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MotnykoBHuK Ap [ejaH ByunHuh,
HauyenHuk Opferbera 3a pasBoj
MCUXONOLLKE AeNaTHOCTH

... 30PABOM
i TERY:
/. 3AUCTA

3[1PAB AYX

Muwe AparaHa MAPKOBUH

CaBpeMeHM YOBEK MOpa fla CXBaTH fla ovyBaHe MeHTas/IHOr 3fipaB/ba nofapasyMeBa KOHCTaHTaH paj Ha

ce6u. MonyTt ogpxaBarba husnyke cHare KOHCTaHTHUM (hbU3UUKUM BeXOaH-€M, HEONXOAHO je y Npakcy

yBeCTU 1 UAejy Aa je MeHTaslHa CHara HewlTo LUTO 3aXTeBa HenpecTaHy NaXxwy 1M 6pury. YnpaBo o Tome

roBope 1 nocsegwun CTMXOBU necme ,,In corpore sano” Hawe npeacraBHuue Ha EBpoBusuju KoHcrpakre,
Koja yKasyje Ha nocrojarse npo6semMa MeHTasIHOr 3ApaB/ba YNpKoC 3paBoM Teny.

Ie/bere 33 Pa3BOj ICUXOJIOLIKE JIeTATHOCTH

Ympase 3a kaipoBe CeKTOpa 3a /byJCKe pecyp-

ce oTBOpWIIO je IIcMxomomKo caBeToOBaININTe

HaM€HEHO CBYIM IpUNagHNIIIMA Opranm3anm-

OHUX jemuHMILIa MuHMCTapCcTBa ofdpaHe, Koje
Y CBOM cacTaBy HeMajy ncuxosnora. Hosuna y pagy Tor ofie-
/berba je u [lenTap 3a ICUXONIOIIKY CENEeKIN]jY, KOjU MOYNIbEe
pan ca SUTHO M3MemeHMM MofielioM ceekuje. Kako usre-
Jia HOBU MOJieTI CeTleK1jyje, Koja BpcTa cenekuuje he ce Bpium-
TV Y OBOM LIEHTPY, a/Iil U KAaKBO jé MEHTATHO 3ipaBjbe IPU-
HaJHMKa CUCTeMa OfidpaHe caMo Cy HeKa Off IIUTamba 3a I10T-
nykoBHUKa fip JlejaHa Byunnnha, Hauennnka Ope/bersa 3a pa-
3BOj IICUXOJIOUIKE JETaTHOCTH.

Pag Oznemema 3a pasBoj NCHUXOTOIIKeE JeTATHOCTI NPUMAPHO
je dokycupan na samuty u ynanpeheme MmentanHor sgpasba
npunaguuka Munucrapcrsa ogdpaune u Bojcke Cpduje — nu-
dopmanuja je ca cajra Onebemsa. IllTa To y crBapHOCTU 3HAYM?
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- Toxom npomrne roguHe Ope/berbe 3a pa3Boj ICUXOTIOIIKE
IeTTATHOCTH 3aII0YesIO je MPOoLleAypy HopMaTUBHOT ypehema
MOfie/Ia TICUXOJIOIIKe IpeBeHuje y MuHucTapcTBy ofdpane
u Bojciu Cpduje, koja je KpyHUCaHa U3PaTOM ,, YIIYTCTBA O
IICUXOJIONIKOj IpeBeHIMju Y MunncTapcTBy ondpane u Boj-
cuy Cpduje”. Vineja HopmatusHor ypebemwa duna je na nedu-
Hure GpopMe pajia y IICHXOIOIIKOj IIPeBEHIVIj U 1 Ia IIOMOTHE
y ocTU3amby do/be KOOpAMHALYje U capajiibe IICUXO0JIora Ha
MPUMapPHOM, CEKYHIIAPHOM U T€PLIMjaTHOM HUBOY IICUXOJIO-
IIKe npeBeHnMje. Texxba HaM je ja CTBOPVIMO TaKaB CUCTEM
3allITTe MEHTATHOT 31paBjba Koju he durtu foctynan ceuma
u Koju he mpunagHunMa cucrteMa ogdpaHe CTBOPUTH OCe-
haj na ce o muma OpuHe Kajia je y HUTaby MEHTATIHO 3[ipa-
B/be. Y IPAKCHU TO NOfIpasyMeBa OTBapambe MpeXe ICUXO0/I0-
IIKOT CaBETOBA/IMIITA Y OPraHM3ALVOHNM jefyHMIaMa Mu-
HucTapcTBa ofdpaHe, popmMuparse KoI-lIeHTapa 3a mpyxa-
b€ KOHCTaHTHE IICUXOJIONIKE MOPIIKE TNLMMA, jadarbe MH-
cruryuuje [IpyMapHO-MeHTaMHO XUTjeHCKUX TUMOBA UTH, ..



