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KAKO POAUTEJ/BU ONTAKAJY OU3NYKY AKTUBHOCT U IICUXOJIOWIKY JOBPOBUT
JAEHE TOKOM MEPA U30JIAIIMJE U3A3BAHUX TAHAEMHWJOM KOBHU/I-19 Y CPBUJHU

Amna Opnuh', Ana Beckopul', JoBana Anamosul?, IBana Munanosuh', Mapuja Llonmmih!

'@akynTer criopTta u (U3WYKOT BacIUTama, Y HuBep3uTeT y beorpany, Cpouja
Ipenmmkoncka ycTaHoBa ,, | pemmuna“ beorpan, Cpouja

CAKETAK

HUctpaxxknBama cy cariacHa 1a je ¢pusnuka aktuBHOCT (DA) BaxkHa 3a ICHXOJIOIMIKY JOOpoOHUT aere. Mepe n3ouaruje
yenen nannemuje KOBU/I-19 y Benukoj Mepu cy onemoryhiie 0aB/berhe OpraHu30BaHHUM W HeopraHuzoBanum OA.
[{wb ncrpaxkuBama OHO je a ce UCIUTa Kako poanTesbH onaxajy ®A nene u \brUxoBa CONCTBEHA MOHAIIAkA Y BE3H
ca @A ToxoM mpBOT Mecela Mepa usonanuje y Cpouju, y 0JHOCY Ha yoOuuajeHe OKOIHOCTH, [la C€ MCTPAXKH Be3a
u3mel)y poautessckor BpeaHoBama DA, muxoBor yuectBoBama y ®A u omaxkeHor cremeHa DA nere TOKOM
u3ojanyje U ja ce ucnura ogHoc uiMel)y HuBoa ®A neue M NpoMeHa Y MCUXOJOIIKO] IOOPOOUTH Yy JTHEBHUM
HaBHKaMma. Y30pak je o0yxBaTno 127 poauresba MPENIIKOJICKE W MIKOJICKE Jele. Y TUTHUKOM KOHCTPYHCAaHHM 3a
noTpede HCTpakhBamba OCNISKHIM CMO COLHO-AeMorpadceke wHpopmanuje, poautesbeke mpouene DA rnene,
BpenHOBame DA mpe W TOKOM Mepa HM30Jaldje M IEpLeNiyjy NPOMEeHa Y MCHXOJOIIKO] TOOPOOUTH M HaBHKaMa
Jene TOKOM u3onanuje. Pesynratu cy nokasanu na je @A jpene TOKOM NIPBOT Mecela M30Jalyje onajia, HapoyuTo
BCHH OPTaHW30BaHU OOJIHIIM, IITO yKa3yje aa nporpamu @A Ha TajbUHY HUCY YCHEIH 1a 3aMEHE peryliapHe 4acoBe
(GU3MYKOr BacHHTama M CHOPTCKe TpeHWHre. JlonaTHo, pOAMTEIbH Mame BpEAHYjy opranusoBane obmuke DA Ha
JaJbUHY Y OJHOCY Ha perynapHe. [loTBpaniu cMo na moctoju Besa msMely poautesbckor BperaHoBawba DA n A
Jielle M yKas3ajH Jla OBaj OJHOC 3aBHCH 0]l criennpuuHux acrnekata DA koje poauTesbu BpeaHyjy. Poauressu cy
OMa3uiii yMepeHe POMEHe y TICUXOJIOIIKOj JoOpOOHTH M HaBMKama Jielie TOKOM Mepa u3ojaiuje. Yuecranoct A
je Ouma nmoBe3aHa ca IpOMeEHaMa y NaXKbH, paclojokemhuMa U yloTpeOoM TeneBusuje u pauyHapa. Crynuja Hyau
HEKOJIMKO MPaKTHYHUX Npernopyka y Be3u ca DA nele y peCTpUKTHBHUM OKOJIHOCTHMA.

Kibyune peun: U30JIALIMIA/ PUSNYKA AKTUBHOCT / JELA / TICUXOJIOUKE IMTPOMEHE /
POJUTEJbCKA ITPOLIEHA / COVID 19

Konpecnonnennuja ca ayropom: Aua Opiuh, E-mail: anaorlic@gmail.com
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YBOJ

Jena umajy npupoaay notpedy aa ce kpehy u na Oyny (GuU3Muky akTHUBHA, Ja ce 3a0aBJbajy H
yxuBajy y ¢ms3muakoj aktuBHOCcTH (PA). CBercka 3apaBcTBeHa opranuzanuja (WHO, 2020) nedunmime
Qusuuxy akmuernocm Kao OWUIIO KOjU TOKPET TeJla KOjU Cy MPOU3BENN CKEeJETHH MUIIMNY U KOjU 3aXTeBa
noTpomy eHepruje. JlomuHantHa ¢opma pu3HUKe aKTHBHOCTH KOJ JELE MPEIIIKOICKOT y3pacTa je
cIobofHa Wrpa Koja yKJby4yje€ pasiHuuTe KpPEeTHE CTPYKType, Mako je jemaH Opoj Jere OBOT y3pacTta
YKJbY4eH M Y HETAKMHYapCKe CTPYKTyHpaHe (U3NYKEe aKTHBHOCTH, Ka0 INTO Cy LIKOJHIE CIOpTa
(Veskovi¢, 2018). Mehytum, TokoM cpenmer aeTuicTa (mpubmmkao m3mely 6. u 11. roanne) u kacHuje,
TOKOM afI0JIeCIIeHITNje, TOMUHAHTHA (opMa (pU3UYKEe aKTUBHOCTH TIOCTaje OpraHW30BaHU cropT. BehuHa
Jene ce ykibydyje y opranmzoBaHe @A, ydecTByjyhu y TakKMHUUapCKUM CIIOPTOBUMA KPO3 YJIAHCTBO Y
copTckuM kiryoosuma (Beckosuh, 2018).

PenoBHa (u3nuka aKTUBHOCT TOKOM YHTABOT JKUBOTA MMa OpOjHE MO3UTHBHE C(CKTE Ha
¢$u3nuko u MeHTaJIHO 3/1paBsbe (Warburton, Nicol, & Bredin, 2006; WHO, 2020), a moce0HO Ha mTpaBHIaH
pact u pa3Boj geue (Strong et al., 2005). MHore 31paBcTBeHE OpraHU3alije 1ajy IPEenopyke 0 KOJTUUYNHH
(u3uKe aKTUBHOCTH KOja je moTpeOHa Ja O ce MOCTHUINIM MO3UTHBHU €(PEeKTH Ha 3/1paBibe 3a pa3iudyuTe
y3pacte, kKoje cy MehycobHo y carmacHocTH. CBercka 3mpaBcTBeHa opranmzammja (WHO, 2019) merm
y3pacta of 3 no 4 roguse mpemnopydyje HajMame 180 MuHyTa (HU3HUKE aKTUBHOCTH IHEBHO OHMJIO KOT
WHTEH3UTeTa, OJ] Yera HajMame 60 MuHyTa TpebGa na Oyne MPOBEACHO Y YMEPEHHM J0 WHTCH3WBHHM
akTuBHOCTUMA (mITO BHIIE, TO OoJbe). [Ipemopyke Amepwuke HaIMOHAIHE acolHjalldje 3a CHOPT H
¢usnuko Bactutame (NASPE, 2010) cy Beoma ciiMmyHe: Topea CBaKOJIHEBHE YMEPEHE 10 MHTECH3WBHE
@A, oHH Tpernopydyjy ¥ HEKOJIHKO CaTh HECTPYKTYHMpaHe Wrpe /a Ou MO3WTHBHH €(eKTH Ha 31paBibe
Ownm jaun. 3a Jeiy IIKOJICKOT y3pacTa W 3a ajnojeciente CBeTcka 3paBCTBEHa OpraHu3anuja Takohe
npernopydyje HajmMame 60 MUHYTa yMepeHe 10 MHTEH3UBHE (PM3MYKe aKTUBHOCTH JIHEBHO, Oap Tpu JlaHa
He/eJbHO, Koja 00yXxBaTa 1 aepoOHe BexxOe 1 BexkOe 3a jauame koctujy u mutrha (WHO, 2020).

