OCHOBHA MY3U4YKA LLUKOIA
,,CTEBAH XPUCTUR"

Janyap 2021. roguHe

Marepujas 3a pouTeshe

OPAM POOUTESLM,

HenoBorbHa envaemMuonoLlka cuTyaumja y CBeTY M Kod Hac y4yuHuna je aa
NMPOMEHMMO Hallle MNaHoBe U ycTarbeHe HaBUKe.

TpubuHe v npedaBama 3a poaWUTEIbLE KOje CMO OpraHu3oBanu Kofg Hac y
LLKONW, Y OBOM nepuoay 6uhe 3aMereHn HOBUM HAYMHOM capafHe

LUure Ham je ga 3ajegHMYKkM  JonpuvHecemMo 34paBujeM pasBojy deue U
mnagmx. [pyxamo Bam caBeTe O emouMjama W pasBoOjy eMOLMOHaHUX
BeLUTUHA, Hagajyhu ce ga he Bac MmotuBmncaTn n 6UTN Bam 0 KOPUCTH.

3a u3pagy Hawe wmane Opowypuue  UCKOPUCTUNM CMO Aeo OuBHOT
maTtepujana ua 6powype ,,EMounoHanHe aBaHType Halle feue“ n crnvke ca
WHepHeTa, a caB npeyseTn maTepujan nckopuwheH je y eqykatmeHe cpxe!
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Kako pasimkyjemo
€MOIIUOHATHO BEIITO
JeTe O HEBEIITOr?

EmMonunoHasHO BEIITO
JeTe:

yMe Jia Tperno3Ha u
Kake Kako ce oceha

HAyJWJIO je J1a
KOHTPOJIHIIIE CBOj€
HeIlpujaTHe eMoIUje

o)

IIpEeNo3Haje U
pasyme oceharba

JIPYTUX JbYAU
(emmarwuja)

JI0OpO ce yKJIama y
JIPYIITBO K yMe fia
pemy KOHGJIMKTE U
rpagu 7obpe ogHOCE

CTNJI BACIIMTAIbBA POJAUTEJDBA...

Yxonuko:

O EMOILIMJAMA.....

Jlelia MOKUBJbABAjy EMOIIY]je CHAXKHI]€ HETO MU, a YeCTO
He 3HAjy 1mITa 6u ca muma. [Ipeno3HaBame eMoIyja Ha
JINITy HajpaHUje ce jaB/ba OKO 2 TOJIUHE U TO HAjIpe
mpeno3HaBame cpehe, a morom u Tyre, 6eca U Ha Kpajy
n3HeHaljema u cTpaxa.

IITA YTUYE HA JEYNJE EMOIINJE.....

[Topen reHa, Ha fieuuje eMOIlMje YTUUY U HaydeHa IIpaBuia O
ocehamuma (OHO IIITO POAUTEIHU KAXKY JIa je y pely WU HUje y peary
ocehatu; kako ¥ Kajia je y peay Ioka3uBaTu ocehama).

AKXO0 poauTesbH ITOAPIKABajy U3parkaBaibe oceharba 1 IIOMOTHY JETETY
Jla perny mpo0bJieM KOjH je n3a3aBao HelpHjaTHY eMOIlHjy, AeTe he
ITOKa3aTH eMOITMOHAJIHY BellITHHY U 00Jbe he ce ykmanaTu.

VicTo TaKo, YKOJIUKO je POJUTESh KA3HHO JIETE 32 UCIIOJbEHY
HENpUjaTHy eMOIIHjy, AeTe he Marbe U3pakaBaTH €MOIIH]je U JIOIIIH]je
he ce HocuTH ca HEIIpUjaTHUM eMOIHjaMa.

Jlenia yde rmocMaTpameM-4ecTO HUICMO CBECHU JIa HAUWH Ha KOjHU
U3parkaBajy pajziocT, TyTy, Oec, y CTBapH IIpe/ICTaB/ha HAYMH HAIIIET
n3pakaBama. [lopes poiuTesba, Iera y4de oJ1 OCTaIUX 0ocoda 13
dbamuimje, HacTaBHUKA, BPIIKHaKa,... He 3a00paBuTe /a CTE CTATHO
o/, Oy/THIM OKOM Balller Hajapaker rmocMarpaval

YTUITAJ HA EMOIIMOHAJIHE
BEIIITNHE BAITIEI' AETETA

= CBaKOIHEBHO ITO/ICTUYETE U3PAKABAHE EMOITH]a = Bae ziere he nokasatu Behu cremen

