3amTo je BesxkOame HA HHCTPYMEHTY BasKHO ?

CBupame HMHCTPYMEHTa WIM I€Bamke€ Claja Yy BEIITHHE, MOJpa3yMeBa
¢u3MUKy CIIOCOOHOCT J1a U3BEAEMO ojpeheHe MOKpeTe ca HEKUM JIeJIOBHMa Tela
unu uenuM tenoM. Kao mro 6anepuna tpeda fa capiana oapeheHu TenecHu CTaB u
MOKpeT, TUMHACTHYap TMpEMeT, KOIIapKall ABOKOpaK W u30ayaj JIOMTE, TaKo
u3Bohau my3uke Tpeda Ja caBiazia MPaBUIHO JHUCAKE, IpKAkE Tella U u3Boheme
MOKpeTa, Ja Ou ce MPOU3BEO KEJbEHU 3BYK WIIM IJ1ac, OAHOCHO My3HKa. YIpaBo
300r TOra W TOBOPUMO O BexOamwy Kao TIJaBHOM HpPEIyclOBY Ja c€ OBJajaa
BELITHHOM.

Kon m3Bohema Mmy3uke, BexOameMm ce yHampehyje u CIocoOHOCT aa ce
My3WYKa Hjeja WIM MHUCA0 IITO YCHENIHWje u3BeAe y3 momoh ojrosapajyhux
MOKpeTa.

HNako ce decro, moceOHO 3a OaBJbEHE MY3HKOM, IPETIIOCTaB/ba Ja je
TajJeHaT Mpecy/iaH, y MpaKkCcu je JOKa3aHo Jia ope]l MOTHBAIHje, YIIPaBO BpeMe U
HauyuH BexOama, oapelhyjy ko he Outu ycnemas.




Bex0ame 01J10 KOje BelITHHE 3aXTeBa BpeMe

Jla OucMo caBmajanu WM YCBOJUIM OWMIIO KOjJy BEUITHHY, Ha Tako H
BELITHHY CBHUpama HEKOT MHCTPYMEHTA WM IEBambe, HEOMXOIHO je Ja BekOamo.
BexOame je moHaBibame o/peeHe aKTUBHOCTU ca IWJbEM Ja j€ YCaBpIIUMO, U
nmoMake HaM Jia jeé H3BOJMMO ca Jakohom, BehoM Op3MHOM U ca BHIIE
caMoIIoy3/iamba. AJIM 3allITO HaM BeXOame IMoMaxke Jia 0yaemMo 00Jb1 y u3Bohemy?

< OO6uuyHO ce Kaxe aa ce BexOamweMm mnoBehaBa  mwumuhHa
- MEMOpH]ja, a OHO IITO C€ YCTBapH JellaBa je “OugoBame”
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Y 4 ®  npoBomHWKa Kpo3 KOje HAml MO3aK KOHTPOJHIIE Halle

mumuhe. [loHaBpame OUIO KOje pajmbe MEHba Halll HEPBHU
cucteM, nopehaBa MPOBOMJBLMBOCT HEPBHUX MYyTEBa. 3a TO j€
noTpeOHO BpeMe, OHOCHO oJipelyeHu Opoj MoHaBJbawka, ajlu TO HUJE JOBOJHHO.

IIITa je epukacHo Be:kOame?

Kana 3a ogpeheno Bpeme, koje HUje MHOTO Ayradyko, MOCTUTHEMO ojpeleHu
HampelaK y CKJIaJy ca HalluM IUIaHOM, OHJa KaXXeMo Ja je BexOame Ouio
edukacHo. Jla 6u Omino edukacHo, BexkOame Mopa Ja MCIYHH JOII HEKE YCIIOBE.
Ono mopa ouru:
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JlocyiemHo - 3Ha4M J1a BekOame Mopa Ja ce JieliaBa
y ozpeheHOM BPEMEHCKOM MEepuoidy, ca pa3MaluMa, OJHOCHO Tay3aMa KOoje HHCY
MpeBenKe. YKOJIUKO HEITO BeXOaMO TpH J1aHa 3a PEIOM a 3aTUM HampaBHUMO



nay3y O]l Mecell JlaHa, BpaTuheMo ce Ha mouerak, nocie 30 mana nehemo mohu na
M3BEIEMO OHO HITO CMO MOIUIM Tocie TpH JaHa. Jlakie, Mopa Jla MOCTOjU HEKU
puTam paja, y ogpeheHom BpeMeHCKOM NEPUOTY.