Haxanoct, ymnpkoc OpojHUM JOKYMEHTOBAaHMM NO3HTUBHHM edektuma DA, ucTpaxupBama
MoKa3zyjy lla HHjeJHa y3pacHa rpyla He UCIymaBa npernopyke CBeTcke 3ApaBCTBEHE OpraHH3ailuje y
norneny koananHe QA xao u 1a koirnurHa DA omnaja ca y3pacToM: CKOPO MOJIOBHHA MPEAIIKOICKE JIeTe
u 4yak 80% ajoneclieHaTa HUCY OBOJbHO (Qu3uuku akTuBHA (Janssen, 2007; WHO, 2018). Ilopen Tora,
BEIMKH OpOj CTyAWja KOH3UCTEHTHO IOKa3yje Ja Cy JEBOjUYMLE Mame (PU3MYKM aKTUBHE O] Jle4aKa
(Jandri¢, 2010; Telford, Telford, Olive, Cochrane, & Davey, 2016; Tucker, 2008).

Benukn  Opoj  HapaTMBHUX,  TpErieNHUX,  METAaHATUTUYKHX,  CMHAJAEMHUOJIONIKHX,
EKCHEpUMEHTATHUX U MpPEerJieIHUX CTyAnja NOTBplyje a aKkyTHEe U XpOHUYHE (PU3HUKE aKTUBHOCTH UMajy
mo3uTHBHE e(eKTe Ha MCUXOJIOINY J00poOHT, KOja ce M3 yria Teopuje camooiapehema neduHuiIe Kao
JIO’KUBJba] BUTATHOCTH, ocehama j1a ocoba ontuMaHO (YyHKIIMOHUINE U J]a UCITyHhaBa CBOj€ MOTCHIIH]ajle
(Ryan & Deci, 2001). PenoBua @A Moxe Ja TONpaBH paclojiokeme, noBeha MO3UTUBHE W CMambu
HeratuBHe emoiyje (Biddle, 2002; Biddle & Mutrie, 2008). Takole, mokazano je aa penoBHa PA mMoxe
Jla yHaIlpeOu pas3lInuuTe acrleKTe KOTHUTUBHOT (DYHKIMOHMCAWmA: MaXy, PagHy MEMOPH]Y, BU3YEIHY
MEePIENInjy, ersekyTuBHe (yHKuuje, odpamxy mupopmanuja u cia. (Landers & Arent, 2007; Sibley &
Etnier, 2003).

Ha nmu he mere Outn anraxkoBano y @A mnm Hehe, mpeBacXoaHO 3aBUCH OJ POAUTEIbA KAo
MIpUMapHUX areHaca colyjanusanyje. [IpeTnocTaBbeHo je Aa Y OCHOBH IIPOIleca COITHjaTHOT YyUermha
BE3aHOT 3a aHraxoBame y @A yHyTap mopoamie croje nBa mexaHmsma (Zecevic, Tremblay, Lovsin, &
Michel, 2010). Ha mpBom Mecty, neria yue aa 6ynay Gu3MUky akTHBHA mocMaTpajyhu pU3HUKy aKTHBHOCT
CBOjUX POAWTEIBA, a Ha APYroM, OHa (GOpPMHUPAjy MMO3UTUBHE cTaBoBe npemMa DA Ha OCHOBY MO3UTHUBHHX
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CTaBOBa KOj€ MCKazyjy muxoBu poautespn. lllTaBuire, mokazaHo je na ce crerneH @A MoXXe NMPEHOCUTH
TpaHCTeHEPAIH)CKH, OJHOCHO J1a Cy Jena (GU3NIKN aKTHBHHUX POJHMTEIhA U caMa (PM3WYKH aKTHBHA, KaO U
na tome yue cBojy aeny (Kunin-Batson et al., 2015). HcTpaxuBama Koja cy crpoBeleHa y Pa3iTuuIuTHM
COLIMO-KYNITYPHUM OKpYXemHMa ToKas3aa ¢y aa moctoju Beha BepoBaTtHoha ma mema ydecTtByjy y DA,
YKOJIMKO CY jellaH, a Hapo4unuTo 00a poauTesba U caMu YkJbyueHn y OA unu cy To ounu panyje (Ili¢, 2012;
Kremarik, 2000; Milosevi¢ & Veskovi¢, 2013; Moore et al., 1991; Seabra, Mendonga, Thomis, Peters, &
Maia, 2008). ®wu3nuyka aKTHBHOCT TOKOM PaHOT JETHILCTBA j€ OJ MPECYIHE BAKHOCTH 3a pPa3BoOj H
OJprKaBame 3/paBUX HaBHKa TOKoM uuTtaBor xxuBoTa (Khanom et al., 2020). Kao mTo je panuje peueHo,
UCTHUIIAbE TTO3UTUBHUX CTaBoBa mpema DA M aKTUBHOM CTHJIYy JKMBOTA W HArJlallaBambe IO3HTHBHUX
edekara koje DA uma Ha 31paBibe MOXke Aa Oyae MONHO CPENCTBO KOj€ POJAMTEIHH MOTY Jia ynorpebe na
Ou oxpaOpwiiM U MOTHBHCAIM Jielly Ja ce ykibyde y @A (Masia, Plaza, Gonzalez, Deltell, & Roriguez,
2013; McFarland, Zajicek, & Waliczek, 2014). [pyrum peunma, MO3WTHBHH CTaBOBH €Il Ipema
(M3MYKOj aKTHBHOCTH Cy MOJ yTHIajeM TO3WTHBHHUX CTaBOBa M BPEAHOCTH Koje mpema DA umajy
muxoBu poauresbu (Hein, 2015; Zecevic et al., 2010).

Mepe u3onanmje (enr. lockdown) Tokom mangemuje KOBUJ/-19 y Cpouju. Hakon mro je
CBercka 3/1paBCTBEHA OpraHM3allfja HpOTJAcHiIa CBETCKY MAHAEMH]y Y3pOKOBaHY II0jaBOM BHpyca
KOBU/I-19, Bnaga Penyonuke Cpouje je 15.3.2020. roguHe mporjiacuiia BaHPEIHO CTakbe U yBeJia HU3
Mepa y IHJbY NMPEBEHIIMje M KOHTPOJIe TI0jaBe M Imuperma Bupyca (Omiyka o mporjiamiekhy BaHPEIHOT
crama: 29/2020-3, 2020). OBe mMepe cy o0yxBaTHiIe 3aTBapam¢ 00JAHMINTA, CIIOPTCKUX KIyOOBa U caja,
Kao W IpeMelTame 00aBe3HOr cHUcTeMa o0pa3oBalba Ha HacTaBy Ha jgabuHy (Ommyka o oOycTtaBw
n3Bohema HacTaBe y BHCOKOIIKOJCKAM YCTaHOBaMa, CPEIbUM M OCHOBHHM IIKOJIaMa M PEIOBHOT paja
yCTaHOBa MPEIIIKOICKOT BacmuTama M obpaszoBama: 30/2020-3, 2020), mirto je yK/BYYMIO M YacOBE
¢usnukor Bacrutama (DB). [lopen Tora, yBerene cy Mepe (u3nuKe AWUCTAHIE, OTpaHUYCHA jaBHOT
OKyIUbamka U KyhHa n3onamnuja, a MOBpEeMEHO je MocTojana U 3adpaHa KpeTama TOKOM IOJIMIHI]CKOI Jaca,
pasnuunte AyxuHe. Hajayxu nomuuujcku yac Tpajao je 84 cara. OBe NpOMEHE y CBAKOJIHEBHOM KHBOTY
CMamWIe Cy W, y MOjeIMHMM MOMEHTHMa, MOTIyHO oHeMoryhuie BehuHy rpahana na ce OaBe DA,
yKIpydyjyhu u geny. Orpannuena, Koja ¢y ykjbyunBajia KyhHy nzonanujy u 3adpaHy KpeTama, Tpajana cy
OKO JIBa Mecela.