C tum y Besnu, Ofebeme 3a pa3Boj IICUXO/IOLIKE [JeTaTHOCTH
OoTBOPMIIO je IIcMXOonomKo caBeToBannIITeE HAMEIHEHO CBUM
MIpUITAJHNIVIMA OPTaHN3AUMOHNX jefHNna MHNCTapCcTBa
ozdpaHe Koje y CBOM cacTaBy HeMajy mcuxosora. Ilcuxomno-
IIKO CaBETOBAJIMIITE ITOYEIO je ca pasoM 10. mapTa 2022. ro-
nuHe. Y npeTxofHux ocaMm Meceny Opie/bere 3a pasBoj Ich-
XOJIOLIKE JIeIaTHOCTY PafiuIo je Ha GOpMy/Iucamy cafipKa-
ja 1 Kpempamy HOBOT cajTa ,,JIcuxosolKa mogpuka’, Koju je
moveo ca pagom 25. pedpyapa ose rogure. Cajt je focTymnax
CBMM IpUIAJHNIVIMA CUCTeMa ofdpaHe U MOXKe ce Hahm y
BUALY TMHKA Ha cajTy MuHucrapcTBa ogdpane y okBupy Cex-
TOpa 3a Jpyfcke pecypce. Ha wemy ce mory nahu nndopma-
]_H/Ije O y49eCcTa/IM IICUXNYKNUM CTabVIMa I HAYMHIMA XBaTa-
Ba y KOIITAI] Ca BIUMA.

Koja je To mpBa 1uHmja ofdpane MEHTATHOT 37paB/ba I ITa je
TO WITO €€ MOKEC YYMHUTH IICUXO/TOIIKOM HOIIpI[IKOM?

— IIpBa nmuHMja ondpaHe MEHTAIHOT 34PaB/ba jecTe CBECT Ja je
Ba>KHO BOIUTY OpUTy 0 MEHTa/THOM 31paBJby. ViMajyhn y Buny
fia Cy HOMUTUYKE U APYLIITBEHE IPOMEHE NHTEH3NBHE Ha I'710-
da/IHOM HMBOY U Jia CBe Te IIPOMeHe Kpepajy HoBe KOHTeK-
CTe y KOjuMa JbyIy MOPajy fia Ce€ M3HOBa CHajla3e, HEMUHOB-
HO je CTII03HATH [ja CBaKy II0jefHALl Y TAKBOM OKPY>KeHby I0-
cTaje pamus. Crora mpBa MMHMUja ofdpaHe IOfpasyMeBa CBe-
CHOCT O CUTYaLMju 1 pajj Ha cedu, a TO 3Ha4M fia ce Tpeda Ha-
OPY>KaT! ICUXOTOMIKIM TEXHUKaMa KOje y KPU3HUM CUTYa-
[[MjaMa, aly ¥ y CBaKOJHEBHMM, MOTY aKO HUILTA pyro dap
a ,aMOpTU3yjy~ YTHIlaje Koju Honase u3 cpepuHe. Taksa je
duia 1 Halla ujeja Kaia CMO Kpeupanu cajr ,,[Icuxonomka
HOJPIIKA’, KOjU KOHLIENITYa/IHO NpefiCTaB/ba IPYKa3 IICUXO-
JIOLIKe IpBe IToMohM y cuTyanyjaMa cTpeca, IaHNKe, Jelpe-
cuje U Apyrux cramwa. OcuM Tora ITO CBaKy IPUITAJHUK CU-
cTeMa MOpa OUTH ,HAOPY>KaH ~ IICHXOJOLIKMM TeXHUKaMa, IIpU
KOHCTPYMCAIbY CajTa MMaIM CMO Y BUAY U [ja KoJlere u CTa-
pelirHe YoBeKa Koju uMa mpodjeM Tpeda fia MpernosHajy aa
HOCTOjU IIpodiieM, KaKko He 811 0CTaB/basM Jbyfe caMe Y Kpu-
3HMM cuTyauujama. Jlakse, cajT je fBOCTpyKa noppuika. Opa-
KBa MJeja cajTa MPOMUCTEK/IA je U3 UCKYCTBA IICUXO/IOra Jja Cy
dpojHa IICKXOJIOIIKA CTamba YeCTO M3jefHadyaBaHa ca Hellph-
naroheHNM MMOHaIIABYIMA, KA0 IITO CY HEAVCLMIUINHA, Hepa
U KOHCT@QHTHO doroBame. Y cTBapu fodap fieo 0OBaKBUX IIO-
Halllamba Mo je HauyMH HOjeAMHIIa fja 3aiTuTi cede of dpoj-
HUX 13a30Ba ca KojuMa ce cyodasa. He Tpeda 3adopaButu u
ia OpojHa 3IpaBCTBEHA CTaba, HAPOUUTO KapAMOBACKY/Iap-
He, OHKOJIOIIIKE 1 TAaCTPOMHTECTATHE IPUPOJie, HACTajy U pa-
3BHjajy ce IOf, yTHUIIajeM IICUXOIOWKMX (akTopa.

