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Pedago{ki saveti prema orijentaciji ~uvenog psiholo-
ga Alfreda Adlera

Te`nja za mo}i i va`enjem u `ivotu je najja~a
poluga koja uzdi`e i motivi{e ~oveka od ro|enja do
smrti. U isto vreme, svako od nas je uvek okru`en
raznim vrstama prepreka. U sudaru sa tim prepreka-
ma, ve} se od prvih de~ijih koraka pojavljuje
ose}anje sopstvene nemo}i i slabosti.  Svako dete
mora da dozivi to ose}anje, i to ve} u ranom de-
tinjstvu, jer po biolo{kom nagonu nastoji da prevla-
da i ukloni to ose}anje. U tim poku{ajima razvijaju
se ose}aj spostvene snage i li~ni metodi kompenzaci-
je. Po Adlerovom zaklju~ku, bezuslovna ljubav
prema detetu je najbolje pomo}no sredstvo svakog
vaspitanja. Samo onaj roditelj koji je zadobio pot-
puno poverenje svog detata mo`e da uti~e trajno na
njegov razvoj. Kazne se ne mogu izbe}i u vaspita-

nju – ka`e Adler izri~ito. Me|utim, u primenjivanju
kazne mora se delovati svesno, a i postupati prema
nekom racionalnom cilju. Adler fizi~ku kaznu sma-
tra  varvarskim ~inom, koji se ne sme primenjivati.
Drugim re~ima, ko misli da bez batina ne mo`e da
iza|e na kraj sa svojim detetom, priznao je svoju
nesposobnost vaspita~a. 

Glavne de~ije mane, kao na primer, la`ljivost
i tvdoglavost, treba pobijati indirektno, uklanjaju}i
po mogu}nosti njihove uzroke. Ove osbine kod dece
obi~no najvi{e izazivaju oni vaspita~i koji se prete-
rano slu`e silom, pla{enjem, ili autoritetom. A to su
ozbiljne gre{ke, koje se danas jo{ u velikoj meri
praktikuju. Dete koje ose}a strah pred svojim
starateljem }e se uvek ose}ati kulturno i socijalno
inferiorno. De~iju poslu{nost treba zadobiti tako da
dete to i ne oseti. 

Smelost i samosvest deteta ne treba slomiti,
nego samo metodi~ki njime upravljati. Agresivnost i
strah u detetu proizvode ose}anja poti{tenosti, pa ~ak
i mr`nje prema okolini. Bezuslovna ljubav ne stvara
razma`enost kod dece. Roditelji i vaspita~i  - razu-
mite i prou~ite pre svega sami sebe. Analizirajte
svoja o~ekivanja i odnos prema detetu! Da bi va{e
dete ovladalo samo-kontrolom, ono te osobine mora
prvo videti u vama. Samosvesnost i ljubav roditelja
je osnovni preduslov za razvitak sigurnosti i
pobe|ivanje ose}aja nemo}i i inferiornosti pred
`ivotnim preprekama.

Saveti {kolskog pshologa Pi{e: Marije ^etnik

DA LI JE BATINA IZ RAJA IZA[LA

Marija ^etnik - {kolski psiholog

PPee~~eennaa  sskkuu{{aa
PPoottrreebbnnoo  jjee::
--  11  vvee}}aa  sskkuu{{aa  ppoo  oossoobbii,,  ssoo,,  bbiibbeerr,,  mmaasslliinnoovvoo  uulljjee

ZZaa  pprreelliivv::  vvee}}aa  vveezziiccaa  ppeerr{{uunnaa,,  44--55  ~~eennaa  bbeelloogg  lluukkaa,,
mmaasslliinnoovvoo  uulljjee

OO~~ii{{}}eennee  sskkuu{{ee  nnaattrrlljjaattii  iizznnuuttrraa  ii  ssppoolljjaa,,  aa  pplleehh  ppoodd--
mmaazzaattii  ssaa  mmaasslliinnoovviimm  uulljjeemm  ii  ppoossllaaggaattii  sskkuu{{ee  ii  ppee}}ii  ookkoo
2255  mmiinnuuttaa..  DDookk  ssee  ppee~~ee  pprriipprreemmiittii  pprreelliivv..  SSiittnnoo  iisseecckkaattii
bbeellii  lluukk,,  ppeerr{{uunn  ii  ddooddaattii  mmaassiinnoovvoo  uulljjee  ii  pprreelliittii  sskkuu{{ee..
SSlluu`̀iittii  uuzz  bblliittvvuu  ii  ssaallaattuu  oodd  kkiinneesskkoogg  kkuuppuussaa..  

Op{ta uputstvaa:
1. Neophodno je da se do`ivotno pridr`avate

upustva za ishranu 
2. Uspeh le~enja prvenstveno zavisi od

pravilne ishrane
3. Telesnu masu treba da odr`avate u normal-

nim granicama (od telesne visine u cm oduzmite
100). Za koli~inski unos hrane konsultujte svog
lekara. 