®u3uyka aKTHBHOCT Jielle M MJIAJIMX TOKOM Mepa u3osanmje yciaen nangemuje KOBH /-
19. Jenan Opoj ucTpakuBama ce 6aBro ogHOcoM u3Mely mepa y3pokoBanux nanaemujom KOBU/I-19 u
(M3NYKKX U CIIOPTCKUX aKTUBHOCTH Aene U mianux. Poauressu y CA/l cy HaBenu Ja je TOKOM NaHJgeMuje
(¢u3MUKa aKTHBHOCT HUXOBE Jlelle Oaja y OJHOCY Ha MEpUoJ Mpe MaHAEeMHUje, HapOuuTO KOA JAele
CTapHjer MIKOJICKOT y3pacTa, Kao M Jia jé TOKOM MaHJeMHje JOMHUHAHTHY (opMy (DH3HNYKE aKTHBHOCTU
yuHIIa HeopranuzoBaHa MDA, ykspyuyjyhu cnoboany urpy (Dunton, Do, & Wang, 2020). Ciuuno Towme,
rpyna ucrpakusaya (Tulchin-Francis et al., 2021) je caomTuia qa Cy poauTes/bu OMAa3HiINd OP30 CMambEHE
®A cBoje netie Tokom KOBUJI-19 kpuse. Join jenna cryauja cioposegeHa y Hemaukoj (Schmidt et al.,
2020) je mokasaja ga cy Jela TOKOM Mepa H30Jalfje Mambe JaHa y HeAesbu (U3MYKM akTHBHA M JIa ce
CMammiIa MpoceyHa kKonuduHa jHeBHe DA, anu na ce moehana KOMMYMHA BpeMeHa Koje MPOBOJE Y
HeopranuzoBaHuM DA, BHIE KOA MaJie JIele HETro KO/ a/10JIeCIIeHaTa.

[IpBu 111MJB OBOT UCTPAKKMBaKa OHO je J1a ce YIOpeau Kako poauTesbu onaxajy @A croje nerre,
Kao M IUXO0BA COIICTBCHA MOHAIIAmka U MepLeniyje Be3ane 3a @A, TokoM IpBOT Mecelia Mepa n3ojanuje
y3pokoBanux nangemujom KOBUJI-19, y nmopehemy ca yoOuuajerum okomHoctuma. pyru musb OO je
ma ce yrBpau Besa u3aMely BpegHoBama ®A ol cTpaHe poAWTEsha, HUXOBOT ydecTBoBama y DA u
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omaxkeHor cternieHa MDA nere TokoM m3onanyje. Tpehu s 0mo je na ce ncrmTa Beza m3Mmel)y HuBoa OA
JeTie ¥ IPOMEHa Y T0jeIMHUM MHINKaTOpruMa TICHXOJIONIKe J0OpOoOHUTH (IIPUCYCTBO HETATHBHUX €MOITH]a,
MIPOMEHE PacIOIOKEHa, CTENEeH YCaMJbEHOCTH M KBAIUTET MaKih-e) M JHEBHUX HABUKA (UHMTame/LIpTame,
ynotpeba TeleBr3rje U pauyHapa) TOKOM Mepa H30J1allje, Ha OCHOBY IIPOLIEHE POJIUTEIhA.

METO/ PAJIA

Y3opax
VY3opak je unnuino 127 pomutespa (111 majku) mene y3pacta o 2 qo 11 roguna (M = 6.69, SD = 2.27).

Cy0y30pak poauTesba JAele MPeAmKoICKOT y3pacTa 00yxBaTro je poauTebe 36 nedaka u 32 AeBOjUHIIe,
JIOK je cyOy3opak poauTesba Jielie Koja oxahajy Hrbke pa3pelie OCHOBHE IIKOJIE 00yXBaTHO POIUTEIhE 32
nedaka u 27 neBojunna. Poxutessu ¢y y3pacta ox 22 mo 51 rogune (M = 36.10, SD =5.36).

HHcTpyMeHT

YOUTHHK KOHCTPYHCaH 3a MOTpede OBOT MCTPaKUBAMKa CACTOjU ce Ol 33 CTaBKE TPYIUCAHE y YETHPH
uenwae. [IpBa menmHa OJHOCHM ce Ha OCHOBHE CcOIHO-IeMorpadcke WHGpopmanmje (y3pacT W IO
ponutesba U Aene). Jpyra 1enuHa cacToju ce Off NHTamka KOjUMa POAUTEIBH IPOICHY]Y Y4eCTalIOCT
(u3nUKe akTUBHOCTH JELI€ U CBOja MOHAIIama Be3aHa 3a MA TOKOM Mepa u3onanuje (6 CTaBKU), U TOKOM
yobuuajeHux okosHocTH (6 craBkH). byayhm nma cy yoOudvajenn oOnunm (usuukor BexOama OwH
oHeMoryheHn TOKOM Mepa HM30JjalMje, TUTama 0 oprann3oBaHo] @A mpedopMynucaHa ¢y y mapeseinHa
MMTamka O aKTHBHOCTHMA Ha JaJbuHY (eHT. online), Ha mpumep, peryiapHo OB cnpam ®B Ha nampuny. 3a
MPOIICHY ydYecTaJocTH W MHeH3uTera DA mpuMmemeHa cy THTamba BHIIECTpyKor m3bopa (Opoj naHa y
He/leJbU U Tpajame (U3HUKe aKTUBHOCTH). Y Tpehem onesbKy, NpoLEemHUBaH je 3Hauaj KOjU POAWTEIbU
npunajy @A cBor gerera TOKOM Mepa u3osanuje (4 cTaBke) ¥ TOKOM PEIOBHUX OKOJHOCTH (4 cTaBke). Y
nocJelleM OfIeJbKY Cy IMHTamka 32 MPOIICHY ONaKEHHX MPOMEHA y TICHXOJIOIIKOM J00POCTalky KOJI Jetie
TOKOM H30Januje (8 CTaBKM): jelHa CTaBKa OJHOCHIIA C€ Ha MPOMEHE Y KOTHUIIMjH, OJHOCHO Y KBAJIUTETY
MaXkie, TPU CTaBKe Ha MPOMEHE y eMolrjamMa ¥ 3 CTaBKe Ha MPOMEHE Y MOHAIIAkY, OJJHOCHO Y THEBHUM
HaBukama. OcMma cTaBKa, HaMEH:€Ha HCIUTHBAKYy pa3Boja HOBUX HMHTEpPECOBama KOX Jele, Owra je
OTBOPEHOT THIA. 3a MPOIEHY POANTEIHCKUX BPEIHOBAA U TICUXOJIOIIKE J0OpoOUTH Jene KopuinheHa je
neroctenieHa JIukeprosa ckana (o1 1 — yormmre ce He claxeM 10 5 — Y MOTIIYHOCTH CE CIaXKEM).

