Pa3Boj AeretoBe EMOLIMOHAJIHE UHTEAUreHumje

Baw pete paaje cacBMM HOBO 3Ha4yer€ peyn ,HecTanaH". Y jeAHOM TPeHYTKYy OH je Kpasb CBeTa
— Tp4YKapa HaoKoJ1I0 MOTNYyHO BeAap M HacMejaH, AOK je y APYroMm JbyT Kao pUC — Kpajtbe je
dbpycTpupaH, nnave n 6aua urpayke Ha apyru Kpaj cobe.

MHorm poauTesrbn, y TakBUM TpeHyuMMa, He 3Hajy Kako 6u pearoBanu, HO yrnpaBO Cy OBaKBU
€MOUMOHaNnHM ucnaam uaeanHe rnpuavKke 3a y4dewe U pas3Boj JAeTeToBe eMouuoHanHe
UHTenureHuuje.

EMOUMOHaNHyY WHTenureHumnjy Moxemo JgeduHucat Kao CnocobHOCT npeno3HaBaka,
naeHtTudunkosawa M pasymeBara CBOjUX M Tyhux ocehaja. Ocum TOra, €eMouMOHanHa
WHTeNuUreHumnja nogpasymeBa M CrNOCOBHOCT ynpaB/baka COMCTBEHMM eMouMjaMa, afeKBaTHO
n3paxasare emouuja M camomoTmBaunjy. Takohe, ooHOCM Ce M Ha WCTPAJHOCT YMNpPKOC
TewkohaMma n pycrTpaumjama, KOHTpoanUCarwe UMNYACUBHOCTU, perynncarme pacrnosioxera Te
eMnaTtunjy, 0o4HOCHO caocehame.

3aLwTo je eMoOyUNOHAa/IHA NHTE/INreHUN]ja TOJINKO BaXKHa y Bacnuramwy?

Yuere fOeTeTa Aa Ce yxBaTW y KowWTal M Hocu ca oapeheHuM emoumjama, Ha 34paB U
NPUXBaT/bUB HauuH, Aaje My NpUANKy 3a Behn KBanuTeT XueoTta y 6yayhHocTu.

CUrypHO NOpPOAMYHO OKpyXere je NpBO U Hajbo/be MeCcTo 3a y4derbe OBaKBUX >XUBOTHUX
nekuwuja.

Kaga nomMorHeTe cBoMe feTeTy Aa pasyMe M HOCKU ce C npensasibyjyhuM emMoumjamMma — Kao WTO
Cy JbyTHha, Tyra, dpycrtpaumja, 36ymeHOCT — Taja pasBujaTe HErosy eMOUNOHAasHY
UHTEeNnreHumnjy.

[Jete c BehuMm KodeuumjeHTOM emouMoHaNHe WHTenureHuuje 6o/be ce HOCKM ca CBOjUM
ocehajuMa Te ce MOXe CaMo yTewnTn Kaga je nospeheHo. TakBo aete 60/be paszyme ogHocCe C
ApYyrvMa n MoXe CTBapaTu YBpCTa npujaTtesbCTBa.

Pa3BujarbeM eMoUMOHANHE NHTENUreHumnje aete nocraje cpehHuje, ycnjewHmje n oaroBopHuje.
To nma 3a nocneguuy noHawawa koja My omoryhyjy aa ce oceha aobpo yHyTap nopoauue, y
BpTURAY, WWKOMN N pa3HUM APYrMM coumjanHuUM cpeauHama.

Cnyliame C eMNaTujoM pa3suja AETETOBY EMOLMOHAIHY UHTEANreHumnjy!

EMnaTtuja ce oAHOCK Ha 3Hame 0 TOMe Kako ce Apyrn oceha, Ha yxuBrbaBamwe y Tyhe emouuje,
Ha HUXOBO pasyMeBame. Ctora, obpaTute naxwy Kaga BaMm AeTe roBopum Kako ce oceha, a
3aTMM My ,ornejanHo BpaTuTe" OHO LWTO je nogennno ¢ BamMa. Yak M Kaja He MoxeTe
npeay3eTm HuWTA y Be3W C TMM LWTO je Bawe JeTe y3pyjaHOo — caocehajte. Beh camo
pasyMeBaHe noMaxe ga oTnyCcTu emoumje Koje ra Myye n 3aTuM HacTaBu fasbe.



Ha npumep, MmoxeTe pehu:
,BNANM fa T je TewKo HanyCcTuTu urpy u gohmn Ha Bedepy."
~>Keneo 6u aoa cam ctanHo c Tobom."

»,PasoyvapaH cu jep Hanosby Naja Kuwa na ce He MoOXel urpaTtu y napky."

OBakBM MOCTYNuUM MOTMYY pa3BOj €MOUMOHanHe WHTenureHuuje jep ocehaj aa Bac HETKO
pasyme nokpehe ymmpyjyhe buxemujcke npouece. AKTMBMPA Ce€ HEPBHM MYT KOjU jaya cCBaKu
nNyT Kaja AeTe A0XUBU yTexy. Jadare Tor nyTa oMoryhaBsa AeTeTy Aa ra KacHuje KOpUCTu Kako
6u ce camo yTewmnno kaga My To byae notpebHo. Takohe, gete yunm emnatumjy Kaga je v camo
AOXMB/baBa o4 Apyrux. Ha oBaj HauyuMH rnoMaxete CBOM JeTeTy Aa pa3sMuvll/ba O CBOME
WCKYCTBY M AOXMB/bajuMa. Bpno mManoj geum, Beh caMo casHawe Aa NocToju HasMB 3a OHO LITO
ocehajy omoryhasa ycrewHunjn Aarbn pa3Boj eMOouMOoHasnHe UHTenureHuuje.

