YTULAj APYLITBEHUX MpeXKa Ha XKUBOT MAagux

[pywTtBeHe mpexe Cy caCcTaBHM Ae0 CaBpeMeHOr HauyMHa XMBOTa roTOBO CBMX reHepaumja. [laHac cy nako AocTynHe
Ma ce BepOBaTHO CBM HeKaf 3annTamMo Kako CMO yonwiTe A0 HeAaBHO 6e3 X GYHKMLOHUCANN.

»APYWTBO" y ApPYLITBEHUM MpeKama

[pywTBEHM KMBOT je U3y3eTHO 6UTaH GaKTop Kaga je MeHTa/IHO 34paB/be Yy NUTary. Kpo3 Hal ApYLUTBEHW KMBOT,
3a4,0B0/baBaMo NoTpeby 3a NpuxBaTakbem, NpUnagarbem, ucnyrweHolwhy 1 nosesnsBarbem. JpyLITBEHE MPEXKEe CY HaM
npy:kune becnnaTHy KOMyHWKaumjy ca /byaMma ma rae oHM 6Mam Ha CBeTy, Kao U 6p3y pasmeHy uHdopmaumja.
HapagHo, 6aw 360r Te 4OCTYNHOCTK, NOjaB/byjy CE U HEraTMBHM acmneKTn — O KOjuMa ce cafa YecTo roBopu. BaxHo je
[a 3HaMO A3 ApPYLUTBEHE MpeXKe HUcy came no cebu wreTHe, Beh wbuMxoBa NpekomepHa ynoTpeba jecTe (TauHuje,
NOTEHLMjaIHA 3aBUCHOCT 0/, HMX).

Hajuewhe oHAMHe nnatdopme Koje mnaau KopuUcTe, U 3a Koje Bepyjem Aa CBU UMajy, Uaun cy bapem 4yau 3a iux, cy
dauebook, NHcTarpam, TUKToK, CHanuxaT 1 TwutTtep. MNpeko oBMx NaaTtdopmmn Aobujamo nospatHe MHboOpPMaLMje Ha
cajpiKaj Koju Kpenpamo, y BUay LepoBa, 1ajkoBa U KOMeHTapa.

Moryhe je noctaTv 3aBMCaH ynpaBo 04, OBUX NoBpaTHMX MHopMaumja. Hajuewhe Ta 3aBUCHOCT NOTMYE Of HEKOr
TPEHYTHOT U MMarMHapHor ocehaja 3a40B0/bCTBa, 6aw 360r NajkoBa, NpaTMoLLA, MO3UTUBHUX KOMeHTapa. Ca Hay4yHe
CTpaHe TOo je MO3UTUBHO MOTKPEN/beHE KOje aKTMBMPA Jlyuyere AoNaMunHa, aan U Aasbe CTBapa 3aBMCHOCT 0Z UcTor
KaZa je ynotpeba npekomepHa. Ha Taj HauMH ce, Takohe, cTBapa U uaysunja o cebu, NOrotoBo Kog ocoba Koje cy
HapuucouaHe.

HeraTuBHM yTUL,AjU OPYLUTBEHUX MpPEXKa
OpywTBeHe mperKe, aHKCUO3HOCT U ,,CTPax o4 nponywTakba“

[aHac Ham je cBe Ha AOXBAT PyKe, Camo jefaH KNUK o Hac. YNpaBo 3aTO MHTEPHET A0KMB/baBaMO Kao MECTO rae ce
cBe gelwasa. 3aTo Mnaau Hekaga Mmajy ,CTpax” ga HewTo He NponycTe, Aa He 6yay y KOpaKy ca HEKMM aKTye/IHUM
JAelaBakbma U Temama. To je 3anpaBo HeKa BPCTa aHKCMO3HOCTU, Taj KOHCTaHTaH ocehaj HaneTocTn M KOMNyA3MBHA
notpeba 3a npesncTaBakbeM Mpeka, Kako 6u bunun ,y TOKy ca AelwaBatbuma”.

KoZ MHOrMx ce oBa aHKCMO3HOCT 0AparkaBa Ha KBa/IMTET CHA, KPO3 3anocTaB/batbe obaBesa, rybutak pokyca 3a gpyre
aKTMBHOCTY, a Hajuewhe Ty NponaTh yyere. 3aTo TakBe 0cobe NoKasyjy MHTEH3MBHY Y3HEMUPEHOCT Na M NaHWUKY Kada
nsrybe MHTEPHET KOHEKUM]Y, UCTPOLLM UM ce baTepuja Ha TenedoHy, AN TOME CANYHO.