Ipouenypa

On TpenyTka kana je Brama mporiacwia BaHpEJIHO cTame, Mepe W3oJalHje Cy U3 Hejlelbe Y
HezieJby TOCTajalie CBe CTPOXKE, LITO je KyJIMUHHUpaio 3a0paHoOM KpeTamba TOKOM Y CKPIIBUX Mpa3sHUKa Y
Tpajamy 0 84 catu (ox 19. mo 21. anmpuia). YIUTHUK je 3a7aT OHJAjH, Y eproay o 22. mo 28. anpuia
2020. roaMHEe, HEMOCPEAHO MO YKHIamy 3a0paHe KpeTama. YNUTHUK je aJAMUHUCTPHpPaH MPEKO
wiarpopme Google Forms, a momymaBame ynUTHUKA je Tpajanio oko 15 munyra. cnuranwnum cy
Y30pKOBaHH TEXHHKOM CHEXHE Kyrie. [lodyeTHH y30pak HCHHUTaHUKAa OWIM Cy pOJUTEIbU jellHe
MPEIIIKOJICKE YCTaHOBE, KOjU Cy ra Jajbe IeNWId IyTeM couujanHux Mpexa. I[Ipe momymaBama
VIHUTHUKA, CBU YYECHHUIIM y UCTPaXUBamy cy OwinM WH()OpPMHUCAHW O HAMEHH IoJaTaka W Jald Cy
carnacHocT. [loganu cy ananusupanu y nporpamckom nakery IBM SPSS Statistics v. 20.

PE3YJITATH

Bynyhu na nuctpubyuuje ckoposa koje cy noOujeHe 3a BehuHy muTama OACTYNajy 0 HOpMallHE
TUCTpHUOYITHje, 3a aHATHU3Y ToaTaKa IPUMEHCHH Cy HelapaMeTPH|CKH TECTOBH.
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Poaurte/bcko onaxkame (GU3MYKe AKTHBHOCTH /ele TOKOM Mepa H30JalMje M TOKOM
yoouuajeHor crama. JIECKCPpUNTHUBHU TOKa3aTresbh W BuikokcoHoB Tect panrosa (enr. Wilcoxon
signed-rank test), 3a yuecranoct u Tpajatbe @A npukazanu cy y Tabenu 1. PoguTessu cy U3BeCTHIH 1a Cy
aena Ouina Mambe aHra)KOBaHa y OPraHW30BaHUM (DU3MYKUM aKTHBHOCTUMA TOKOM KapaHTHHA HEr0 TOKOM
yoOHuajeHnX OKOJIHOCTH, INTO 3HA4YM Ja Cy Jella BHIIEC JaHa TOKOM HeJeJbe YIpaKmaBaia (U3HYKY
aKTHBHOCT TOKOM penoBHHX yacoBa ®B u cnoprckux TpeHunra y mopehemy ca uwacouma OB u
mporpamMmuMa BekOama Ha najbuHy. Ca JIpyre cTpaHe, pOIWTEshH Cy OMaXKalW Ja Cy Jela y jeTHAKOM
cTerneHy Ouiia aHra)KoBaHa Y HEOpraHU30BaHUM BunoBuMa DA 3a Bpeme U Ipe Tpajamba Mepa u3oJalyje.
Ocum TOTa, MAaKO Cy POAWTEFM M caMH OWiM Mame (PU3MYKH aKTHBHH TOKOM H30JIalldje, OHU Cy
MOJICTHIIAIN CBOjY JICIly J1a C€ aHTaXYy]y H Jia yu4ecTByjy y DA mo/ijeiHaKo YecTo.

Ta6ena 1 JleckpunTuBHA CTaTUCTHKA W BIITKOKCOHOB TecT paHroBa 3a @A TOkOM Mepa M30Maldje U yoOudaj CHUX
OKOJIHOCTH

M SD z p

VYuecranoct opranmzoBane @A (Konuko nana HenespHO ce Baie nete 6aBu n 331 1.93
OpPraHu30BaHUM (QU3NYKUM aKTHBHOCTHMA, Y IPOCEKY HajMame 30 MUHYyTa
IHEBHO (TpeHuH3H, YacoBu PB, oprann3oBaHo BexxOame u ci1.)? /(OHIajH 4aCoBU
OB, oHnajH nporpamu BexOama, 1 CiI.)

-3.94 .00
YO 3.99 1.86

VYuecranoct Heopranuzoane PA (Kommko naHa y Hegesbu ce Baie gete 6aBu u 5.08 1.72

cnobonuuM DA koje Tpajy Hajmame 30 MuH (HIIP. TpUamke, CKaKabe, BOKbA -0.08 42
umKa)? YO 6.12 1.36

IMonctuname ox ctpane poautesba (Komuko naHa Hele/bHO MOICTHYETE Ballle JIeTe n 5.54 1.85 132 19
na BexOa win 1a 6yie GU3HUKH aKTHBHO?) vO 5.66 174 ' '
VYuectBoBame poautesba (Komiko nana HemesbHO yuecTByjeTe y DA ca cBojuM u 4.39 2.00 -0.46 64
AeTeToM?) U0 436 190 ' '
DA poautespa (Konuko nana y Henesbu BU yrnpaxkmabate QA koja Tpaje Hajmambe u 3.74 2.00 213 03
30 munyTa?) VO 4.00 2.02 ' '

Jlerenna: ®A — ¢usmuka aktuBHoct, @B — du3nuxo Bacturame, M — n3onanuja, YO - yoOuuajeHe OKOJIHOCTH.

Pesynraru npukazanu y TaGenn 2 nokasyjy na cy Jena JHEBHO Ouia KpahW BPEMEHCKH TEpPHO.
(DM3MUKY aKTHBHA TOKOM Mepa H30/1alije Hero TOKOM yobuuajenux okomHocty, X (9) = 56.37, p< .01.

Tadesa 2 OnaxkeHo Tpajame GpU3NUKe aKTUBHOCTH JIelle TOKOM YOOHYajeHuX aKTUBHOCTH M KapaHTHHA O]l CTpaHe
poxutesba

Komnuko catu nHEBHO je

Ballle JIeTe AHTAKOBAHO Y YobuuajeHe OKOTHOCTH Wzonanmja
DA?
% f %
0-1 car 5 3.9 17 134
1-2 cara 16 12.6 25 19.7
2-4 cara 57 44.9 43 33.9
BuIle ox 4 cara 49 38.6 42 33.1

ITopex Tora, ynopeawnd CMO Jely NPEIIIKOJICKOT W HIKOJCKOT y3pacTa, Kao M Jie4ake M
nesojuuiie. Men ButnujeB Y tect (err. Mann-Whitney U) je mokasao ga Jaena HIKOJCKOT y3pacTta uelinhe
ydecTByjy y opraHu3oBaHuM PA TokoM yoOuyajeHuX OKOMHOCTH (Mpesc. = 3.26, Mg = 4.83, U =
1036.00, z = -4.77, p< .01), a Takohe u TokoM Mepa uzonauuje (Mprese. = 2.82, Mger. = 3.88, U = 1315.50, z
=-3.40, p< .01). CypmoTHO TOME, IPEIIIKOJICKA JIella 3HaYajHO BUIIIE YUECTBY]Y Y HeopraHuzopanuMm OA
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HETO Jiela IIKOJICKOT y3pacTa TokoM Mepa uzonanuje (Mprese. = 6.41, Mg = 5.49, U = 1426.00, z = -3.38,
p< .01), 1 TokoM yoOnuajeHnx OKOTHOCTH (Mpyresc. = 6.32, Mgen. = 5.88, U = 1617.50, z = -2.22, p< .05).
Ponutessn mpenmkonicke Aene cy yuectanuje anraxxoanu y A y mopehemy ca poanuTesbuMa MIKOJICKE
Iene, Kako TOKOM yoOn4ajeHHX OKOMHOCTH (Mprese. = 4.94, Mg = 3.69, U = 1232.00, z = -3.82, p< .01),
Tako M TokoM Mepa usonanuje (Mpes.. = 5.07, Mg, = 3.61, U = 1172.50, z = -4.10, p< .01). donatHo,
pasnuke u3Mely Jeyaka u JAeBOjUYHIIA HUCY 3HAYajHE HU TOKOM Mepa U30JIallije HUTH TOKOM YOOU4ajeHUX
OKOJIHOCTH.

