Ceaka oueHa je 3a Haka

Yckopo he kpaj npsor nonyroavwrta. Jenuhe ce kwuxuue. A oHaa he ce aewasatu
mane kyhHe Apame Kaaa poamTesbu He byay 3aA40BOJbHU pe3ynTtatuma. HapasHo, kao
poauTesbM UMaTe NPAaso Ha TO, anu je nocebHo BaxHO Kako hieTe To aa nokaxerte.

Pe3yntatu jeaHor uctpaxmearba Koja Cy CnpoBesiv NCUXono3n nokasanu cy Aa
MOCTOjU NOBE3aHOCT U3melly Ha4YMHa BacnmUTarba Aele U ycnexa y WKOMU, Kao U
yTULAj HQYMHA pearoBarba poauTesba Ha OLieHe.

Poautessu koju pearyjy 6ecHo, rHeBOM, JbyTUHOM U KOju Hamehy cTpax 36or cnabux
OlieHa, YHe CBOjOj AeLiM Hajrope WTO mory: olieHe hie 6UTK cee rope u rope.

YoueHa cy 3 HaUMHa pearoBara Koja 3a nocneauly umajy cse sehu Heycnex:

1. npetepaHo y3byhere poauTtesba npaheHo NcoBkama, MpeTHama u
KaxHasarbem aerteta

2. paBHOAYLWHOCT U HE3aUHTepeCOBAHOCT 3a OLieHe U OMAIOBAXaBAHE ey juX
cnocobHocTU

3. Harpahuearbe 06pUX OLieHa Npema yHanpes yroBOpeHOM HaUYMHY. YKONUKO
poauTess Harpahyje aobpe oueHe (Aajy HOBaAu, Kynyjy CTUKepe, Urpayke
WU CIIMYHO), TUMe NOCTUXY Aa cBe To Aobu ja Bely BaXHOCT, Hero y4yere.
Yuerbe je y OBOM Crlyyajy CaGMO CpPefCTBO KOJUM MOCTUKEMO HEKU LinSb
W3BAH camor yuerba. MIcTU epekaT uma u oaysmmarbe aeteTy npususieruja
Koje uma 36or cnabux oueHa.

Csakako Tpeba pehin aa Harpaae (Koje He 6u Tpebano aa byay Yecte), noxeane u
MOKyAe MOTYy MMATU U MO3UTUBHO AEjCTBO, MOTY BUTU CHAXHWU NOKpeTaum y4era, CaMo
YKONMUKO feTe BpemeHOM noumme aa ocehia 3a40BOSbCTBO 3601 3HAHA KOje CTUYe
yyerem.

JeawHa npasunHa peakumja poauTesba buno 6u 6oaperse. [lokasaHo je Aa yuyeHuum
Koju nokasyjy TpeHA nosehara ycnexa umajy poautesbe Koju aobpe oueHe xBase u
MCTUYY KaO NUYHU yCneX AeTeTa, a Kaa je y nuTary cnaba oueHa 6oape v Hyae
nomoh.

[a 6ucmo 10 60sbe UnycTposanu aahemo Npumep NOrpellHOr HaYUHA pearoBara
poauTesba: «Ja cam 3anpenawhen! To je npasa 6pyka 3a Hawy nopoauuy! Tu HUKaA
Hehew 3aBpwuTh Wkony! Oa cana hemo apyraumje ¢ Tobom! Hehe suwe 6uTH Lienapua
3a Tebe AOK He NonNpasuL Te oLeHel»

A eBO HauMHa Koju ce npenopydyje: «Ose oLeHe cy Ucnoa Teor HUBOA U TBOjUX
cnocobHocTU. Ja 3HaM Aa TM MOXell BULLe Aa NOCTUMHeL CaMo aKo ce byaely BuLle
3anarao. 3amcTa je WreTa Aa CBOje CnocobHOCTU HUCKU b6osbe uckopuctuo. Mory nu
HeKako Aa T nomorHem?» Oeakse peyn oxpabpyjy AeTe, jauajy My camonoysaarbe,
W3paxaeajy Bepy y AeTeTose CMOCO6HOCTU U Yy UCTO Bpeme, Ha jeAaH AUMNOMATCKU
HAYYH, Aajy My A0 3HAHA A4 POAUTESBU HUCY 3GA0BOJSbHU YCMEXOM Y LKOSW.