= Ilomaskere merery Ja ce oceha 60sbe

= Ilomaskere meTeTy /1a pely mpobJieM KOju je n3a3Bao
HeNpUjaTHy eMOLIH]y

Yxomuko:

= Ocehate /1a cTe Mo/ CTPECOM Kajia [IeTe UCTI0JbaBa HEKY
HeNpUjaTHy eMOLIH]y

E€MOIIMOHAJIHUX BEIIITHHA

= bBose he ce yknamatu y ApyIirso

= Baire lete Mambe 0] OCTAJINX U3PasKaBa
CBOje eMoIHje

= Texe ce HOCH ca HENPHUjaTHUM eMOIlHjamMa

= KaxxmapaTe HCHOJbaBalbe HEMIPUjaTHE eMOIIHje

2 = VYwmamyjere BaXKHOCT IpobJieMa, opy4dyjere /ia eTe He
Tpeba fga oceha mary emonujy



+ BajXKHO 3a pa3B0Oj eMOIIMOHAJIHUX BEIITHHA-CABETH POJUTEIHHMA

PE3YMEBAILE

CurypHu cMmo f1a
cre Beh Bure myra
YyJIu caBerT :
,,PazyMure cBoje
nere“. IllTa 3a Bac
TO KOHKPETHO
3HAYH?

PaszymeBame ce
OJTHOCH Ha TO /12
yBeK Tpeba 1a
3aMHUCJIIMO U3 KOT
pasJrora ce Harie
JleTe TIOHAIA Ha
onpehenn
HAYUH,KOjU Cy My
MOTHUBH, jep HUje
YBEK CB€ TAKO Kao
IIITO U3IJIe/ia Ha
[IPBY HOTJIEZ,.

Yecro ce uza
JIETETOBOT
HEeIPUMEPEHOT
TOHAlIlIakha Kpuje
37paBa morpeba
(uexama moTpeba
3a MaXKEbOM) Koja
HUj€e TUPEKTHO
HCKa3aHa.

ITIPUXBATAIBE

Ieunja ocehama Tpeba
MPUXBATUTH, OMJIa OHA
MpUjaTHA WK
HelpujaTHa. Y HaIIoj
KYJITYPH je yoOudajeHo
Jla yYUMO JIEBOJUHIIE /1A
He HCII0JbaBajy Oec, a
JleYaKe TyTy WU CTPax.

Ponuresbu mory u
Tpeba f1a yTu4y Ha
HAYNMH ucnospraBamba
oceharba.

[MoTucuyra ocehama he
jenHOM

CUTYPHO ,,MICILJTUBATH
U 3aTO Tpeba
oxpabpuTH sieTe a
HCITOJBH cBOja ocehamba.

Kopucue popmynarnuyje:

-,,BUIUM 712 Te je
HEIIITO PACTYKUJIO,
Xajzie 1a cemHeMo U J1a
MM UCIIPUYAIII IIITA Ce
JOTOLUIIO.

IIOMOh HAETETY

Jema yecTo He yCcIeBajy 1a

ce HOCe ca HEeIPUjaTHUM
ocehamuma. Tazga je

BeoMa BakKHO moMohu um

Ha aZiIcKBaTaH HA4YHWH.

VY curyaruju kajna je je
JleTe, Ha mpuMep GecHO,
MOKETE UCKOPUCTUTH
HEKY O/] IIPEIJIOKEHUX
cTparermja:

e Jlere Tpeba ma KAJKE

Jia je 6ecHo (Moxke u

Aa IIOKpeTuma TeJjia To

MMOKaXe).

e Tpynure ce 1a
yTHUETE /12 Ce JIeTe
Hajpe CMUPHU
(HEKOJHKO IyTa
yaaxHe yOOKo U
n36poju 10 10, ma
pa3MuCIH IITa je
MaMeTHO YIMHUTH.
Iete Tpeba
HaBHUKAaBaTH /1A
pay3MUIIUba KaKO
EbE€TOBU IOCTYIIIN

yTHUY Ha IpyTe.

e  Moxemo y kyhu
HAIIPABUTH KyTaK 3a

cMupuBamba (Tamo he

OUTU OMUJHLEHHU

JIETETOBU MPEIMETH).
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PA3T'OBAPAJTE

IToTpynure ca na
CBaKOT JlaHA
U3/IBOJUTE JIE0
CBOT' BpeMeHa 3a
pasroBop ca
JIeTETOM.

PasroBapajte o
TOME IITa Ce
JIeTeTy U BaMa
ZIEIIaBAJIO TOKOM
JlaHa ¥ KaKo CTe
ce ocehasnu, kako
CTe pearoBaJid.