IIpouena 3nauaja ¢puznye aKTUBHOCTH JIelle O/ CTPaHe POAUTE/hA TOKOM Mepa U3oJanuje u
TOKOM YyoOu4ajHuX okoJHocTH. Kao mro mpukasyje TabGema 3, poawrTessu BHUCOKO IieHE (HU3HUKY
aKTBHOCT cBoje nene. [lopen Tora, poauWTesbu BUIIE IigHE perynapHe yacoBe ®B u mporpame
OpraHN30BaHOT BekOama Hero muxoBe (opMe Ha AasbuHy. Mnak, oHM Cy MHIUBEHA Ja je BaXHO Ja
BUXO0Ba Jena Oyny Gu3ndM aKTHBHA U MOACTHYY UX A2 YYECTBY]Yy Y (PM3MUYKO] aKTUBHOCTH KaKO TOKOM
yoOHYajeHUX OKOJHOCTH TaKO U TOKOM Mepa H30Jalyje.

Tabema 3 JleckpunTHBHAa CTaTUCTHKAa W BHUIKOKCOHOB TECT paHTOBa 3a MPOIeHY 3Hauyaja DA meme TOKOM
yoOHn4ajeHnX OKOJIHOCTH H TOKOM Mepa H30JIaIlHje

M SD z p

1. BaxxHo MH je J1a ce Moje JieTe 6aBH yMepeHoM (BU3HIKOM n 473 0.68 172 08
AKTUBHOIINY CKOPO CBAaKOT JaHa. YO 482  0.60 ' '

2. BaxHo MH je 1a Moje fete nma kBanuTeTHo OB y mkonm umm n 384 131 656 00
BpTHhY/KBATHTETHY OHJIajH HacTaBy ®B. YO 476 0.9 ' '

3. BaxkHO MM je J1a Moje JieTe Uie Y IIKOJUILY CIIOPTa WIIH TPECHHpa u 3.61 1.35

HEKH CIIOPT/IpaTH OHNAjH caapxaje @B umm opranmsoBaHor -6.35 .00
BOKOAbA. YO 446 097

4. BaxxHO MU je 1a peIOBHO IOJCTHYIEM CBOje JeTe 1a Oyae " 468 0.75 158 11
(bU3MYKH aKTHBHO. YO 476 0.63 ' .

Jlerenna: ®B — ¢pusnuko Bacmurame, U — pectpukimje kperama, YO - yoOudajeHe OKOJTHOCTH.

Men BuTHHjeB Y TecT je MoKa3ao Ja poJuTesbu MIKOJICKE Jele BUIIEC BPEIHYjy OpraHM30BaHEe
CIIOPTCKE aKTUBHOCTH HETO POJUTEIbH TPEAIIKONICKE JIelle TOKOM yoOndajeHnX oKOIHOCTH (Myresc. = 4.26,
Mgen. = 4.69, U = 1573.00, z = -2.64, p< .01), a takohe u TokoM m3omnarje (Mpresc. = 4.26, Mgen. = 4.69, U
= 1438.00, z = -2.86, p< .01). Paznuke u3amely nporeHe poauTesba Jieuaka U ACBOjYMIIA HUCY 3HAYAJHE.

ITose3anocT u3mel)y BpeqnoBama @A o1 cTpaHe poauTe/ba U ONaxkeHOr creneHa PA nene
TOKOM Mepa u3ojanuje. Kopananuje n3mely BpeqHOBama o]l CTpaHe POJUTEJba M YUECTBOBAKA JCIE Y
®A ToxoM Mepa u3oiaiuje npukazane cy y Tabenu 4. Poauresbu KoOju BpeaHYjy aKTHBHO IOJICTHIIAE
CBOje Jene Ha (U3MYKYy aKTUBHOCT HAaBOAE Ja Cy HuUXoBa Jera demhe (u3nuku akTHBHA Y
HeopraHuzoBaHuM oOumiima DA, 3aucra MOACTHYY Jelly Ja aKTUBHO BekOajy W demhe ydecTBYjYy Y
aKTHBHOCTHMA cBoje aerie. [lopen Tora, poauTesbu Koju npuaajy Behu 3Ha4yaj OpraHU30BaHUM OOJIHIMMA
®A na napuHy, kKako HactaBu ®B Tako u BexOamy, M3BECTHIM Cy Ja Cy BHXOBa jemna denthe
AHTa)KOBaHA y TUM aKTUBHOCTHMA.
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Ta6ena 4 Kopenanuje (CrmpmanoB p) m3mel)y BpenHoBama @A neme n u @A pmere on cTpaHe poIUTEsba TOKOM

Mepa u3oJanyje

Baxno mu je na ce

BaxHo MU je na

Moje nere 6aBu Baxno mu je na Moje neTe Baxno mu je na
YMEpPEHOM Moje IeTe uMa MIpaTH OHJIAjH PEIOBHO MOACTUYEM
¢uznIKOM KBaJIUTETHY OHJIAjH cazapxaje cBoje eTe aa Oyne
aKTUBHOIINY CKOPO HacTaBy OB. OpraHU30BaHOT (U3NYKH aKTHBHO.
CBAKOT JlaHa. BeXkOama.
Konmko nana HenespHO ce Baie
nere 6aBu opranuzoBannM DA, y
IpoceKy HajMame 30 MuHyTa .047 287" .355™ 105
nHeBHO? (oHIajH yacoBu OB,
OHJIajH IPOTpaMH BexOama U CIl.)
Konuko nana y Hezmespu ce Baie
nere 6aBu cnobomanM DA koje
Tpajy Hajmame 30 MuH (HIIp. 299" -.041 -.055 2317
TpUame, CKaKambe, BOXKbA
ounuka)?
Konmko naHa HenesbHO MOACTHYETE
Ballle JieTe a BexOa win 1a oyne 313" .035 .078 434
(GU3MYIKK aKTHBHO?
Konuko JlaHa HE/ICTbHO yUeCTBYyjeTe 194" 017 025 270"
y @A ca cBojuM gererom?
Konuko nana y Henesbu Bu
ynpaxmasate QA koja Tpaje .025 .016 162 .107

HajMame 30 munyTa?

Jlerenna: ®A — ¢pusunuka aktuHOCT, DB — pusnuko Bacmurame, * — p< .05, ** — p< .01

Poaute/bcko omakame ICHXOJIOIIKE J00pOOMTH W JHEBHHX HABHKa Jele TOKOM Mepa
u3ojanmje. JIeCKpUNITUBHH MMOKA3aTeJbU OMAXEHUX MPOMEHA Y ICHXOJIOMIKOj JOOPOOUTH M JTHEBHUM

HaBUKaMma Jele OJ CTpaHe poauTesba NpuKazaHu cy y Tabemu 5. Poxutessum cy m3BecTwim na cy

MNPpUMCTUIIA HUCKC OO0 YMCPCHC MPOMCHC Yy KOHUTUBHOM M CMOIHWOHAJIHOM CI)YHKI_II/IOHPIC&H)Y JACLE. v

HajBeho] Mepu cy M3ABOjUIIM YCAaMJBEHOCT Kao MOCIEANIly CMambHBamka COIMjaTHUX KOHTakara. Takole,

POIMTEIBH CY M3BECTHIIM JAa Cy Aela MpoBoJuia Buie BpeMeHa ucnpen monutopa (TV, PC), anu takohe

Cy YMTala U [pTalia BUIIEC HETO TOKOM YOOHYajeHUX OKOJIHOCTH.