Behuna uctpaxkuBama 0 BpeMeHY MOTPEOHOM J1a C€ HEITO CaBiaja, IITO
CBaKaKO HHj€ MCTO IITO M MOCTATH BPXYHCKU CIIOPTHCTA WM My3U4ap, TOBOPH O
Hekux 20 catm mocBeheHor BexOama. /la ce caBiama cBUpame HEKEe IMecMe Ha
TUTapH, a Jia ce MPETXOIHO HUINTA HE 3HA O HOTaMa U MY3HUIIH, TOTpeOHO je Ja ce
BekOa 45 MuUHyTa THEBHO, MECEIl JIaHa.

e
-— doxkycupaHo — 3Ha4yu J]a MOpa OUTH YCMEPEHO U ca

naxmoM. BaxkHo je na ce ykiioHe ¢BU omeTaud. MoOwiHu TenedoH u mpaheme
JelliaBamka Ha IPYIITBEHUM MpeKaMa, YeCTO HEOMaXeHO, 0Iy3My MHOTO BPEMEHA.
[lopen Tora, cuTyanuja y KOjoj CTAJIHO MPEKHUIAMO aKTUBHOCT BexkOama J1a OucMo
MIPOBEPIIIN J1a JTM UMa HEKUX HOBOCTH, Pa3BO/AaBajy Hally MaXky, a 332 IOHOBHY
KOHLIEHTpaI]y MOTPEOHO j€ BUILIE BpEMEHA U €HEpPTHje.
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Ca TayHo oapeheHmM HWbEM - yCMEpPEHO Ha
caJprkaj WM c1aboCTH, a ca IMJbEM Jla c€ MpeBa3uhe TPeHyTHAa CIIOCOOHOCT WJIU
ymehe. [lusp Mopa OuTHM jacaH W Mpenu3aH, Kako OMCMO MOIJIM Ja MPaTUMO
HampenoBame. Ha mpuMep Aa ce 3amaMTu HOTHH TEKCT, yBexkOa onpehenu npenas,
IIpoMeHa MO3uIlMje, Crajame JeBe U JeCHEe pyKe, 3Boheme 0e3 nmaysa, u3Boheme y
CIIOpUJEM TEMITY. ..



Kako n1a Be:xxoare?

& [ToObpuHuTe ce Aa dyjere 1eiry KOMIIO3UIIN]Y, Aa UMaTe MPEACTaBy Kako Tpebda
71a 3BY4H

bapewm car BpemeHa THEBHO Bex0ajTe

©  Paznoxwure 11e1MHY Ha JEI0BE

@

CMmucnuTe mra je OH1Jb, IITA XKXCIUTC Aa YBG)K6aT€

(To Mopa aa Oyje jacHO)

=" Bexx6ajTe 1a cBUpare cropo, 1a 6ucTe OHIN MPEU3HH

Temike AenoBe MOHOBUTE CHOPO- 7 MyTa

bynute cTprubuBu, Hehe cBe 3Bydatu 100po maHac, anu cytpa he
CUTYpHO OuUTH 60JbE

3anamruTe, HempujaTaH ocehaj 10Kk HelITO He caBJiajare je HOPpMaJIaH. AKO
U3PKUTE U UCTPajeTe y Bexkdamy 3a10B0/bCTBO Koje here oceTuTn Kaja
ycuere, 0uhe nymio Behe.