Jonycrtute gjeTety Aa u3pasu ceoje emouuje!

Mana peua He pas3nukyjy cebe oa cBojux emoumnja. lNMpuxBaTarbeM AeTETOBUMX emMoumja —
npuxseaTtaTte wera. CyrnpoTHO TOMe, NopuLUarmeM UM yMarkbnBabeM OHOra Kako ce aete oceha —
WwasbeTe My MNOpyKy Aa OHO HUje y peay Te Aa Cy HeKe eMouuje cpaMHe U HernpuxsBaT/bUBE.

Heopobpasare, Ha NpuMep, AeTeTOBOI CTpaxa Wian JbyThe Hehe cnpeunTu Aa ce OHO CBejeHo
Tako oceha — camo he ra noacrahu ga ceoje emouuje ybyayhe notuckyje. NMotncHytn ocehaju
He HecTajy, HUTKM bneae Kao WTO Ce TO MOXe OCTBapuUTU HUXOBUM CNO60AHMM M3paXKaBaHeM.
MotucHyTtn ocehajn cy ,3apob/beHn™ M Ha CBe HauMHe Tpaxe NyT Aa ce ucnosbe Hanosby. C
063MpomM Ha To aa ocehaju HUCY Noa CBECHOM KOHTPOJIOM — OHU Taga u3bujajy HeobnmnmkoBaHw.
Ha npumep, Kaga npeawkonal yrpuse cecTpy, Kaja cegmoroguvwtbak uMa HohHe Mope unum
Kaja afonecueHT pa3Buje HepBO3HE TUKOBE.

YMjecTto TOra, HayuuTe gete ga je uenu pacrnoH ocehaja pa3ym/bMB M fa Cy OHW Ae0 CBaKor
yoBeka, anM W pa je BaXHO 3HATM Kako WuX wu3pasutn. Ha npumep, MoxeTte pehu:
,JaKo cu JbyT jep Tu je cecTpa rnokugasaa urpadky, aam Huje y peay 36or tora je yaaputu.
Hobu n nomohun hy Tm aga joj kaxew kako ce 36or Tora ocjehaiu.™

~JbyTa cu u Bu4yeLl Ha MeHe Aa ce CK/10HUM. EBo, ck/1ioHuhy ce masio. Buaum ga te oBu ojehajmu
bone w nnawe, ann Te Hehy ocTtaBuTn caMmy Kada Tu je Tako Tewko. OBge cam ¢ To60M u
curypHa cu y3 meHe. Moxxell 6utu JsbyTa mn Ty)XXHa KOJIMKO rog xenuvw. Kaga 6yaew cripeMHa
3arp/mT hy Te u MOXXeMO pa3roBapatn ako byaeiw xtena."

PoanTtersn npeacTtaB/bajy Moaen pAeun. CBakKMM KOHTAKTOM W WMHTepakuujom omoryhaBaTe
[ETETY [a HayyM HeKe eMouMoHasiHe BjewTuHe. Tpeba MMatTM Ha yMy Aa Aeua Bulle yye
rnegajyhm wTo poanTesby paje Hero cnywajyhu Wwro uM ce roBopu.



BaXkHO je M NMpuMXBaTUTU BNIACTUTE TPeLLKE, aKo Ce U3 HUX MOXE HELITO HayuyuTu. Tako gete
Ao6uja NopyKy [la HUKO HUMje OTMNopaH Ha Heycnex, a OCUM Tora, Ha Taj HAuUMH Yy4uu KaKo ce
HOCUTU C HEYCMNEXOM U KPEeHYTU [asbe.

Bawe npuxBaTawe CBOjUX W AETETOBMX eMouumja, nomMaxe AeTeTy Aa M CcaMo MpuxBaTu
concrtBeHe emoumje. To My omMmoryhaBa Aa nakwe HacTaBu Jdasbe Te Ha Taj HayuH nocTaje
cnocobHuje perynucatu concreeHe ocehaje. OcuM Tora, npmxeBaTakeM eMmoumja gete yuu Aa
OHe HWUCY onacHe HUTU CpaMHe Hero Aa Ccy emouumje y peay, Aa Ux CBU AOXMB/baBaMoO U Aa ce
HMMa MOXe ynpas/baTh, OAHOCHO Aa Ce MOry KOHTpOJucaTu.

EMounje HUCY HUTU NO3UTUBHE HUTU HeraTuBHe, Aobpe wmnam nowe. OHe Mory 6uTn npujatHe
WM HenpujaTHe, ann Cy MNPUCYTHE Yy XMUBOTY CBakor 4yoBeka o4 merosor pohewa. CBu ux
AOXMB/baBaMO y LENOM HUXOBOM PACMOHY — U KBAaJIMTETOM U UHTEH3UTETOM. Pasnukyjemo ce
CaMO MNo TOMe KOJIMKO Ce YyCMNEeLWHO ca hMMa HOCMMO U KOJIMKO YCMNELWHO HhMMa ynpas/baMo.