Tadesa 5 OnaxxeHe MPOMEHE y MCHUXOJIONMIKO] JOOPOOUTH M JHEBHUM PYTHHaMa JEIe O] CTpPaHe POJIUTEIhba TOKOM

H30JIAIHje

M SD
Moje nete mMa crabujy ImaKeby HETO paHHje. 2.38 1.27
Moje nere nMa dernhe IpoMeHe PacIoIoKerha HeTO paHuje. 242 1.35
Moje nere wenthe nokasyje HeratusHa ocehama, Kao IITO Cy Tyra Win Oec HEro paHuje. 2.27 1.39
Moje nete je ycaMIbeHO, HEIOCTAjy My MpHjaTeIbH. 3.54 1.25
Moje fete npoBo/iM BHUILIE BpeMEHa UCIIpel pauyHapa Hero paHuje. 2.93 1.52
Moje fete unTa WK LpTA BHUIIE HETO paHHje. 3.09 1.33
Moje fete npoBo/yM Bullle BpeMeHa Mpe]| TeIEBU30POM HEro paHuje. 3.07 141

Jlerenaa: M — aputmetnuka cpenuHa, SD — crangapaHa neBujammja.

Ilopen Tora, tpehmna pomutesma (35.4%) u3jaBuia je Oa je HUXOBO JETE€ Pa3BHIO HOBA
MHTEpEecoBama TOKOM Mepa n3ojanuje. KBanuraTuBHa aHannM3a OATOBOpAa HAa MHTambe OTBOPEHOT THIA

MoKa3aja je 1a je u3 oBe rpyne ncnutannka tTpehnna nere (31%) pa3Buia HOBa MHTEPECOBAA 32 I[PTALE,

00jeme 1 Urpame IIAaCTEeINHOM, a CKOpo YeTBpTHHA (23.8%) 3a unTame u nucame. Ponutesbu cy Takohe
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HABOAWJIM U HOBOPa3BHjE€HAa MHTEPECOBAMa 3a CIOPTCKe akTUBHOCTH (16.7 %), rimymy, miec u My3uKy
(14.3%), 6aBreme KyhHUM MOCITOBHMMA, OAIITOBAHCTBO, CTapame O kuBoTHmama (4.8%) u riegame TB
nporpama (4.8%). Kana je peu o paznukaMa n3Mel)y IpenIiKoiIcKe U IIKOJICKE Aee, POIUTEIbH IIKOJICKE
Je1ie MPOLEHIIN Cy Ja Cy ce KOJ ’bUX Hcrosbriie Behe nmpomeHe y oapskaBamy Naxkmbe (Mprese, = 2.10, Mgeh.
= 2.68, U = 1513.00, z = -2.48, p< .05) a Bpeme Koje MPOBEAY HMCIPE/ padyyHapa ce MPOIYKHUIO BHIIE
Hero kof npefmkoiucke Aee (Myrese, = 2.66, Mg, = 3.24, U = 1567.50, z = -2.17, p< .05). KonauHno, Huje
noOujeHa 3HadajHa pa3inka n3Mmel)y nedaka u neBojunma.

MoBe3anoct usmel)y ¢usnuke aKTUBHOCTH M ICHUXOJIOIIKE J00POOMTH Jele TOKOM Mepa
m3osanmje. Kao mro mpukazyje Tabema 6, mpema TpoOIeHH POIUTEIha, WCIOJPWIIE Cy C€ Malle ald
3Ha4ajHe Kopeiauuje u3Mel)y (U3NuKe aKTHBHOCTH W KOTHUTHUBHOT M €MOLMOHAIHOT (DYHKIMOHHCAma
neue. Poguresbu fnene koja cy yenthe Onna aHra)koBaHa y OpraHU30BaHUM M HEOPTraHM30BAaHUM BUIOBHMA
@A youmnm cy Mame NpPOMEHE Y HbHUXOBOj IMAXIHM; UCTO BAKK M 32 NMPOMEHE pPACIONoKema WU
yuecTBaBame y oprann3zoBanoj ®A. 3HauajHO je ¥ TO J1a Cy POAMTEJbU KOjH OMaXKkajy Jia cy Jena y Behem
CTEeTIeHy aHTa)kOBaHa y HeopraHm3zoBaHoj DA W KOju MX BHIIE TOJCTHYY Na OyAy (U3UYKH aKTHBHA,
MPUMETHIIN MakbH IopacT y Kopulthewy padyHapa KOjH je HacTao yciell H3MEmhEHNX OKOITHOCTH. CIMYHO
je | ca poauTesbuMa Koju ce yemihe aHraxyjy y @A croje xgene. Ilopen Tora, jema koja cy y MameM
CTeTeHy yKJbydeHa y HeopranuzoBaHe obnuke @A, rnenajy TB uwemrhe Hero panuje.

Tadesa 6 OnaxeHa MOBE3aHOCT M3Mel)y (H3MUKE aKTUBHOCTH, IICHXOJIOLIKE JOOPOOUTH M JHEBHUX HaBHKa Jiele
TOKOM Mepa pecTpHKIHje Kperama (CiupMaHOB p)

TAX TP HE vC p 4 TB
ODA -179" -175" -173 084 -.062 086 -.052
H®A =222 -.126 -.147 -115 -.350" .084 -.265"
I8l -.168 -.037 -.054 -128 -274” .087 -.103
yP -.158 .043 .001 -.054 -242™ .033 -172
DAP -071 -.047 .050 .064 -.027 .104 -.083

Jlerenaa: ODA —opranmsoBana ®A; HOA —neopranuzoBana ®A; 1 — moacTuname o1 cTpaHe poauTesba; YP — ydecTBoBame
pomutersa y ®A nene; PAP — pusnuka aktuBHOCT poautesba; [TAXK — naxma; [1P — npomene pacmnonoxemwa; HE — Heratushe
emonyje; YC — ycamsbeHocT; P —pauynap ynotpe6a; LU — nprame u untame; TB — rnename TB-a; - p<.05; - p<.0l.