OpywteeHe mpexke U genpecuja

JepaH op pasnora M3 Kora ce aenpecuja TOIMKO YeCcTO pasBuja KoA, MIaauX je Taj WTO Ce CTaB/ba 3HAK jeAHAKOCTU
namehy ApywTBEHUX MpeXa U ,uaeana” nonyt NonynapHOCTHU, ycnexa u npuxsaheHoctn. Mnaan 6poj najkosa,
KOMeHTapa, LepoBa W NpaTuiaua BUAE KAo U3BOP JIMYHOT BpefHOBakba, M Ha OCHOBY TOra rpaje CBOj JINYHM
naeHTUTET. YKOIMKO TO M30cCTaje, cebe cmaTpajy marbe BpegHUMa, oabavyeHnma, HebutHuma. HapaBHO, oknaay 3a
aenpecujy je n uybep Hacu/be — objaB/bMBatbe TPaveBa, NaXku, M3baLmBarbe M3 rpyna, na u npetke. Camom passojy
Aenpecuje Takohe noroayje u 3aHemapuBarbe GU3MUKE aKTUBHOCTU, KPETAHbA, APYKEHa Y PeaHOM KUBOTY, YCes,
3aBUCHOCTW OZ, APYLUTBEHUX MPEXKa.

OpywteeHe mperke U UCKPUBI/bEHa C/IMKa O cebu

[JaHac Benuku 6poj TMHejLUepKM (Na 1 afonecLeHTKUHba) came ApyLITBEHE MperKe CMaTpajy Kao HEeKO MecTo 3a
»Peknammpame” cebe Tj. cBor puUsMUKoOr nsraega, rae NpUToM Kopmucrte mHorobpojHe ¢duntepe Kako b6u npukasane
,CaBPLUEHCTBO", LUTO je HAPaBHO MOKa3aTe/b HUCKOT CaMomoy3aaHba.

360r annvKaumja 3a obpady CAuMKa, TUHEjIEepKe Cy He3aA0BO/bHe CBOjUM M3rnegom 36or 6ybysbuua, MacHe Koce,
KWae, WTO je CacBMM HOPMasIHO M OYEKMBAHO Y TOj ha3M }KMBOTA Na U KaCHMje, KO CBaKe AeBojKe U Aevaka. Hajsehu
KpuBaL, 3a To je MHCTarpam, rae ce CBM MpMKasyjy ca CaBpPLUEHUM AULEM, TEIOM M KOXKOM. AM CBM 3HamoO 4a TO
CaBpLLUEHCTBO He nocToju! MehyTum To je BeNnKK Npobiem, jep Ka TOMe CBU TEXeE.

Cam MHcTarpam v cBe ApyLWITBEHE MPEXKE CY HAaMEeTHy/e ,,CTaHAapAe /fienoTe U aTpakTUBHOCTM Te nopehere ca Tm
CTaHAAPAOM KoA MAaamX AeBojaka HepeTKo aosoam Ao nopemehaja TenecHe weme. MNounkbe og Tora ga 'y ornegany
BMAE Camo CBoje maHe. HMKaga HUCYy A0BO/bHO MpluaBe/3rogHe, NPOBOKATMBHE (HapaBHO, jep OrneAano Hema
duntepe u Mxotocxon).



Mo3UTMBHM YyTULLAjU APYLUTBEHMX MpeXKa
OaprKaBakbe KOHTaKaTa ca Npujate/buma 1 Y1aHOBMMa NOPOAULLE BaH Halle 3eM/be

Ha cBy cpehy apywTtBeHe mpexe cy Ham omoryhune pga ca cBOjUM 6AMKHEMMa KojU cy OU3BUYKM AaneKo
KOMYHMpUMpamo 6p30, NaKo, jeaHOCTaBHO M 6e3 CKynux TenepoHCKMX Mo3uBa, Te Aa CMPeYMmo Aa Ce Of HUX
OMCTAHUMPAMO, U OApPXKMMO b6anckocT. HapaBHO BMAEO MO3MBM Cy A0AaTHA MOro4HOCT Y TOM CMWUCAY — 4YMHE
KOMYHMKALMjy CANYHUJOM KOMYHMKaUMjoM YKmMBO. Takohe, Ha APYWTBEHMM MperKama MoKemo u npoHahwu
NMo3HaHWKe Ca KojuMa CMO AaBHO M3rybMUIM KOHTAKT.

