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VYUeHHIIN YeTBPTOT pa3peiia CPeambe MIKOoIe

CpIIiCKH je3UK U KIbHKEBHOCT

v V VY VvV V

VYuenunu he g1y0sbe UCTPAXKUTH CIOKEHOCT EMOLMOHAIHUX PEeaKIija
auna y Tpareauju ,,Xamier Bunujama llekcnupa;
[Ipeno3natu yTunaj CHOJbAILLUX OUYEKHBAakHa Ha YHYTpallbe

€MOLIMOHAIHE KOH(JIUKTE KaKO JIMIA Yy JIPAMCKOM TEKCTY Tako U Y
JMYHUM UCKYCTBHMA;

PasBuhe cBect 0 paznuiuu u3mel)y 31paBux U He3IpaBUX eMOIH]a, Kao
1 0 TOME KaKo palroHaliHa U HPalMOHATIHA YBEpemha O0JIMKYjy Halle
MOHAIIAE U JI0’KUBJbA] CTBAPHOCTH;

Ommagahe TexHukama camoperynandje koje he um momohm na
yOpaBibajy CTPECHUM CHUTyalljama, y3 IocebaH akleHaT Ha
KOHCTPYKTHBHE  MEXaHM3ME€ CyodaBama Ca EMOLMOHAIHUM
M3a30BHUMa.

VYueHHIIM PEno3Hajy U pa3yMejy OCHOBHE €MOIIH]je KO JIUIA Y
TpareIuju ,,XamieT  moBe3yjyhu \uxoBa yHYTpallbha CTamkba ca
MOCTYNIUMA.

Pa3Bujajy BemtuHe camopeduiekcuje u 1y0Jbe pazyMeBame
COIICTBEHMX €MOIIMOHAIHUX peakliyja cTuuyhu Behy KOHTpoIly Haj
cBOjUM ocehamuMa.

Paznukyjy 3apaBe o4 He3paBUX €MOILIMja ILITO UM ITOMaXKe Y
ynpaBspamky ocehamiMa y CBaKOAHEBHUM CHTYallljama.

VBuhajy yTuiaj vpaloHaIHUX yBepeha Ha JOKUBJba] CTBAPHOCTU U
MPUMEY]y TEXHHUKE 332 IbUXOBY IIPOMEHY.

CrexiM cy OCHOBHE TEXHUKE caMoperyaluje (KOrHUTUBHO
PECTPYKTypHUpame U EMOIIMOHATIHHA KOMITAc) Kako Ou ce 0osbe
HOCWJIM €a CTPECOM U M3rpahjuBajii eMOTHBHY OTHOPHOCT.
OcBecTuiiv Cy 3Ha4aj TPAKEHA MOPIIKE U OTBOPEHE KOMYHHUKAIIN]€
y KpU3HUM CHUTyallljama.

IToBehana cBecT 0 BIaCTUTUM eMOIMjaMa M lbUXOBOM yTHIIAJy Ha
MOHAIIAE.

IToGosbIiana ciocoOHOCT yIpaBbamka CTPECOM U U3a30BUMA Y
IIKOJICKOM U TIPHBATHOM KHBOTY.

Ojauana eMnaTHja u pa3yMeBambe MOTpede 3a MOJPIIKOM Y
OKpYKEHY.

Bosba mpunpemMibeHOCT 3a CyouaBame ca CTPECHUM CHUTyalldjama y3
MpUMEHY HayYeHUX TeXHHUKa caMoperyamyje.

[IpuMemnBame HayYeHUX BEIITHHA U CTPATEruja 3a oJprKaBame
MEHTAJTHOT 3/IpaBJba y PEATHUM KXHUBOTHHM CHUTYaIlljama.



da3a eBoKaluje

®da3a pasymeBamha
3HaYema

TOK PAIUOHHUIIE!

da3a eBokaluje y paAHMOHHUIM TPEICTaB/ba YBOAHU J€0 KOju omoryhasa
YUCHHIIMMA J1a Ce IPUCETE CBUX 3Hama U UCKYCTaBa MMOBe3aHuX ca TeMoM. OBaj
70 paavoOHKIIE OCMHILBEH je Ja UX aKTHBHO YKJbYYH Y MPOIEC y4eHa,
npoOy 1 MOTHBALIM]y U HHTEPECOBAmbE, U TIOMOTHE UM /12 JIAKIIIe TOBEXY CBOja
MPETXO0/IHA Ca3Hama ca HOBUM Hjejama koje he oOpahuartu y cienehoj daszu.
[Topen Tora, kpo3 OBy a3y ce jacHO HCTHYE CBpPXa M 3HAa4a] TEME PAJHOHHMIIE,
npurnpemajyhu ux 3a 1y0Jjpy aHau3y U pa3Marpame Koju he ycneauTu.