JTUCKYCHJA

OrpaHnyuemne KpeTama Koje je YBEeICHO Kao oAroBop Ha mupewme Bupyca KOBU-19 otexano je
0aBJberm-e PU3MUKMM aKTMBHOCTUMA CBUM Tpahjannma, na u aeud. [IpBu unsb Hamer uctpakuBama OHo je
Jla ce WCIHTa Kako poAuTesbu mpouewmyjy PA cBoje nene, kao W wUXoB omHoc mpema DA nere
(BpennoBame PA u moHamama y Be3n ca PA) TOKOM MPBOr Mecena Mepa H30Jaluje y3pOKOBaHHX
nannemujom KOBUJI-19 y Cpouju, y nopehemy ca yodbndajenum okosHoctuma. Kao 1mito je oueknBaHo,
pOIMTEIHU MPOLCHY]Y Aa ce TOKOM Mepa M3onanuje AHeBHU n3Hoc DA KoJ Jene cMambHuo Yy 0JHOCY Ha
yoOu4ajeHe OKOJIHOCTH, IITO je y CKJIagy ca pe3yiraTuMa CTyAdja H0OWjeHHM Yy ApPYTHMM 3eMJbama
(Dunton et al., 2020; Schmidt et al., 2020; Tulchin-Francis et al., 2021). CrenuduaHO, POAUTEILH CY
OMa3WiIM Ja Cy BHXOBa Jena Ouia y MameM CTeleHy AaHraKOBaHa y OPTraHM30BaHUM (U3MYKUM
aktuBHOCcTUMA. Kmajyhu y Buay ma cy y oBoM paiay ynopehuBaHne opranusoBaHe popme DA jere y
peryJapHUM YCIOBHMAa W Ha JaJbWHY, OBA] Haja3 ykaszyje ma HactaBa @B m opranm3oBaHo BexOame Ha
JaJbUHYy HUCY ycIieny fa 3ameHe oe gopme DA y perynapHuM yciaoBuMma. Y MPHUIIOT OBOME HIE M Haa3
7a pOAWTEIJbM opraHu3oBaHe ¢u3nuke akTUBHOCTH (DB m cmopT) y perymapHuM yciaoBHMa BpEAHY]Y
Bumie ox oBux Gopmu PA Ha nampuHy. MehyTtum, He MOkeMo ca curypHowhy pehu na im je youeHu
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MamU aHT@XMaH jaene y oprann3oBaHnM (DA Ha nasbuHY MOCTEIHIAa HETOCTYIHOCTH OBHX Calpxkaja,
FUXOBOT Mamer KBaJIUTEeTa WM HeJIOoCTaTKa MOTHBaIHje Koa aere. OBo je moceOHO BaKHO KOJI IITKOJICKE
nere, uMajyhu y Buy 1a cy oHa uemnihe ykjbydeHa y opranu3oBane @A y oJHOCY Ha NPE/IIIKOJICKY JCIy.

[lpema MUIIJBEHY POAMTEIbA, YUECTATIOCT HeopraHm3oBaHnx (DA y memoM y30pKy ce HHje
MpoMeHuIa ycieq mepa uzonanuje. [lopehemem aelie mpeaKoiIcKor U MKOJICKOT y3pacTa MoKa3aHo je Aa
Cy Jiella TPENIIKOICKOT y3pacTa BUILE aHTa)XOBaHa y CIO0OIHO] WIPHU, KAKO y peryjJapHUM YCIOBUMA,
Tako M TOKOM Mepa OrpaHnderma KpeTama. OBM Hala3W yKasdyjy Ja Mepe H30JalHje HUCY MPOMEHHIIE
noMuHaHTHY Gopmy DA Kojy 3a Jely MpeAIIKOJICKOT y3pacTa MpeacTaBiba cliobonHa Urpa, a 3a Jemy
IIKOJICKOT y3pcTa oparan3zoBana @A (Veskovié, 2018).

HonatHo, MOKa3aHO je Aa Cy POAUTEIbH M CaMd OWIM Mame (U3MYKM aKTUBHH TOKOM Mepa
nzonanuje. Melhytum, Tpeba HAMOMEHYTH 11a, Y UEJIWHU TJIEAaHO, POJHUTEHH BpenHyjy U moactuuy DA
CBOje JieTle TOKOM Tpajamka Mepa U30JIaIfje KOJIUKO U Ipe TaHIeMUje.

Ham gpyrm mws Ouo je nma ce ucnuta Be3a u3Mmely BpemHoBama DA o cTpaHe poauTesba,
BUXOBOT yueTBoBamba y DA m omaxeHor creneHa DA mene TOKOM Mepa H3ojamuje. Y OBOj CTyIUjU
MOTBpHeHa je BaKHOCT MO3UTHBHOI BpenHoBamba DA nerne on cTrpaHe poauTesba Koja je yTBpheHa y
yobuuajennm okomHoctumMa (Hein, 2015; Khanom et al., 2020; Masia et al., 2013; McFarland et al., 2014;
Zecevic et al., 2010). [Toka3aHo je qa oBa Be3a OcTaje HEMPOMEHEHA, YaK U y yCIOBHMA KOjU OTEKaBajy
0aBJbeme (PU3NUKAM aKTUBHOCTHMA. MeljyTuM, Hallla cTyauja je mokasana Jfa Be3a u3Mehy poauTesbeKux
BPEIHOBAka M OMAXCHOT MOHAIAMka Jele 3aBUCH o] crieruuHuX acriekara @A koje OHU BpeaHYjy.
Popurersu koju mpuaajy BaxxHOCT cBakomHeBHO] DA M KOjU cMaTpajy Ja je BaKHO Jla 0Xpadpyjy CBOjy
neiy aa Oyny GU3MUKM aKTHBHA, U3BEINTAaBajy Ja 3HATHO ¥enthe mojacTudy cBojy aemy Ha DA, kao u aa
cy muxoBa geua y Behoj mepu ykibyueHna y cioboany urpy. Ca apyre crpaHe, poAWTEIbH KOjU MPUAA]Y
Behy BaKHOCT opraHu3oBaHuM ¢popmama DA Ha najbuHy, U3BEIITABA]y J1a CY HUXOBaA Jela Ouia yerihe
YKJbYUCHa Y OBE aKTHBHOCTH.

Ponuressu caommraBajy fa cy MpOMeHe Y IICHXOJIOIIKO] JOOPOOUTH M THEBHUM HaBHKaMa JeIe
TOKOM Mepa H30J1alije Ouiie yMepeHOTI MHTEH3UTETa, ITO yKa3yje J1a Cy IPOMEHE Y CII0Jballlih0j CPeINHH
yTHUIIaJe Ha IbUXOB IICUXOJIOIIKH cTaTryc. HajucTakHyTHja MpOMEHa y IICUXOJIOIIKO] J0OPOOUTH OHOCH ce
Ha ocehaj ycaMJbeHOCTH KOJ Jelle, 32 YUM Clielie MPOMEHE pacrloiokema U demhe HCroJbaBambe
HEraTUBHUX eMoIja. [1oJaTHO, pOIMTEIhbH CMATPajy Jia lUX0Ba JIella MMajy ci1adujy Maxiby HEro paHuje,
IITO je HAPOYUTO MCTAKHYTO KOJ Jielle IIKOJICKOTr y3pacta. OBaj Hama3 MoKe ce 00jaCHHTH CTEHNECHOM
MIPOMEHa Koje ¢y Mepe M30JIallije TOHeNe Y ’IbIUXOBE CBAaKOJHEBHE KHUBOTE, KOje Ccy Janeko Behe kox nere
Koja uay y mkoiy. Jlasbe, poauTesbu cy omasuiia J1a ’bUX0Ba Jiela MPOBO/IE BHUIIE BpEMEHa Y WHTEPAKIHjH
ca eJeKTPOHCKUM ypehajuMa, MTO jeTHUM JeJIOM MOXKe Jia ce Tpunuiie n3Bohemy HacTaBe Ha JIAJbHUHY.
[Topen Tora, poauTes/bH M3BEILITABAjY Ja BUXOBA JCla YATAjy WM LPTAjy BHILE HEro paHuje, a TpehuHa
poaMTEIbA CAOIIIIITAaBA JIa CYy BUXOBA JIela Pa3BUiia HOBa MHTEPECOBamba WM X00uje, Hajuyemhe KpeaTuBHE
MIPUpPOJIE.

