Opranuzanuja BpeMeHa U YCIEIIHO YUCHE

Ja O0um ydueme W opraHmsanyja cIoOOIHOT BpeMeHa OWJIM YCIENIHW TOTPEOHO j€ MPETXOIHO
0o0paTUTH MaXKky HA TO KOJIUKO j€ OpraHm3aM OAMOPaH.

Pahena cy w™HOra wucTpakmBama Koja YyKa3yjy Ha TO Jla CpPEII-OIIKONIN HE CIaBajy
JOBOJBHOKOJIMKO OM Tpebano , y MpoceKy craBajy oko cenam caTu. KacHu oanasak y KpeBeT pe3yiaTupa
TexxeM Oyhemy, MambKy KOHICHTpaluje, TeKUM yCMEpaBambeM MaXKibe, CAMAM THM U YCIeX Y Y4emy
Moke OutH cnad.

Haygnumm, ka0 u MHOTH 3ApaBCTBEHH PAJHUIM YTBPAWIN Cy KOJHKO BaM je€ CHa MOTPEeOHO C
o03upom Ha roaune. llITo ce Tude cpeamomnIkonana, mnpernopyke cy cienehe:

HHje M0KeJbHO MO2Ke OUTH MOr0IHO ONTHMATHO
ucnona 7 caTu HiIn
Buine oa 11 catu cHa

ox 7 mo 11 carm cHa 8 10 10 caTu cHa

Ocum craBama, BAKHO je CIIOMEHYTH M pellakcaijy. Beoma wHTepecaHTHE TeXHUKE M BexOe
MOXeTe TOrJIe[laTh Ha OBOj BeO-cTpaHMIm: https://www.psihoverzum.com/relaksirajuce-vezbe-disanja-

zdrav-nacin-da-se-umirite-opustite-i-ublazite-posledice-stresa/

Kpo3 HacTaBy Ha JajbMHY y CHTYyallMjH CT€ Ja CAMOCTAJIHO YYUTE, CBOJUM TEMIIOM W HAYHHOM,
BOAMTE OCJICIIKE M JUCKYTyjeTe ca OCTaJiuM haluma, Kao M Jla caMH OpraHu3yjeTe BpeMe Kaja here
yUUTH. JeHO je curypHo, a To je aa here crehu nonatHa 3Hama M BelITHHE O KOpUIThemy pa3iHIATHX
TEXHOJIOTH]a.

Jla Ou yueme OMII0 KBAIUTETHO U MPOTYKTHBHO NOTPEOaH je:
® [UIAH OpraHM3allMje BpeMeHa U
® [I03HaBamkE TEXHHUKA KOje NMPUIaajy TUITY y4era KOj! TH HajBHIIIE OAroBapa

[Touehemo o nIaHaopraHu3anmje BpeMeHa Tj.IIpeiiora HeJIeJbHOT IJIaHa. Y pacrope]l YHEeCUTe:

®  CBaKOJHEBHE 00aBe3HE aKTHMBHOCTHU ( TO OM MOJpa3yMeBao 4acoBe OJ1a3aKa y IIKOJY, TPEHUHTE
W CIMYHO. ANM BH caj Tpeba Jia ce TPUIIAroJuTe BaHPETHOM CTamy, Ma OW TO MOJpa3ymMeBajo
npaheme uHbOpMaIHja Koje BaM HACTABHIIM [IaJby YI'yIJI YYHOHHUILY, BUOSp U MEj)

e BpeMe 3a yueme U U3paly 3aJaTka

e 00poke n momoh poxuTesbuMa y KyhiHUM MTOCIOBUMA

e Bpeme ImpenBuleHO 3a Pa30HOMY Tj. CIOOOJHO BpeMme: JpyXewme ca BammM ykyhaHwma,
JIOTTUCHBAabE M BUlambe MyTeM JPYIITBEHUX Mpeka ca BpUIbAlUMa, TJe/ambe QUIMOBA, YNTAHE
KIbUTA, BEKOAHE, NHTEPHET, CIYIIAKE My3HKE , YICHE CTPAHOT je3HKa.....


https://www.psihoverzum.com/relaksirajuce-vezbe-disanja-zdrav-nacin-da-se-umirite-opustite-i-ublazite-posledice-stresa/
https://www.psihoverzum.com/relaksirajuce-vezbe-disanja-zdrav-nacin-da-se-umirite-opustite-i-ublazite-posledice-stresa/

