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info centar MHCTMTYT 3A JABHO 3[PABJbE HULL
LleHTap 3a npomouujy 34paBiba

EMOLIMOHAJTHA
PEI'YJIALNJA

Perynncarbe eMOLMOHANHOI M3paXkaBatba je BaXaH acnekT
POANTE/bCTBA, jEp Urpa KJ/by4HY Y/OTY Y HeroBakby 34paBor
€MOLMOHaIHOI pa3Boja Kopg Aeue. EBO HEKONIMKO caBeTa 3a
poAnTE/bEe KAKOo Aa peryauniuy nspaxasathbe emoumnja kog cebe
N CBOje aeue:

LLITA MOI'Y POOUTE/bU OA YPALIE CAMU 3A CEBE?

1. Mopaen 34paBor M3paXkaBaka eMoumja: [lela 4yecTo yye Kako
N3 n3pase v yrnpaB/bajy CBOjMM eMoLnjaMma nocmaTtpajyhu csoje
poauTes/be. AKO >KeNnTe [Aa Bawe f[eTe Yynpas/ba CBOjUM
€MOLWjaMa Ha 34PaB HaUYMH, HEOMXOAHO je Aa U BM TO yYMHUTE Y
CBaKOAHEBHWM MpUnKama.

2. CamocBecT: [lpeno3Hajte M pasymejTe COMCTBEHE emMoluje.
CamMocBecT je nNpBM KOpPaK Yy Pperyamcakby €eMOLMOHANHOr
n3pa>kaBakba. Kaga cte CBECHW COMCTBEHMX €MOUMja, MOXeTe
HKMa 60sbe 1 ednKacHuMje ynpaBsbaTu.

3. EMouMOHaJsIHa perynaumja: BexbajTe TexHMKe 3a ynpaB/batbe
CBOjUM eMoLMjaMa, Kao LWTOo cy Ay6OKO Ancare, NyHa CBECHOCT
(MajHadynHec) nan Tpaxere noApliKe oA Tepaneyta Wan
caBeTHMKa. OBe cTpaTernje BaM Mory noMmohu aa pearyjete Ha
N3330BHE CUTYaLNje HA CZIOXKEHWNN HAUYNH.

4. KoMmyHuKaumja: PasroBapajte OTBOPEHO Ca CBOjUM AETETOM O
eMoluMjama M Koje cy MOryhHoCcTM Aa ce HOCMMO Ca HMMa.
MoacTnynTe oTBOPEHE N UCKpeHe pacnpaBe o oceharbmma. OBoO
he nomohu Ballem aeTeTy [a Hayuu A3 je y peay M3paXkaBaTu
eMolmje 1 TpaXkKMTu NoAPLLKY Kajaa je To noTpebHo.

5. MocTtaBuTe rpaHuue: Mako je BaXHO M3pa3nTu eMouuje, Takohe
je KJby4HO ycrnocTaBuTK oarosapajyhe rpaHuue 3a HUXoBO
ncnosbaBarbe. Ha npumep, y peay je 6UTK y3HEMUPEH, a/in HUje Y
peay KOpUCTUTK yBped/bMBE PeUN NN arpeCcnBHO NOHaLLaHbe
npema apyrnma. HayumTe cBoje AeTe Ty BaXKHY Pa3/inky.



LLITA MOI'Y POOWUTE/bU OA YPALOE 3A AELY?

1. UpeHTudukoBawe emouuja: lNomo3nte cBOM JeTeTy Ja
nageHTMduKyje U1 03HaYM cBoje  emouuje. Kopuctute
€MOLMOHAJIHW je3nK Aa onuvueTe WwTa oHn ocehajy (Hnp. ,,.Bnamm
[a CV TPEHYTHO jako y3HeMupeHa/H").

2. MpuxeaTawe: HayunTe CBOje AeTe Aa Cy CBe emMolmje BaanaHe v
HOpMarsHe. Y peay je 61TV TyXaH, /byT v ynaaweH. Oxpabpure
MX 0@ N3pase CBOje eMoLmje YMEeCTOo [1a UX NOTUCKY]Y.

3. Ctpaternje cyouaBawa: Hayuute CBoje JeTe 34paBuMM
HauyMHMMA A3 ynpaB/ba CBOjMM eMoLMjaMa, Kao WTo cy ayboko
yaucamwe, 6pojatbe [0 paeceT wuam  6aB/berbe  GU3MUKUM
aKTMBHOCTMMA. OBe TexHuMke MM Mory nomohwm aa ynpassbajy
jakMm emoumjama.

4. PewaBawe npobnema: Oxpabpute cBoje geTe Aa npoHahe
pellerba 33 Nnpobsieme Koju n3asneajy kberose emoumje. OBo UM
Moxe nomohu aa ocehajy KOHTPOJIOM Haj, CBOjUM XXMBOTOM UM J1a
6yany Mmame ontepeheHn.

5. Tpaxxewe nogpiuke: [lajTe [0 3Hatba CBOM AeTeTy fa je y peay
[la TPaXXun NoApPLLKY 0f, BaC, HACTaBHWMKA AN APYrMX OAPAC/INX Of,
noBepera Kaaa ce 60pu ca CBojUM emMoumjaMa.

6. Bex6ajTe cTpnsbeme: [lela jow yBeK pa3Bujajy BeLUTUHE
€MOLUMOHaJIHe perynaumje. byanTte cTpn/bMBU M eMNATUYHM A0K
yye A3 ynpaesbajy cBojuM oceharbnma.

3anamMTuTe Aa je eMOLMOHANHO N3PaXKaBake NpoLec A0XMBOTHOT
yyera. MoaennpartbeM 34paBe eMOLMOHA/IHe perynauvje,
npy>Xatb€M CMepPHMLA U HEFrOBatbeéM OTBOPEHE KOMYHMKaLMje,
poanTesbi Mmory nomohu cBojoj aeumn Aa pa3Bujy BeLLTHMHE Koje cy
UM notpebHe 3a edpnKaACHO KpeTatbe Y CJIOXKEHOM CBETY eMoLlmja.

NpouTe NOTEeHUUja/IHUM PU3ULMMA U U3330BUMA Yy cycpeT
6narospeMeHOM pPaAoM YUTaBE NOpPOAULLE HA €eMOLLMOHAJIHO]j
perynaumju! Yunre 33ajegHo!

He yeKkajTe MOMEHAT y KOMe je noTpe6Ho racutu BaTpy! YunHure
CBe LUTa BaM je HA panocJsiarakwy A3 A0 noXkapa He gohe!

Heka nopoauyHa cpeaunHa 6yae ynopuiuTe 3a )XeJbeHo
M3pakaBake eMOoLMja U MeCTO rae Aela U MNIaam yue Kako pay
CBAaKOAHEBHUM NPUJIMKaMa U Y CBOM LLUPEM OKPY>Keky B/1aAajy
CBOjMM eMOoLMjaMa jauajyhu oTNOPHOCT Ha XXUBOTHE U3asose!
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