Koju cy To Hajuenmrthn npodiemn 3dor kojux Bac npunagHunm
cucTeMa oidpaHe KOHTAKTHPajy?

- Ham Hapop jom yBek cTU/bMBO IPYIasy NpodieMyMa MeH-
TAJIHOT 3[jpaBjba U IIAIIN C€ CTUTMaTu3anyje. YIpaBo OBa-
KBe YMIbeHNMI]A pa3oyapanajy jep ce /byan oHfa okpehy cedu,
U Ha Taj HauMH U3011Y]y, HOKylIaBajyhu na Haly HaunHe Kako
ma camu cedu nomorny. Hamu 1juse je ma pasdujemo te dapuje-
pe U a YKa)KeMO Ha YMIbEHUIY Jia CYy KpU3e HOPMaJjaH 1 ca-
CTaBHMU JIe0 )KUBOTA 1 Jja je y peny ,ouTn y kpusu’. OHO ITO
CcaBpeMEeHa IICMXOJIOIIKA TEOPMja TOBOPU jecTe fia je Kpus3a He-
n3dexaH 1 fodap Ha4YMH 3a Pa3BOj ICUXOJIOIIKMX KaaljuTe-
Ta HEONIXOIHMX 32 XXMBOT. HapaBHo, Apyra cTpaHa Kpuse je f1a
MOXXeTe U fia ,ioToHeTte ... CBefo1y cMo fia ce To y BehmHu
C/Ty4ajeBa fielllaBa OH/la KaJla YOBEK OCTAHE CaM M He 3aTPaXKu
romoh. VIckycTBO Koje MMaMo 10 cajia FOBOPM Aa CY IIpUIIaf-
HYLIU CHCTeMa OfidpaHe TPaXIIM BUIIIE IICUXOJIOLIKE CaBeTe
KaKo fja ofipearyjy y ogpebennm curyanujama. Ta Hac unme-
HIILA pajyje 1 BEPYjEMO Jia je OHa IIPaBa C/IMKA PEATHOCTH.

Kaiky 12 je ,par 3apyacke gyme” y HaleM BpeMeHy H3PaKeHN-
ju Hero nKajia 10 caj. YoBex Koji Tpara 3a CMIC/IOM CBOje er3i-
crenuje cse yenrhe HamwIasn Ha NUTaba Ha KOja CBe TEKe J0-
duja ogrosope... CBe cy npucyTHiuje fenpecuja, aHkCHO3HOCT,
naHuka... Konmko cMo MenTanHo 3apasu?