Hpezmor HCOCJbHOTI ITIJIaHa

Bpeme | I 4 C ! I1 C H
9-10

10-11
11-12
12-13
13-14
14-15
15-16
16-17
17-18
18-19
19-20
20-21
21-22
22-23

buro 6u neno ga y ¢BOj TUIaH aKTUBHOCTH YBPCTHTECAjTOBE U jyTjy0 KaHaIe Ha KOjIMa MOYKETE
OecIIaTHO J1a IpaTUTe OHJIAjH TPECTaBe,BUPTYEITHE O0MIIacKe My3€eja | CIl.

[Ipennor mnana yuemwa

HACTaBHU MPeaMET / BpeMe npeaBuleHo 3a OCTBapeHOCT
capiKaj yUeHhe +/-

e lcmnanupajre yueme. [loctaBuTe 1Mib Koju here MOAeINTH Ha Mambe KOpake.

e  VYyure HA UCTOM MecTy (PaJHH CTO M CTOJIMIA ) M Y UCTO BpeMe ( HajeheKTHHje BpeMe 3a yUeme
je mpe moxue 8-11 u mocie moxaue 16-19). Ilpumernhere n1a Bam ce popmupaia pajHa HaBHKA.

e [lpocropuja y x0joj yunre Tpeda aa je MUPHO MECTO TJe Te€ HUKO Hehe OMeTaTH W TAe Ipyrd
4ecTo He mposase. BaxHo je ma Oyme YHUCT, ypelaH W MpoBeTpeH ( TBOM MO3Ty je 3a paj
noTpedaH KUCEOHHK) , TOOPO OCBETJHEH.

e VYKIOHHUTE CBE IIITO BaM OMETa MaXbYy, HAPOUUTO APYIITBEHE Mpexke Ha Tenedony. OHe
MOTy OMTH KOpPHCHE Ha Kpajy paja Kajga ca APyruMa MOXKETe pa3MEHUTH HUCKYCTBa O
ydemy.

e HoBo rpaguBo yuuTe ucTor aaHa.

e Texe mnpeamere yuuTe Ha IOYETKY, Kaga cre jomr oaMopHu. CimdHe mpeamere HHje
MPENopywWHHUBO YUUTH jeaHe 3a npyruma. [IpaBute kpahe nayse.

e [IpounTajTe TEKCT y LENHUHY, a TIOTOM Ta MOJeUTe Ha JesoBe. [[pUINKOM YuTama yCpeCcpe/IuTe
ce Ha OHO IITO je OutHo. [IpuceTuTe ce rIaBHUX Wjigja, a TOTOM UX Ipenpuyajte. [IpecnuinaBame
je moTpeOHO TMOoHaBJbaTH jep je 3a0opaBibarmbe HajOp)ke Ha MOYETKY. MoKeTe MPaBUTH CKHIE
HajBOXHUJUX HJeja WIK pe3uMe rie hete ykpaTKo npenpuyaTH rpajnBo.



VY HacTaBKy cieau TecT koju he Tv moMohu J1a OIPEIUIIT KOjH CTHII YICHAaTH HajBUIIIEC OATOBapa U CXOIHO
TOME- KaKo Jia YHAIPEIUI CBOje yueme. Tect je mpeyser u3 kmure Xajamna Kimmepra ,, Ydaeme meroma™
U mpuiarohes.

Y Kpyr nopeja Hckasa ynuiuu opoj .
3 -aKO OBMM HaUMHOM y4€Ha MYHO 3allaMTHIL,
2 -aKO OBMM HAQUYWHOM y4€Ha HeIITO 3alaMTHII 1
1-axo mMaJj10 3anamTuin!
»» HaulHH yuema‘