MNose3suBare 1 ynosHasare ca 0cobama C/IMYHMX MHTEPEeCoBakba

[aHac umamo moryhHocT popmuparba IMYHOTr Npodurna 40 HajCUTHUjUX 4eTasba, WTO je HapaBHo nosehaso waHcy ga
Ce NOBEKEMO Ca JbyAMMa U3 PasINYUTUX AEN0BA CBETA HAa OCHOBY 3ajeAHNYKUX MHTepecoBahba. JoAaTHO HaM NMOMadKy
rpyne v CTpaHuLUe KOjuma Ce MOMKEMO NMPUK/bYYUTU UAM UX YaK U camn popmmupat. OBaKO OCTBapeHa NO3HaHCTBA
mMory n usahu 13 BUpTyasHOT NPOCTOpa W NOCTaTK NpaBa, HenocpeaHa.

Mpe3eHTOBaE KPEaTUBHOCTU U CTBAPA/IALLTBA

[pywTBeHe MmpeKe cy MHOTUM JbyanMma oMmoryhune aa cBoje CTBapanalTBo npeacTase WWpoj nonyaauuju Hero Wro
je To paHuje 6uo cayyaj. Hjuxosa noesnja, nposa, ymetTHu4ke ¢oTorpaduje, CTPUNOBKU, 3aHUM/bUBU BUAEO KAMUMOBY,
M3paza HakuTa, cpehmBarbe /bybumaua, ogehe, nponssoara gomahe xpaHe M CIMYHO cafa Naklle Hanase nyT 4o
KOpUCHMKA. MehyTMm MHOrO je neniie U 3aHMM/bUBUjEe BUAETN OBAKBE KpeaTUBHEe CTBAPU Ha MpelKama, HEKM CTUX
Koju he Bam nonpasuTu AaH, Heuunja poTorpaduja npupoae, xpaHa Koja he Bam 3amupucaTti Kao aa je 1y. Y mopy
C/INYHOCTU U UCTUX CTBAPM OBO j€ jeaHO N1eNo U NPUjaTHO OCBEXKEHE.

BupTyenHe rpyne nogpiuke

»YMpeKaBarbe” je 3Ha4yajHO YyTULANO0 Ha JbyAe ca pPasNMuyuTUM BpcTama npobnema, jep um je omoryhmno pa ce
mehycobHo noBsesyjy, U Ha Taj HauYMH jeAHN Apyruma npyKajy nomoh n noapuwky. Beoma je 6UTHO, jep je npeaHocT
YCMepeHa Ha 3ajefHuLEe 33 NOAPLLIKY 0CO6ama ca MEHTANHUM Uan Gusmdykum bonectmma. MpegHOCT je Hapo4unTO 33
oHe ocobe Koje Hemajy 0CnoHaL, Yy CBOM Hajb/IMKeM OKPYKeHy M Koje ce KPOo3 0Baj HAYMH KOMYHMKaumje, yntajyhu
WCKYCTBa APYrMX, MOTY OCHaXXWUTU 33 06paharbe CTPYYHOM nLLy.

DoctynHocT nHpopmaumja n egyKkaTMBHOr maTepujana

[aHac ce BecTv aene MHoro 6p:Ke v jegHocTaBHMje. CBe LITO HAaC 3aHMMA MOKemo NpoHahu Ha nHTepHeTy. Ca nojaBom
W reHepasHO eKCMaH3MjoM APYLUTBEHMX MpPEXKa NOCTaN0 je MHOro jeAHOCTaBHUje U TParKMTM M Aobutu nomoh no
NUTakby PasnnuMTMX cTBapu. OA Tora Aa cTe NPOHALW/IM HEeUYMjU HOBUYAHWUK UAW ra U3rybuamn, nam npoHawam Heuuvjer
JbybumMLa, aKo je noTpebHo aohu Ao gasanaua oapeheHe KpBHe rpyne, NOCToje 3ajeaHULE rae ce TO MOXKe Or1acuTh
1 y3 nomoh Kojux 61 ce nako AoWA0 A0 BeNMKOr bpoja /byau.

LTo ce eaykaumje TMYe, HapaBHO Aa Cy bBUTHe 3ajeAHWLE 33 Pa3MeEHY Pa3InuMTe BPCTe iTepaType Koje Ham Mory
nomohu ga 3Ha4ajHoO ymarbMMO Bpeme notpebe 3a HEKOM KHbUIom, YIIBEHUKOM, M TOME C/INYHO.

OpywTBeHe mpeXKe — ga uam He?
Da nn 6ux morna 6e3 gpyLlITBEHUX MpeKa?

OBo nuTame ce camo Hamehe. MickpeH oarosop je — HapaBHO Aa 6ux morna, ann He ayro. Objalwere oBora je To Aa
MW je HeKaga cTBapHO notpebaH oamop og TenedoHa U reHepanHo ApyLWTBEHUX mperKa. lMpocto aohe ao ocehaja
npesacuheHocTn. Ca gpyre cTpaHe, HMje moryhe ga ce NoTNyHO U30/yjemo o4 Tora. [laHac je cBe Ha MHTEPHETY: HaLK
npujaTesbym, HEKe 3ancTa NOyYHe CTBApPM Koje Moxemo Hahu, Haw nocao.