- Y 4eTBpPTOM KBapTaly cBake KajeHaapcke rogune Operbe-
e 32 Pa3BOj IICUXOJIOLIKE /IeTATHOCTY YIIpaBe 3a KaJpoBe I
ncuxonosu Bojcke Cpduje cripoBofie MCINMTBabE IICUXOCO-
L[MjaTHOT CTama U ncuxodusmyakor onrepeherwa npodecuo-
HaJIHUX BOjHMX /inia. Kao MHAMKATOP MEHTAJTHOT CTAaTyCa VC-
HNTYje ce CTelleH U3PAKEHOCTH CUMIITOMA IIPpodecroHaTHOT
caropeBama. OfjIyKa fja ce Ha Taj HAYMH UCINTA MEHTa/THI
CTaTyC JOHETA je Ha OCHOBY CIMYHOCTH KOj€ ITOCTOje M3Me-
by cummromaronoruje mpodecnoHanHOT caropeBama, C jel-
He CTpaHeE, U CTPECHUX, NETTPECUBHIX M1 aHKCMO3HUX peaK -
ja, ¢ mpyre ctpaHe. [Tocnenmwux roguna denexn ce mag Opo-
ja muia ca M3paXKeHUM CTeIeHOM IIPOQeCHOHaTHOT carope-
Bama. Moxxemo crodonHo pehu fa nporeHar npodecroHan-
HOT caropeBama HMKaa Hije 8110 BUCOK, HUTH je IpeIa3uo
onpebene, yHamper feduHucaHe 1 IpoMMCaHe CTaHAAPfE, Te
ce ca curypHouhy Moke HOTBPANTH Jja Cy npunagHuiy Mu-
HucrapcTBa ofdpane u Bojcke Cpduje npumep godpo (o)uy-
BaHOT MEHTA/IHOT 3ApaB/ba. C [pyre CTpaHe, CBECHU CMO Bpe-
MeHa Y KOjeM >XVMBUMO U YNIbeHNIe A CY OpOjHe MeHTaIHe
donectu, mpe cBera nopemehaju pacronoxerwa 1 aHKCHMO3HI
nopemehaju, y mopacry. Taj TpeHp je rimodanHor kapakrepa u
IIPpUINYIHO je II0OB€3aH Ca HOBVIM CTVJIOBMMaA >KMIBOTA I HAYM -
HMMa pasMuiybama. CTora je TeIIKo yTULAT CUCTeMCKH Ha
IpeBeHIVjy TaKBMX CTarba. CaBpeMeHM YOBeK MOpa Jia CXBa-
TI [Ia O4yBarbe MEHTA/THOT 3[[paB/ba OpasyMeBa KOHCTAHTaH
pan Ha cedu. ITomyT onpkaBarma (pusnyKe CHare KOHCTAHT-
HUM QU3MIKYUM BexdareM, HeOIIXOHO je y IPaKCy YBeCTH U

Hosu cajiti ,,ITcuxonowxa iogpuixa” Koju je iloueo ca pagom 25. dedpyapa ose iogure gociiyiiar je c6um upulagHuyuma

cucitiema ogépare u mosxe ce Hahu y eugy nuxka Ha cajily Munucitiapciiea ogdpane y okeupy Cexiiopa 3a wygcke
pecypce. Cajiti iipysca undopmayuje o y4eciianum UCUXUMKUM CTUAUMA U HAYUHUMA X6ATHAA Y KOWTAY, CA HUMA.
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MJEjy 1a je MEHTA/IHA CHara HEITO IITO 3aXTe€BA HEIIPECTaHy
naxmy 1 dpury. YIipaBo o ToMe TroBOpe U IOCTIe b CTUXO-
BU ITecMe ,,In corpore sano” Hale pegcrapHuIe Ha EBpoBn-
3uju KoHcTpakTe, Koja yKasyje Ha ocTojarbe podieMa MeH-
TaJIHOT 37jpaB/ba Y(IIPKOC) 3[paBOM Tery.

Y BpeMme KoBIJ naHJeMuje, IPBO yTeM TenedoHCKe TNHIje, a
o 13. jynma 2020. 11 YIACKOM Y ,lIpBeHE 30He  KOBHJ, QONMHMLIA
»lTapk Apena” u ,Kapadypma’, ncuxonosu Onebema 3a pa-
3BO0j ICUXO/IOLIKE I¢TATHOCTH CBAKOJHEBHO CY IPYKa/IM CH-
XOJIOIIKY HOApUIKY odonennma o nndexmmje. Ta 1u ce caga
cycpehere ca nocnegunama kouga?