a) Ilopen TeKCTa KOJH YUTAM 3AIMHUCYJEM KOMEHTAPC ..ceeeeeeeeeeeeeaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaans O
0) HacTaBHHUK JOPKHA YCMEHO TIPEHABAEDEC ... eeuuuerernnaeennsennsaeennnaeenaeentaeenneennaeennaeennaeennnens O
B) Bonmum na u3paljyjem mpakTuuHe pagoBe 3a HacTaBy ( M3paja IMaHOA, AHKETA...)............. O
r) Hama nHactaBHHIIa HAM Ha Yacy mymTa GUIM O OPe)eHO] HACTABHO] TEMHU.....veeuververreerrerrerneasneneenes O
n)JenHa yueHHIA HAM HArJAC YUTA TEKCT M3 HIKOJICKE KEBHTEC.....c.vrtisrerereesinsessessesessessensessessensssessenseneas O
h) Ilpermagam dotorpaduje U IUjarpamMe y MIKOJCKO] KEBHBH....cc.eerueerueerueerrernseensesseensesssesessessseesseses O
e) LlpraM HpTEeX Y BE3U €A HEKUM TPAIMBOM.....ccurieureereerersrerasreasreesseesseesseessnsssneessesssnsssnsssnessnesssessnens O
k) CiyliaM I Ha KOjeM Ce Halla3e BEKOAA U3 CTPAHOT JE3HMKA......cccveereerererrerreesseesseesseesseesseesseesssns O
3) HactaBHMK HaM Ha 4Yacy IMYIMITA CJAjIAOBE TPE3CHTAIIMJC .ceuvrunerrrrunnarentnaeentnnaaeennnareenennnns O
1) HacraBHuK HaM ycMeHO 00jallimhaBa Ha KOJH HAYHH C€ PN 3AIATAK.......ceuverrerrrersnrsneaeessnesnesns O
j) 3amucyjem Ha jefaH manupuh peur Koje TPEOa 1A BATTAMTHML......c.ccruiereerueruereerseeeensesseensessesseeneensenns O
K) TTICIAM HBIIOMKOY J MYBEJY.uriirrierrieeriarreeareaseesesesseesseesssessseesssessseessessssesssessssessssssssessssssseenssseessesssnes O
TM)UATAM TEKCT Y IIKOJICKO] KEBHBH....uuvvveeeruuureeesuerreeessnseeesssnseeessassseesssssseessnnsssseessnsseeessnseeessnnnseeens Q
Jb) JemaH y4eHHK YCMEHO IMPEACTaBIba PE3YIATATE PATA CBOJE TPYIIC....c.erirerrereererrerrerseneenseneeneenenseanes O
M) Ha HacTaBu WM3BOAUM jeJJaH jEHOCTABAH CKCIICPHMEHT. ... cccueeueerreeeeeneeaseeeeeeesseensesneesseenseaneesseenees O
H)CiyiaM Ha TEJIEBU3UJU PEHOPTAKY O JEIHO] AKTYCTHO] TEMH....cvveerreererereeseeseeaseesseesseesssssseesseesenes O
) [IpernenaM K\uUTY/ SHIUKIIONEN]Y Ca CIHKaMa O JKUBOTY Y OApeleHO] HPIKABH.............ccceeen.... Q
0) M3nBajam U3 TEKCTa OHO HAjOUTHHU]E M 3aMHCYjEM I'a HA JPYTO MECTO..c..eerrerreerrrerrresveevessrenneanens O

YMECTO CJIOBA YUK OpojeBe U3 KPYroBa u cadepu ux

AYIUTHBHY TUN yuemwa. O+atx+u+ip+H=
Busyennu tun yuemwa: r+ hH3+x+atm=
TaKkTHIHU THIT yYeHa! a+ Btetjtm+o=




Axo Bam OaroBapa :

-ayIMTHBHHU THI y4era: HactaBHe canpikaje heTe nmakiie HaydWTH aKO MX CIyIIATE, YATATE TEKCT
Harjlac WM KOPHUCTUTE HEKM CHUMJbEH MarepHjasl. YUecTByjTe y nebarama, o0jalllbhaBajTe Kako ce
n3palyyje onpehenu 3amarax.

-BU3yeJIHH THI Yydema:HacraBHe cajpikaje here nmakime HaydyuTH ako TMOpE] YHUTamba TEKCTa
mpoydaBate U Qororpaduje, Tabene Koje ce Hamaze mopen Tekcta. Kam rog cre y mpuiniy KOpPHUCTUTE
rpaduKOHEeN Mpe3eHTannje Wik HHPOopMaIlHje MPEICTaBUTE MTyTeM CIINKa/IIpTekKa.

-TAKTHJIHM THN ydewa: HactaBHe canpikaje here makme HayanTH ako BoguTe Oernemke. Bomure na
y4HTE 0K CTe Y moKpeTy. Kpehure ce mok yunte HOBE HacTaBHE cafpxaje.