Beowma je BaxkHO

e IloxBanute fere Aa fena szlyqe na
CBAKH IIyT KaJl, ycIle TpenosHajy,
718 KOHTPOJIMILIE CBOjY MMEHY]Y 1 U3pa3e
JBYTHY eMonuje.
2Kenumo eam cpehmy npumny 3

casema!



CABETU 3A YCIIEHIHWJE YYEIDBE...

[Iusb poauTEIbCTBA je OCIIOCOOUTH JieTe /1a IIOCTAHE o
caMocTaJiHa ofpacia ocoba, a Jeo Tora je u
CaMOCTAJIHOCT Y IIIKOJIM.

Yueme je meunja obaBesa,a (popMHUparbe PagHUX
HaBUKa je YT MpOoIieC.

Kaxko poauTtess MoKe 1a TOMOTHe?

IoficTakHUTE JleTe Zia Ba/baHO HAMpPaBH CBOj
pacropesi akTUBHOCH 3a CBaKW JIaH y HeJeJbU.
AxTUBHOCTH Tpeba /la TOYHY Yy HCTO BpEME,
yuerbe Tpeba /1a CMembyjy OIMOpP WM Pa30HOAA
(maysa gm0 15 wmwuHyTa). HHcucTupajTe Ha
JIOCTIEAHOCTH W TOIITOBAIY  PAaCIopesa,
[OBepaBajTe /la JIM Ce PAacIopes] TMOIITY]e.
3anmamu He Tpeba J1a ce TOMUIIAJy.

Yuyemwe Tpeba /1a Oyzme yBEK Ha MCTOM MECTY, Y
CBOjOj COOM WJIM MUPHOM KYTKY, Y THIIHUHH.
Humrra He Tpeba /1a O7[BJIaUM MAXKEBY JIETETY,
Hajbosbe je ma TenedOH 3a BpeMe yueme Oye
HUCKJBYYEH KaKO He OM OMeTao KOHIIEHTpAaIH]y.
[TobpunuTe ce ga Temmeparypa y cobu Oyre
ajlekBaTHa U Jla coba Oyze mpoBerpeHa. He
Iperopydyje ce ydeme y KpeBeTy 3aTo IITO
yCIIaBJbyje.

Poxuresb Tpeba a MOo[prKaBa
PaZI03HAJIOCT JIETETA, /1A IeTe MTOCTaB/ha MIUTAA
¥ J1a U3HOCH CBOj cTaB. Ilojcruuute jere a
[MOCTaB/ba MUTAKhA HACTABHUKY. YK/BYUHUTE CE Y
yueme, IOMO3WUTe JeTeTy OAroBapajyhu Ha
IbEeroBa MuTalkha WM HejacHohe, y CKIamy ca
cBOjuM MoryhHOCTHMA.

Jlere He Tpeba HarpahjuBaTu 300T OIlleHa Yy
IIIKOJIH, YU€ehe je Iherora obaBesa.

Hcro Tako, He Mpemnopydyje Ce KarKibaBarbe
JleTeta yckpahuBameM Heuera /0 yera My je
HAPOYNTO CTAJ0, a HeMa Be3e ca YUeHeM,
HAPOYNTO aKO CTe CUTYPHU /1A je /ieTe TPYKUIO
CBOj MaKCHMYM.

HacraBa Ha ja/puHY je MHOTHMA OHJIa M3a30B:
HAaCTaBHUIL Cy  CBOje  TPAJUILMOHAIHO
II0/Ty4aBame MOPAJIU J]a [IPEMECTE Y JINTUTATHO
OKpYKeHe, POJUTEIbU Cy ce 00pa30BabeM Jiele
06aBUJIM BUIlE HErO0 WHA4Ye, W CBU 3ajeITHO
Tpajiijii CMO HOBHM BHJI KOMYHHKAIlje Ha
MpEXHU.

W3 cBake cuTyaliije y kojoj ce Haljemo tpeba s1a
ielaMo Jla U3By4eMO HajboJbe IITO MOKEMO.
3a BpeMe BaHDEJHOT CTama U KacHUje, CBe
BpeMe Tpajara HEMOBOJbHE ENMHAEMUOJIONIKE
cuTyanuje, o0OpasoBame HUje 3ayCTaBJbEHO,
3aTo IITO je Ba’XKHO M Mopa Ja ce ojBuja 0e3
0b63m1pa Ha cBe.

Jlakie, Heka Balla Jena oJf Bac 4yjy [Ja je
BEOMa Ba’KHO TEKHUTH yUeHhy U yCaBPIIIaBaby
TOKOM UYHTaBOT KHBOTA.