- BaxxHo je momenyTu fa cy nopep, Ope/berba 3a pa3Boj ICh-
XOJIOIIKe He/IaTHOCTH, Y aKTMBHOCT IICUXOJIOLIKE MOfIPIIKe
YK/bY4€HU U IICUXONO3U U3 BOj-
HO3IpaBCTBEHUX YCTaHOBa U
IICUXO0JIO3M M3 OPTaHM3aLVj-
ckux jenuuuna Bojcke Cponje.
Beh nBe rogyHe cMHXpOHM30Ba-
HO IIPy’KaMO ICUXOJIONIKY IOAp-
OIKYy XOCHUTAIN30BaHNM TN M-
Ma ¥ MEJUIIMHCKOM 0CO0/bY AM-
PEKTHUM KOHTAaKT pajioM Y KO-
Buj donuunama. VM He camo TO,
KOHTUHYVPAHO MPY>XaMo IICH-
Xonomky nomoh myrem Tene-
(OHCKMX IMHMja U TULIMIMA KOja
cy y KyhHOj n3onmanyju u caMo-
usonanuju. V3asos je duo Bemu-
KU 1 MOpaM IPU3HATH Jja CMO 3a-
TOBO/bHY PE3Y/ITaTHMA KOj€ CMO
MOCTUITIN ¥ IPU3HAEM KOje CMO TOOVIN Off /by KOjuMa je
HpYy>kaHa MOApIIKa 1 IToMoh. MuciuM fia ¢y ocienuiie KoBy-
Ia y Behoj Mepy caHMpaHe ¥ ia TOMe HYCY HOIPUHENN CaMO
ncyuxonosu seh 1 jaunHa Hamer Hapopia. JonyHaMa yHasap kao
Halyja S1Iv CMO U3/I0KEHM TELIKVIM JIPYIITBEHVM I0jaBaMa
M KpU3aMa, TaKo [ja caM MUI/berba 1 Cy JbYY Ha IIaH[eMIjy
IJIefla/iv Kao Ha Kpu3y cnadujer nareHsurera. HapasHo, duo
je MmojepMHaYHMX Cy4ajeBa, ¥ MMa UX U JaHac, KOJ| KOjuX je
KOBIJ| OCTaBYO AYOOK Tpar y GpM3MIKOM ¥ MEHTATHOM (yHK-
LVIOHUCAbY, /I Y I[JI0daTHOM CMUCITY, Kao Halija 1 Kao VH-
cTuTynMja MMHICTapCcTBa OfdpaHe MOXKeMO SUTH 3a/J0BOJb-
HJ JJa CMO 13 OBe Kpus3e ycrenu fja nsahemo xpadpuju u jadm.

(@) ncmxonowka
MOAPLUKA

Hosodopmupana Ipyna sa cenexuujy Oneperma npusiaui Be-
MKy NaKIby Hanle BojHe jaHocTi. Koja BpcTa cenexknnje he
ce BPLIMTH Y TOj IpyIH, Kako he ce onBujaTu cenekuuja u kome
je HaMemeHa?

- Hamena Ipyrme 3a IICUXOJIOLIKY ce/leKIUjy je Ja IMOApKU
[OCafIaIlby Pafi KOJIETa y BOjHO3PAaBCTBEHNM YCTAHOBAMA.

HacnosHa cTpaHa caja 3a McuxosoLLKy nogp

Vimajyhu y Bupy na je LleHTap 3a ICUXOJIOLIKY CeNeKIUjy Ha
BMII Kapadypmu Beh nBe ropuHe usBaH cucTeMa QyHKINO-
HICamwa jep je GopMupaHa koBuy donHuLa ,Kapadypma’, kao
U [ia cy moTpede 3a IICHMXOJIOIIKOM ceeK1ijoM Hajsehe y Beo-
Tpajy, CMaTpajy CMO Jia je HOTPedHO HOAPKATU CHCTEM CeleK-
LVIje OTBaparmeM HOBOT IIeHTPa 3a IICUXOJIOIIKY CeIEKIN)Y Y
Yrpasu 3a kagpose. Hou IleHTap 3a ICUXOMIOLIKY CENEKIIN-
jy YpaBe 3a kafipoBe 8poju fHEBHM KallaLiUTeT Of 15 KaHu-
mata. HaBemeHu LieHTap IpBeHCTBO he pys>xaTu ycyre opra-
HU3ALVOHNM jefuHuIIaMa MuHmcrapcTBa ondpate 1 Bojcke
Cpduje 3a moTpede: 1mkonoBama 1 ycaBplaBamwa oduiypa u
LVIBWIHUX JIUIIA, IpKjeMa y BojuodesdenHocHy n BojHOOOA-
BENITAjHy ar€HIjy ¥ HEITOCPENHOT IIPUjeEMa LVBU/IHIX JINLIA.
IMocTynax 1 nporenype ICUXOJIOLIKe IIpolieHe d1the McTOBET-
He Kao IITO 1 Hajtaxe ,, CTpy4HO
YIYTCTBO 32 IICUXOJIOIIKY Ce/leK-
nyjy y MuHucrapcrsy ogdpane
u Bojcuu Cpduje’, koje je uspa-
auno Opebere 3a pa3Boj ICUXO-
JIOILIKE JIETATHOCTY 1 Ha CHa3M je
of 1. centemdpa 2021. rofuHe.