I'maBHm umse Hame cTyadje je OMO Ja ce MCIUTa Jia JIM MOCTOjH Be3a u3Mely mpomeHa y
TICHXOJIONIKOj JOOpOOUTH M THEBHUM HaBHKaMa M POAMTEIHCKOT onaxama DA mUXOBE Jele TOKOM Mepa
n3onanuje. [lo mporeHu poauresba, nema Koja ¢y y Behioj Mepu Ouia yk/bydeHa Yy HEOpraHM30BaHE W
oprann3oBaHe MDA ucnosbaBajy Mame NpoMeHe y naxmu. Kama cy y nuTamy NpOMEHE pacroiiokKemha,
MPOMEHE y HETaTHBHOM cMepy cy Owmie moBe3aHe camo ca opranu3zoBanuM DA. YV nenuHd riiepaHo,
onakeHa ydecranoct PA je Ouia moBe3aHa ca MOjeAWHUM, ajld HE M CBHMM HHAWKATOPUMA TICHUXOJIOIIKE
noopooutn. Kama cy y mnurtamy IHEBHE HAaBUKE, POJHUTEJbHM YMja Jela IPOBOJC BHIIE BpPEMCHA Yy
HeopranmzoBannM DA, koju 0xpabpyjy cBOjy aemy aa Oyay Gu3ndky akTUBHA U KOjU yenrhe yaecTBHjY ¥
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@A ca cBOjOM JIETIOM, CaoMIIaTaBajy /la lbUXOBa Jella Mamke KoprucTe padyHap. JlomatHo, Beha konmanHa
Heopranm3oBane DA je moBe3aHa ca MamOM ynotpeOoMm TeneBusmje. JpyruM peunma, poanTessu 4Hja
nena cy y Behoj mepu ykibydeHa y HeopranuzoBaHe DA u Koju cy akTUBHO ykibyueHu y DA nere,
cMaTpajy na je TeHJACHIWja Ka ymoTpeOW eleKTpOHCKHX ypehaja kox mHXOBe nere Mama. Wmak, cBe
noOujeHe Kopenamuje ¢y HUCKOT 0 yMEPEeHOT MHTEH3UTEeTa, IITO yKa3yje Ja MocToje 3HaYajHuu (HaKTopu
KOjU YyTH4y Ha IPOMEHE Y MCUXOJIOMIKO] A0OPOOUTH 1 AHEBHUM HaBUKaMa Jelle TOKOM Mepa h3oJalje.

Kao mro cmo panmje moMeHynH, poauTesb CMaTpajy Aa je mojadano ocehame ycaMIbeHOCTH
KOJI JIelle Haj3HAYajHUjU MTPOOJIEM TOKOM MEPHO/Ia COIMjaTHE U30JIalfje y3pokoBaHe nanaeMujom. [Ipema
MPETJIeHOM WIAHKY HOBHjET JaTyMa, IPETXOMHO 3/paBa JAela 1 aJ0JIeCIIeHTH MOTY Ja J0KUBE Ipodiieme
ca MCHTAJHUM 3/JpaBJbeM H3a3BaHE COIMjATHOM M30JalfjoM M ocehameM ycamMJbEHOCTH, TIpU YeMy je
IOy’XKMHA TIepHOAa yCcaMJbEHOCTH BakHWja o meroor mHTeH3zuTera (Loades et al., 2020). Mako cy
pe3ynTaTH HaIlleT WCTpaKHBarma IMoKa3anmu jaa je Beha ymoTpeba eneKTpoHCKHX ypehaja moBe3aHa ca
MambOM (PH3MYKOM aKTHBHOIINY, HE MOKEMO HEIBOCMHUCIICHO JIa IPEMOPYyYrMO JIa ena Tpeda 1a mpoBoje
Mame BpeMeHa TpeJl ’bUMa, 3aTO IITO ITOCTOj€ HANa3H KOjH ITOKa3yjy /1a JTUTUTAIIHA TEXHOJIOTHja MOXeE Ja
Oyzae on nomohu y cMamemy ycamsbeHocTd (Loades et al., 2020). 36or oBora 0u OMJI0 KOPUCHO TTOMOhH
Jeny U MiajuMa fa npoHal)y antepHaTHBHE HauuMHe ymoTpeOe eneKTpoHCKHX ypehaja, koju he Bogutn
noBehamwy, a He cmamemy DA, HAPOUUTO TOKOM IEpHOJA MPOAYXKEeHE comujanHe u3oianmje. Oe
aNTepHaTUBe Tpeda Ja yKJbyde Iporpame BexOama Ha JaJbUHY KOju he OWTH OpraHu30BaHu, alk y UCTO
BpEMeE COLMjaTHO NHTEPAaKTHBHH.

Ha kpajy, y oBoj cTtynuju Hucy nponalene pasznuke nm3mely medaka u neBojuniia. Y MpeTXOTHIM
crynujama (e.g., Tucker, 2008; Jandri¢, 2010; Telford et al., 2016) je nocneaHo mokasaHo ja Cy Jedaru
(¢u3MUKM aKTHBHUjU O] JeBojunua. Hamm Hamaszu cy oxpaOpyjyhu, HapouuTo Kaja ce MMa y BHIY Ja
POIUTEIBY Y OBOj CTYAUjU Bpeanyjy DA nedaka v JeBOjUHIIA ITO]1jETHAKO.

OcHOBHa OrpaHHYEa OBE CTYAHUjE€ Cy PEIaTHBHO MajJH y30paK M yrnorpeda MPHrOAHOT, YMECTO
CTaH/apAN30BaHOT MHCTpyMeHTa. Hamra crpareruja je Omia na mcnmramo HemocpenHe (y OJHOCY Ha
OJUIO’KEHE) POIUTEJbCKE TIPOlleHe peaklyja cBOje Jelle Ha JpaMaTHYHe INpPOMEHE Y HHXOBOM
CBAaKO/IHEBHOM JKHMBOTY M3a3BaHE OrpaHUYCHEM KpeTama. To je mojpasymMeBano KpaTak M OTpaHUYCH
BPEMEHCKH TIEPUOJI 32 CIPOBONEHE CTYHje, alld je Pe3yJNTHPAIO Mame MPUCTPACHUM H TOY3JAaHUjUM
MpoIeHama.

3AK/bYYAK

Mepe uzomnauuje ycnen nanaemuje KOBU/I-19 HyxHO cy Boanie cMambewhy GU3NUKEe aKTUBHOCTH
nomynanyje, ykbydyjyhin gemy. Pesyntatn oBe cryamje ykasyjy la Cy HNpPOMEHE Y HHBOY (BHU3HUYKE
AKTHUBHOCTH TOBE3aHE Ca MPOMEHaMa y MOjeIMHUM HWHAWKAaTOPHMA ICHXOJIOIIKOr A0OpocTama Aele, Ha
OCHOBY MpOLEHE poauTesba. M3 oBora ce MOry W3BECTH IperopyKe 3a yHampelheme Kako (U3NUKe
AKTHUBHOCTH, TaKO U TICUXOJIONIKE JOOPOOHTH Jelle Yy CIIMYHUM OKOJHOCTUMa. Ha mpBOM MecTy yacoBu
®B u nporpamu BexOama Ha TaJbuHY Tpebda /1a Oyay oOJMKOBAHHM TAaKO Jia ONOHAIIAjy peryiaapHe popme
opux DA, He camo (uzmuku, Hero u couyjanHo. Jlasbe, poxutesbu Tpeba na Oyay CBECHH 3Hauaja
COTICTBCHHX CTaBOBA M IOHAIIaka 32 YKIJbYyUHBamWme Jielle y (U3NUKEe aKTHBHOCTU M Jla HE TOTICHY]Y
o0mnke DA Ha najeuHY Tpe]] CBOjOM JIeloM, Beh Jla MX aKTUBHO IOJP)KaBajy Jia YYECTBY]Y Y YacOBHUMA
OB Ha gajbMHY U Ja UM IIOMOTHY Ja n3abepy mporpame BexOama Ha JaJbUHY KOjH CYy HAjIIOTOMHHjH 3a
BUX.
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