[Mutama 3a nucKycujay:

» Illma 3a 6ac npedcmasnajy owekusarba 00 0pyaux /byou, Opyulmea uiu

nopoouye?

Konuxo cme cnpemnu 0a ce npunazooume myhum ovexusarouma, a oa

npumoM He uzeyoume ceojy AuyHoOCm?

IIma mucaume oa je 'yena' ucnyrasar.a 8UCOKUX O4eKUBAFA — OA U

je mo cmpec, 2youmak c10600e, uiu Hewmo opy2o?

a nu cme ce Hekada ocemunu Kao 0a cme y packopaxy usmehy oHoza

wmo opyau o4exyjy 00 eac u oHoza wmo eu saucma dxceaume? Kaxo

cme ce HOCUNU ca mum?

» Kaxo ce ocehame kada cme nod npumuckom Oa ucnyhume myha
0UeKUBara — 0a iU maj NPUMUCaAK OOHOCU MOMUBAYU]Y UTU O0OAMHU
mepem?

vV VYV Vv

Ha ¢uun-uapt tabnu 3anenumo peu ,,OYEKNBABE®, kao nonasna tauka 3a
ny0Jbe UCTPAXKUBAKE EMOIMja U UCKYCTaBa YUYCHHUKA. Y UCHUIIM Cy TT03BaHU Jia
c1000THO M3JIHMCTaBajy CBE IITO MX ACOIMjaTUBHO IOBE3Yje Ca OBOM peyjy,
noceOHO (hokycupajyhu ce Ha ocehama koja ux o0y3umajy kaaa ce Haly moj
MPUTUCKOM OYEKHMBama-OMJIO J]a Cy Ta OYCKMBamba HAMETHYTa O] CTpaHe
APYTHX WM J0JIa3€ H3HYTPA.

Y mospa rpo3ga (3alenmwiM CMO WM HaOpTadd KaJa M TOCTBJbEHY ped
,OUeKnBama“) 3a1ucyjeMo yueHHUKe acolyjalyje, a HoTOM HajBa paAHoOHHIIE:
SAdanac hemo 3ajeono ucmpascumu koauxo cy Xamnemosa u Ogenujuna
VHYMPAuiltea Npesupara 3anpaso o0pas CRobAUIbUX OYEKUBAIA FoUXOGUX
nopoouya u Opywimea, u y Kojoj mMepu Ha ruxose ouneme yYmuyy cOnCmeeHu
cmpaxosu. Mcmospemeno, pazmuciuhemMo Kako ce muxosu uzasosu u emoyuje
MO2Yy nose3amu ca Hauwum concmeenum oceharwuma u cmagoguma. Y 080j
PaouoHuyl, Yus HaM je 0d He Camo pazymeMmo opamcka nuya, eehi u 6osme
ynosHamo cebe.*

PazymeBama 3Hauema IMOJpa3syMeBa CyCpeT yU€HHKa ca HOBUM HejaMa U
npucrynuma koju he um momohu y pemaBamy ojpeheHOr u3a3zoBa WU
npobnema. CBpxa oBe (ase je 1a 3aAp>K1 ’BUXOBY aKTUBHOCT, HHTEPECOBAE U
MOTHBAIM]y, TOKpeHyTe TOoKoM (a3e eBokamuje. OBuM ce omoryhasa
KOHTHHYHMPAHO YKJbyUeH-€¢ YUEHHKa Yy IMpOLEC yuema, y3 CTaIHO Npaheme u
pasyMeBame HOBUX TOJMOBa, Ka0 M FHHUXOBO IOBE3WBAKE Ca MPETXOIHUM
3HaWkUMa U UCKYCTBUMA.