Poautesbu 6u Tpebano aa YMHe OHo WTO je Aobpo 3a AeTe, anu

3a ycnex y WKOMU, oAroBopHo Tpeba aa byae camo aerte.
Haume, mHorU poauTesbm ce noTnyHo nouctosehyjy ca
AEeTeTOBUM YCMexXoM Unu Heycnexom. 360r Tora Tako
6ypHoO pearyjy kaaa aete nobu je cnaby oueHy!

TTocToju nosesaHOCT U3Melly ycrnexa y WKOMU U y4eCTBOBAHA
pOAUTEsba Y WKOJICKUM GKTUBHOCTUMA. Hu je AOBOSBHO Aa
pOAUTESbU CAMO Peumma UCTUYY 3HaYaj U BAXHOCT
WwKoJIoBarba, Beh Mopajy Aa TO U MOKAXY CBOjUM NOCTYNLMMA, HNp. A PeAOBHO
AOJIa3e Ha poAUTesbCKe CACTaHKe, UHAMBUAYASTHY Capaatby, Aa Ce UHTepecyjy 3a
rPAAUBO KOje AeTe yuu U Cn.

NcToepemeHO je nokasaHa nMoBe3aHOCT HAYMHA BACMUTAHA U YCMexa U WKonu. Y
BefivHM NopoauLa oTau U Majka UMajy pasnmuunTu NpUCTyn BacnuTamy Aele Uu
oneT HUCY AOCNeAHU Y BacnuTamy. Y npoceky, Hajcnabu je oueHe cy HahleHe koA
YYeHUKa KOju NoTUYy U3 NOpoaULIA Y KOJUMA je HAYMH BACMUTAHA KoS1ebsbus,
HApOUUTO Ca KpajbUM eKCTpemUma.

Haj6osbe oueHe umajy Aelia OHUX poaUTesba KOju Cy AOCTeAHU U KOju BaCNUTABA Y
CHarom ayTopuTeTa, yrneaom, NoLTOBAHbEM, 3HAHEM U KOjU NPU TOM NOLUTY jy
nuuHocT peteral

TTa aparu poauTesbu, UckopucTuTe U BU pacnyct. Kao npeo, 6yauTte WTo Bulle ca
cBojom Aeuom. Pasroeapajte ca wuma, anu ux u cnywajte. Moxaa hete, nocne csera
MMATU U HeKM pasrosop camu ca cobom. Moxaa je rpeluka Herae u Kopa, Bac. He
suumutel Cetute ce aa cte u su bunu hauu.



KoHueHTpauuja koa aeteta

CnabocT KOHLeHTpaluje je WKoncku npobnem 6poj jeaaH. lete
KOoje He moxe Aa ce A06pO KOHLIeHTpULLE Ha rPaamBO Koje yuu,
curypHo He mohe noctuhu nobap ycnex y wkonu. TTojeavHu
poAuTesbU Ce Xasle Aa UM AeTe npu uspaam Aomahmnx saaataka
OKJ1eBa U Carbapu, Aa Ce NAaKo Aa OABPATUTU Of KHbUre U TAKO
Aarbe. Yunterbu ce Takohe xane Aa Cy nojeavHa Aela ca CBOjUM
MUCITUMA CACBUM Ha APYrOM MecCTy, AQ HEMUPHO U HeMapHo cefae y
Kynu, Aa Ce CaMO KPaTKO BpeMe MOry NOCBETUTU jeHOM 3aAaTKy
W aa 36or cnabe KOHLEHTpauUW je npase rpelke. TelwKo je YMUPUTU HeKor O
poauTesba pedmma aa 6u meroso aete 6uno aobap Hak kaa 6w ce camo morno aobpo
KOHLIeHTpucaTtu. Poanterbu 06UYHO mUcne Aa je pey 0 NOWUM UMK JeHUM
yYeHULUmMMma.

AKO AeTeTy NaAa TelKo Aa ce KOHLUeHTpulle, poauTesbk bu obasesHo Tpebano
Aa AeTe oageay NpBO Koa nekapa. He 36or Tora aa 6u ce Tom getety npenucanu
nekoswu, seh aa 6u ce ytBpanno aa v 10 Aete Aobpo uvyje u aa nu fobpo snau. Jep,
Camo ako aete A06po yyje u Aobpo BUAU, OHO ce Mohe KOHLIeHTpUCATU Ha rpaamnBo U
MasuTU Ha Yacy.