-

0:‘ KouTakT

BA JIMHWJA ONEPAHE MEHTAJTHOT 31PABJ/bA
¥ MUHWUCTAPCTBY OAEPAHE U BOJCLIU CPEUJE

Komuko cy usmemenn ycnosu ncu-
XO/TOUMIKE MPOLEHE Yy HOCTyHKy
npodecnonanne cenexije Kagpa?
- Msamemenn yC1oBU UAY Yy IIpU-
7ior KaHaupaTuMa. Hara upeja je
duia ia MOCTYIIAK IICHXOJIOLIKE
ceNeKIyje yIMHIMO e(pUKaCHU-
jUM, jeIHOCTAaBHUjUM W IIPELN-
SHMjMM, A [a IIPY TOME KBAIUTET
pesynrata dyne dospu. JloHOILIehe OBaKBUX OAJIyKa Huje d1yio
»ad hoc”, Beh HanpoTuB, 3a mpoMeHy Mofie/na cenexiyje Ipu-
IpeMa CMO Ce OKO Tpy FofiHe. TOKOM TOr Ieproja crpo-
BeJIM CMO dpOojHe aKTMBHOCTH KOje CY Hac IIpUIIpeMaie 3a I0-
HOIIIeHhe 3aK/bydaKa Ja HaM Tpeda HOBYU MOJieT IICHXOJIOLIKEe
cenekIyje. AKTMBHOCTH KOje CMO CIIPOBOAIIN O1JIe CY BajIN-
manyja nocrojehe ncuxonomnike daTepuje TeCTOBA, HOCTYIAK
aHajM3e Iocia, n3dop HoBe darepuje TecToBa... CBe OBe ak-
TUBHOCTHY IIPETXOANM/IE CY OF/IYLI fia je IIOTPedHO IPOMeHN-
TV MOIeTI IIcUXoIolIKe ceneknyje. Kaga cy y miramy ycnosu
IICUIXOJIOIIKe IIPOLieHe, 3a Pas/MKY Off IIPETXOHOT MOJie/Ia y
KOjeM je IICUXOJIOLIKO TeCTUpatbe Tpajano usMehy nBa u Tpu
caTa M y KOjeM Cy IICUXOJIOIIKY KallaUTeTN KaHOUAATa VC-
IINTUBAHN IIYTEM HECET KOTHUTUBHUX TECTOBA U je,T.[HOI‘ TE-
CTa IMYHOCTH, Caflaliliba daTepuja TeCToBA MMa YeTHPHU TeCTa
3a 4yfje peraBabe je moTpedHo of 30 o 45 munyTa. OBaKBa
mpolenypa gana je Behe moryhHoCTM fia ce BpeMeHCKO Tpa-
jame uHTepBjya noseha u fa ce ncuxonosuma fa sehu npo-
CTOp [ IMYHO YIIO3HAjy 1 IIPOLjeHe KamanuTeTe KaHayuaara.l

3a pasnuky og peiixogHoi Mogena y Kojem je Ucuxonouiko iweciupatrve wpajano usmehy gea u wpu cawia u y Kojem cy

HCUXONOWKY KAUAYUTHEeTHU KAHGUGATia UCUUTUBAHU Wy TleM gecetll KOTHUTUBHUX Tecilosa U jegHOT Mlecitia IUYHOCTIU,
cagawirba daitiepuja wiecitiosa uma Yelmiupy iwieciiia 3a yuje pewiasaree je iowipedHo og 30 go 45 munyiua.
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