4. Merite te`inu najmanje jedanput u dve ili tri
nedelje

5. Svakodnevno se bavite telesnom aktivnoscu

(brz hod 3-4 km, trcanje, plivanje, voznja bicikla,
jutarnja gimnastika i sl)

6. Alkohol i pusenje nisu dozvoljeni. Smanjite
i unos kuhinjske soli

7. Hranu pripremajte iskljucivo na ulju, povrce
skuvajte i dodajte ulje na kraju kuvanja. Jednom
upotrebljeno ulje ne sme se ponovo koristiti za
pripremanje hrane

8. Preporucuju se manje kolicine mesa, a dva
puta nedeljno obrok zameniti morskom ribom. Jednu
kolicinu mesa, recimo petinu, zamenite sojom
9. Pove}ajte unos dijetalnih vlakana (hleb od nepro-
sejanog brasna, mekinje, cele jabuke, pasulj, grasak,
neljusteni pirinac, kelj, krastavac, celer)

10. Najbolje je da se naviknete na nezasla-
djenu hranu ili je zasladite saharinom ili drugim ve-
{tackim sredstvom

11. Jedite {to vi{e raznovrsne sve`e salate s
malo ulja ili bez njega. 

HRANA ZA DIJABETI^ARE

DIJETA ZA HIPERHOLESTEROLEMIJU

I HIPERTRIGLICERIDEMIJU

ZZaappee~~eennii  kkrroommppiirr
PPoottrreebbnnoo  jjee::
--  11  kkgg  kkrroommppiirraa,,  330000  gg  bbeelloogg  ssiirraa,,  115500  gg  mmaassllaaccaa
--  ~~aassaa  kkiisseellee  ppaavvllaakkee,,  44  jjaajjaa,,  mmaalloo  ssoollii  ii  bbiibbeerraa
--  110000  gg  ssuussaammaa
OOpprraann  kkrroommppiirr  oolljjuu{{ttiittii  ii  iisseeccii  nnaa  kkoolluuttoovvee,,  ppaa  ggaa

nnaaiizzmmeennii~~nnoo  ssaa  iizzddrroobblljjeenniimm  ssiirroomm  rree||aattii  uu  ppooddmmaazzaannuu
ppoossuudduu  zzaa  ppee~~eennjjee..  ZZaalliittii  ssaa  iissttoopplljjeenniimm  mmaassllaacceemm  ii
ssttaavviittii  uu  rreerrnnuu  ddaa  ssee  ppee~~ee  nnaa  220000  sstteeppeennii..  KKaaddaa  jjee  ggoorrnn--
jjii  sslloojj  ppoommaalloo  mmeekkaann,,  zzaalliittii  jjaajjiimmaa  uummuu}}eenniimm  ssaa  kkiisseelloomm
ppaavvllaakkoomm,,  ssoolljjuu  ii  bbiibbeerroomm,,  ppoossuuttii  ssuussaammoomm  ii  vvrraattiittii  uu
rreerrnnuu  ddaa  ssee  ddooppee~~ee..

PPooddvvaarraakk
PPoottrreebbnnoo  jjee::
--  11  kkgg  kkiisseelloogg  kkuuppuussaa  ((rriibbaannaacc)),,  ddvvee  ggllaavviiccee  ccrrnnoogg

lluukkaa,,  mmaalloo  ddiimmnnjjeennee  ssllaanniinnee,,  lliisstt  lloorrbbeerraa,,  bbiibbeerr,,  vveeggeettaa
KKuuppuuss  ppoottooppiittii  uu  vvoodduu  ii  ppoossllee  ppoollaa  ssaattaa  ddoobbrroo  iisscceeddiittii..
NNaa  ssllaanniinnii  pprroopprr`̀iittii  sseecckkaannii  lluukk,,  ddooddaattii  kkuuppuuss,,
pprroommee{{aattii,,  ppaa  ddiinnssttaattii  ppookklloopplljjeennoo  uuzz  ppoovvrreemmeennoo
ddoolliivvaannjjee  vvooddee..  KKaaddaa  jjee  kkuuppuuss  mmeekkaann,,  ddooddaattii  mmaalloo  uulljjaa
iillii  mmaassttii,,  bbiibbeerr,,  lliisstt  lloorrbbeerraa,,  vveeggeettuu  ppoo  uukkuussuu  ii  zzaappee}}ii  uu
rreerrnnii..  SSeerrvviirraattii  ttoopplloo  ssaa  tteellee}}iimm  iillii  ssvviinnjjsskkiimm  ppee~~eennjjeemm..

RReecceeppttii  ......

Kola~ se zalepio i ne mo`ete da ga istresete iz pleha? Obavijte ga

ovla`enom krpom, ostavite da postoji desetak minuta, a zatim poku{ajte da ga

istresete na tacnu. Ukoliko i dalje ne}e da iza|e, ponovite postupak. 

Zagoreo vam je pasulj. Odmah ga preru~ite u drugi sud i prekrijte

vla`nom krpom. Posle deset minuta promenite krpu, upi}e najve}i deo mirisa

zagorelog. 

Ukoliko vam je za pripremu nekog kuvanog jela potrebna kisela pavlaka,

a nemate je, zamenite je me{avinom malo mleka sa pola ka{i~ice bra{na i

ka{ikom limunovog soka.

ZLATNI SAVETI