CnocobHOCT 3a AyXe KOHLIeHTpUCaHe Ha jeAHy CTBAp ce MNOCTeneHo passuja.
[eTe y npsom paspeay moxe aa paam oko 15 muHyTa 6e3 nayse. Taaa ce mopa
HakpaTko oamoputu. Of apyror paspena ydeHuum mory aa page 6es nayse o 20 no
25 MUHYTQA, @ NOTOM Ce HEeKONMUKO MUHYTA MOpAjy OAMOPUTU U ONYCTUTU Aa bU
NPUKYUIU HOBY CHAry, OAHOCHO Aa 6U ce MOrnn NOHOBO KOHLIeHTpucaTu. He Tpeba
ce nnawuTn aa he ce 360r TMX KPATKUX Naysa AeTe YAArbUTU OA Kibure. Hanpotus, Te
KpaTke nayse YnHe aeTe BeApU UM, 6YAHU UM U CBEXU jUM.

Poauterbm 6u Tpebano naxsbMBo Aa MOCMATpaAjy CBOje AeTe Kako 6u yTepannum
Kaaa AeTeTy TellKo Naaa Aa ce KOHLeHTpULe, Aa NU ce cnabo KOHLIeHTpULLe camo npu
yyery U U3paau 3a4aTaKa UNU U Y UrpU, Npu rneaaky Tesiesusuje, 0aHOCHO, Aa U ce
AeTe MoXe yonwTe KOHLEHTPUCATU Y 6UII0 KOJUM GKTUBHOCTUMA, jep NOCTOjU T3B.
XUMNepaKTUBHA AeLla KOja ce HUMAe He MOrY KOHLIEHTPUCATU U TaKBA AeLid 3aXTeBadjy
nocebaH TpeTMaH.

HaHawra aeua Yecto nate oA cnabocTu KoHueHTpauuje. To HUje HU Yyao Kaaa
Ce UMa y BUAY Aa Cy CTANHO U3SI0XKeHa NOMMasu CrnosballbuxX APAaXm Kao LWTO Cy
Tenesusn ja, KOMMNjyTepu, BUAEO, My3uKa..HecTo ce To oajeaHoOM U cnywa u rneaa (aa
Ce HelWTo He 6 cnyyajHo NponycTuo). Tako ce cBe TO NOBPLIHO YcBaja 6e3 aybrber
YXUBSbABAHA Y OHO LWITO Ce Yyje unu suaun. MHore oapacne ocobe aa 6u “ymakne”
OBUM [APAXUMA U 3a TPEeHYTAK Halwe Ay60Ku mup, ynpaxHasajy Meautauujy unm jory
U cnuuHo. M peum je notpebaH mup. [lete Taj mup moxe Hahu y urpu, kaaa ce
MOTMYHO KOHLEHTpULLE Ha kY, Na ra Taa He 6u Tpebano omertatu. 3aTo, Kaaa ce aete
urpa, nyctuTe ra aa ce urpa. OHo ce Ha Taj HauuH oamapa! OBo BacnuTarbe 3a A06py
KOHLeHTpauujy noume Beh kog bebe, kaaa ce oHa, Ha NpUMep, HEOMeTaHO urpa ca
CBOjUM HOXHUM npcTuhnma, Kaaa rieaa WwapeHy 6anoH unu cnuyHo. beba ce ynpaso




Taaa neno KOoHLUeHTpuLe.
Ha 6u ce pete Morno KoHUeHTpUcatu, Tpeba YnHUTU cnepehe:

1. na pomahe 3aaatke, no moryhctey, AeTe paau yBeKk y UCTO Bpeme U Ha
UCTOM MecCTy;

2. pete Tpeba aa uma csoj mup. Moryhe ussope koju ra ometajy 6u Tpebano
oacTpaHUTU. Majka He 6K cmena CBAKW Yac Aa Npekuaa gete y ydewy (Aa
ra wasbe y NpoaasHuLy, HNp.). Takohe, Tpebano 6u oHemoryhutu octane
ynaHose nopoaule Aa ra ometajy. [lete Tpeba Aa obasectu ceoje
npujatesbe y KOM nepuoay yuu Aa ra He 6u ometanu;

3. AeTe He Tpeba NpUCUIBABATU AA YYM OHAA KGAA OHO Hema BOJSbY Aa yuu. Ha
npumep, aKO Apyra Aeua rneaajy HelTo UHTepecaHTHO Ha Tenesusm ju,
becmucneHo je aete npucusbasatu aa byae Haa Kiwurom, seh je aanexo
6osbe AO3BONMUTU MY [a Ce MPUKIbYYM OCTaNMMa. HakoH Tora, Heka aeTe
HacTasu ca yuyerbem. OBO cy nocebHU cryyajeBu Kaaa poauTesbu mopajy Aa
6yAy TONepaHTHU Npema AeTerty;

