POAUTEJICTBO BO BPEME HA EIIMJIEMHJATA CO KOBU/-19 (AEJI 3)

HAIIPABETE IIJIAH/CTPYKTYPA

EnugemujaTta co KoBug-19 HM ja 043ema HallaTa gHeBHA PyTUHA Ha paboTa, goma U BO
yunauwre.

OBaa cocToj6a e TellKa 3a geuaTa, TUHejliepuTe 1 3a Bac. paBeweTo Ha HOBU PYTUHU
MO>Ke Aa NOMOrHe BO OBaa cocToj6a

1. HanpaBeTe ¢pnekcnbuiHa, merytroa pegoBHa AHEBHA PYTUHA

- HanpaBseTte pacnopeg 3a Bac u 3a BawwuTe geua, npu WTO Ke pacnpegenvte BpemMe 3a
CTPYKTYPUPaHU aKTUBHOCTM, KaKO U 3a ¢210604HO Bpeme. OBa Ke MM OBO3MOXKM Ha geLaTta
A Ce YyBCTBYBAaT NOCUIYPHO M Aa ce 0gHecyBaaT nogo6bpo.

- lenaTta uau TMHejLlepuTe MOXaT Aa NOMOrHaT BO N/IaHMPAHEeTO Ha AHEBHATa PYTMHA — Ha
npumep Aa ro HamnpaBaT AHEBHMOT pacroped, BO BWA Ha pacrnopes Ha 4acoBW 3a
yamavwTe. /euaTta NocoOABETHO Ke ro c/1e4aT pacrnopesoT, AOKO/KY y4ecTByBaaT BO
HeroBaTa MoAroTOBKa.

- BkaydeTe ¢pum3mikm Bexkbun cekoj geH — oBa nomara BO 0c10604yBarbe 04 CTPECOT, KaKo U
3a geuarta Kou ce No/IHU CO eHepruja.

2. Bue cte mogen 3a ogHecyBaweTo Ha Bawumre geua

[loko/iKy Bue npakTukyBaTe 6e36e4HO COuMjaHO AUCTaHUMPare U COOABETHA XUIMeHa, a
BOeaHO 360pyBaTe CO COYYCTBO KOH Apyrute, 0ocobeHO 3a OHme Kou ce 3aboseHn nam
paH/vBM — BawwunTe geua v TUHejliepu Ke yyaT og Bac.



3. Hayuete ru BawmTe geua 3a Toa Kako Aa ogpKyBaat 6e36egHa pusnyka guctaHua

- Bo nepuogmte Kora e Toa A403BO/IEHO, U AOKO/IKY CMeTaTe feKa € BO pes, U3HeceTe ru
peuata HagBop (MCKAYYMTE/IHO Ha OTBOPEHO), MeryToa BHMMaBajTe Ha ¢u3MuKaTa
AWNCTaHLA CO ApyruTe ayre.

- MoeTe pga nuuwyBaTe MMCMa WM Aa UpPTaTe LPTEXM MOBP3aHUM CO (PU3UYKOTO
AVCTaHUMpatbe, CO Lea aa rv cnogenute BawuTe npeasiosu co apyrute yre. NoctaBeTe
™ Ha BawwuTe npo3opum nam HagBOp BO BawmoT ABOP 32 g2 MOXKe U Apyrute ga rv BUAaT.

- 360pyBajTe UM Ha BawumTe geua 3a Toa Kako Aa ocTaHaT be3beaHn. CayLuajTe rv HUBHUTE
MUC/aera u npudakrajTe rm o CepnosHOCT.

4. HanpaBeTe M1erneTo Ha paue 1 04p:KyBatbeTo Ha XUrueHa ga 6uge 3a6aBHo

- 3a Bpeme Ha MMeHeTO Ha paleTe rnejTe MecHa Koja Tpae 20-30 cekyHau. [ogageTte v
OCTaHaTM aKTUBHOCTM! 33 PEAOBHOTO U MPaBU/HO MUEHE Ha paleTe A0AeNyBajTe UM
noeHu/oLeHKM Ha AeuaTa u nodanere ru.

- HanpaBseTe urpa, 3a Aa BUAUTE KO/IKY Ma/IKy MOXe gda ce gonMpa /mueTo, o Toa WTOo
Harpaga ke My AageTe Ha OHOj KOj UMa HajMan 6poj Ha gonupu Ha auueTo (MoxkeTe aa
oApeamTe Koj 3a Koro Ke 6pou, nau cute ke BpouTte 3aegHo)

Ha KpajoT o4 ceKkoj ageH, ogBouTe Ma/IkKy Bpeme 3a ga pasMUC/IUTE 32 TOa KaKo MOMMHA
AeHoOT. KaxkeTe my Ha Baweto gete 3a egHa nosuMTMBHa uau 3abaBHa paboTta Koja ja
Hanpasuie.

NModanete ce camnoT cebe 3a ce WITO HanpaBuBTe A406pO AeHec. Bue cTe WwamnuoH!

U3eop: Ceemcka 30pascmeeHa OpzaHu3sayuja
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