CTe
¥ 3aIITO PaJNJIA TOT JaHa.
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