4. pete Tpeba noacTULATU Aa ce WTO BULe Kpehe Ha ceexem Basayxy. Heua
KOja ce UCTpYe U U3Urpajy ca ApyroBUMay npupoamn mame cy HeMmUpHa u
HepBO3HA Y WKOMU U 60Jbe ce KOHLEHTpULLY Ha FpaavBo;

5. peTe Tpeba NoOACTULIATU AA YNPAXHABA CBE UTPe U GKTUBHOCTU KO je
MNOACTUYY CNOCOBHOCT KOHLIeHTpaLM je. Tako cBe Urpe SIONTOM NOACTUYY
CNOCcobHOCT KoHUeHTpauuje. Ty je 1 urpa wax, 3aTUm CeBUpare npema
HoTama u cn. Poautesb ce mory 4OroOBOpUTU Ca AeTeTOM Aa 3ajelHO
Cnywajy Unu rneaajy Heky WKOMCKY eMUCUjy, a Aa 3aTUM CBAKO UCMpUYa
WTa je 3aNamTuo U 3anasmo. Takohe, Mory 3ajefHO MOCMATPaTU Heky
CNUKY, Na Aa NOTOM OTKPUjy KO je BULe AeTasba 3anamTtuo. [lete ce moxe
NOACTULIATU Aa Ha OcHoBY cefiarba HelwTo HaupTa (HNp. IUCT KecTeHa unu
xpacra);

6. aKo ce fAeTe He MOXe KOHLeHTpucaTtu Tpeba 3HaTU Aa Cy 3a To Hajyewhe
KpUBU crnoJsbawwmy yTuuaju. Koa otnpunuke 30% aeue koja Tpne 36or
cnabe KOHLeHTpaLu je pasfiosn nexe y nopoamum (Yecte ceahje poautersa,
pa3BoA poAUTeSbA, ANKOXOSIN3AM OLa U CnudHK Npobriemu). [ete 6puHe y
TUM cuTyaum jama aa num he nocne wkone 3atehu oba poautessa koa kyhe.
Nnu, axko jyTpo y kyhu nouHe xypbom, Hepso3om 1 ceahom, aeTe oanasu y
KOSy HepacnonoxeHo u Hehe ce MO KOHLIEHTPUCATU Ha HACTaBy U
yyere.

Haj6orba KOHLEHTpaumM ja ce NocTuxe y aTmocegepu fbybasu 1 3awTuheHocTU Kojy
AeTe Tpeba aa oceha. Ako ce aeTe 60ju Aa hie 6UTU KaxHeHO y cryyajy Aa Aobuje
nowly oLieHy, OHAa ce He Tpeba YyAUTU Kaaa 3aucTa u
AoHece kyhu cnaby oueHy (36or cTpaxa o KasHe, aete
HUje Morno KoHueHTpucatu!). [leTe He Moxe Aa ce
KOHLIeHTpULLe HU Kaaa je npeonTtepehieHo KyhHUm
obasesama. [lete Tpeba ykibyumnTn y KyhiHe nocnose,




cpasmepHo werosom yspacTty! [lelia npeeHCTBEHO UMajy 30AATAK Aa YYe U uay Y WwKony!

TTpema Tome, HelOCTATAK KOHLIEHTPALIL je BEOMA PETKO MOXe Aa UMA Y3POK Y HEKUM
3ApaBcTBeHUM npobnemuma (kaaa Tpeba noTpaxut nomoh nekapa). Yewhe je yspok y
CAMOM JeTeTy U OKONUHU Koja ra okpyxyje. [leTeTy je noTpebHa HexXHOCT “BUTAMUH
pawhera” - KAKO KaxXy NCUX0JI03U KOjU ce base AelloM. Anu, NoTpebHa my je u
CNOKOjHa atmocepa, fbybas, cnoboaa, aytoputeT U NpaseaHOCT, UCKPEHOCT U
WUCTUHUTOCT Haller NOHALIAka, 3aWTUTA UMK TaYHU je - CUTYPHOCT: jeAHOM peujy,
noTpebHU cy My oTau U Majka Koju fe 3ajeaHUYKM Aa BaCNUTaBaAjy AeTe.
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