3a MeHe je y)KMBatbe Kaga Ha MHTepPHETY r1efam sbyae Koju nyTyjy, doTorpaduily cBoje OMU/beEHE TPEHYTKE U TO Aene
ca apyruma. [pywteeHe mpexe Ham omoryhaBajy Aa /byae Koje cMaTpamMo 3aHUMM/bUBUM WM LLEHUMO HUXOB Paj,
npaTMMO M NyTem jol jeaHe 3aHMM/bUBE NaaThopme.

Ja He 61X pekna Aa BOAVM [a Ae/IMM TPEHYTKE U3 JIMYHOT KUBOTA Ha APYLUTBEHUM MperKama, a/iv NoAe/IMM ca CBMMaA
OHO LUTO }Ke/JIMM, U OHO LUITO MEeHEe MCMyHaBa. TO je KOHKpeTHO ¢oTorpaducare, TauHUje TPEHYTAK KOju BOAUM Aa
3abenerKMM na To U MOCTaBMM Ha APYLUTBEHE MpeEXKe.



HapaBHO, nopen oBora, Beoma BarkHa CTBap 3a mMeHe je ¢akynTeT. NyTem ApyWTBEHMX Mpexa Bucoka wkona
mozepHor 6M3HMCca nopes 3HavyajHUX MHbopmaumja Aenn U BeoMma KpeaTuBaH M 3aHMM/bUB cagpiKaj. Takohe, BoiMm
03 NpaBMM 3aHMMJ/bUB CcaapKaj 3a pakyaTeT Kako BUX MojuM NpaTUOUMMa NPUBAMKMAA KONMKO je Hama 3aHUM/bUBO
M ANMHAMMYHO Ha dakynTeTy. Ha npumep, y TOKy paanmoHuua CTyaeHTCKor Kayba pagmMmo Ha BeoMa 3aHWUM/bUBUM
CTBapMma Koje ce TUUy APYLITBEHUX MmpexKa. MNpaBumo oapeheHn KpeaTBHU caaprKaj 3a MHcTarpam u 3a TUKToK. Ha
MpeXama Cy UCTO TaKo Ha 3aHMM/bMB HauuH ucnpaheHe n paanoHULEe Yy KojMa MW CTYAEHTU YBEK HelTo HOBO
Hay4YMMmoO U /1IeNo ce APYHKMMO.

Moja nopyKa cBuma!

3aK/by4yaK CBera oBora je Aa fiaHac He MoXKemMo 6e3 ApyLITBEHUX Mperka. HapaBHO, NOCTOjU MHOrO NPeAHOCTU Kaaa je
y NUTakby Kopuwhere ApyLITBEHMX MPEXKa, anun U 40CTa HeraTMBHMX acnekara.

Mo mom mMuLW/bERY, YTULA] APYLWTBEHMX Mperka Ha maahy aeuy aauv U cTapuje je y MHOTMM CermeHTMma JioLu.
MpBEHCTBEHO jep CBaKa AeBOjKa M ocoba Ha APYLITBEHMM MpeErKaMa je UcTa. Haxkanoct noumkby CBM a MYe jeAHMN Ha
Apyre, Aa ce NOHaLlajy UCTO Na YaK M ONOHallajy Heunje peun, NoOKpeTe 1 MNOKyLaBajy HAMETHYTU APpYyrMma MULL/beHa
sehuHe.

Moja nopyKa jecre:

byauTe csoju! He mopate ce npunarohasaTv TpeHAOBUMMA M NPATUTK UX. MiMajTe CBOj CTUA, paguTe LITa BU KenuTe,
obnaynTe LWTa BU XKenuTe 1y Yyemy ce Hajbosbe ocehaTe! He mopaTe MmaTu caBpLUEHY KOXKY M TeNlo, He mopaTe MmaTu
Hajboswe poTorpaduje cebe Ha MHcTarpamy, MMajTe CBOT MNca, CBOjy OMW/bEHY KHUTY U HEKa Bam To Byae UCKpeHa
cpeha, 1 marbu 6poj /byam Koju he ca Bama Ty cpehy nogenntu n npatutu. HajoutHuje je aa »KmMBUTE CBOj }KUBOT, MO
BalUMM npasuaMma, Bu nx ogpehyjte. Bonute cebe! Nmajte cBoje muwsbere, majte ceoje JA!