» Illma najuewhe nokpehe eawe emoyuje y c6aKoOHe8HOM HCUBOMY?
» Koja emoyuja eam najraxwe 0ohe, a kojy najpehe ocehame? 3awmo
Mucaume oa je mo maxo?

1 ®OTOrPA®UIE TOKA PAONOHULE cy Ha nocnearoj 10. cTpaHuLm



» Jla nu cy nexe emoyuje unmensusHuje 00 opyeux? Koje emoyuje
Hajjaue doxcusmasame?

» Llma mucnume, y uemy je paziuxa usmely Kpamkompajue emoyuje
(apexma) u oyeompajnoe pacnonodicerba?

Pan y rpynu:

[TocraBspamem [LiydnkoBOr TOUKa €MOIHja Ipe]] YICHUKE, Ka0 BU3YEIIHU ajiat
koju he um nmomohu na ayOibe HCTpa)ke CHEKTap €MOLMOHATHHUX CTama. Y3
noapmky tabene u3 [lpunora 1 (ca cemunapa), ,,Paznuka nsmehy 3apaBux u
He3paBux ocehama®, ydeHUIM y TPYIH 100Ujajy 3aJaTak fa Kpo3 3ajeTHUUKY
JMCKYCH]y MICHTU(DUKY]Yy W pa3lIMKyjy 37apaBe oj He3apaBux emonuja. OBaj
mpoliec oMoryhaBa UM J1a mperno3Hajy CynTHIIHE pa3liuke nu3Mel)y emornja Koje
MOJICTHYY JIMYHH PAcT ¥ OHUX KOj€ MOTY BOJIUTH Y HETaTHBHA CTamba.

Caaka rpyma no6wuja jenan oj cieaehux aukosa 3a ananuzy: Xamiet u Odenuja

[TpounTajTe qMjanor CBOT JHKa U3 01a0paHOT O/JIOMKA KOjH BaM je JT0JIeJbeH
(omnomim cy: 1. yuH, cuena 5, Xaminet u [lyx; 2.uuH, cuena 1, [Tononuje u
Odenwja; 3. uuH, cuena 1, Xamner u Odennja)

Kopucrehu IlimyunkoB Todak emonuja kao Boamd u tabemy u3 Ilpuiora 1,
MOKYIIIajTe 1a UACHTU(PHKYjeTe eMOLIMje KOje Ball JIUK U3pa)xana y TEKCTY.

Kana npeno3nare emoryje, pa3IBojuTe X Ha 37paBe U HE3/IpaBe, NaKIbUBO UX
3anucyjyhu y Tabeny. Y3 cBaku ynuc, MpHIOKUTE KPAaTKO 00pa3IoKemke 3aIITo
cMmarpare Ja je oapeheHa emolyja 31paBa Ui He3ipaBa, unMe hete mpoayouTu
CBOj€ pa3yMeBame eMOTHBHHX CTama W YTHIIaja KOje OHAa UMajy Ha JINKOBE U
HbUXOBE MMOCTYTIKE.

» Ma nu mucnume O0a Heke HezamueHe emMoyuje, Kao wimo cy myea uiu
/bYmrba, Mo2y oumu 30paee y oopehenum cumyayujama? 3aumo?

» Koje emoyuje koo Xamnema unu Oghenuje cmampame 30pasum, a Koje
nezopasum? Illma je ymuyano na eaw uzoop?

» Moowceme nu ce cemumu cumyayuje y eauiem *#CUBOmMy Kaoa cme
uckycunu Hexy "HecamugHy" emoyujy xoja je 6una zanpago 0obpa 3a
eac? Kaxo je ona ymuyana na éawe nocmynke?

Ha jennom mecty Xamuer kaxe: Huwma nuje Hu 006po Hu 3710, He20 2a MAaKeuMm
uuHe Haula yeeperva.
» KaxBa Mory OWTH Halla yBepema, OTJIEAN Ha CBET?
» lllta MucnuTe, 12 M Cy CBa Hallla yBepema yBEK 3aCHOBAaHA Ha
YHbEHUIIAMA U JIOTHYKOM DPa3MHUIIbAy, WIH MOHEKA MOTY
OUTH pe3ynTaT eMolirja UiH rpeapacyna’?*
» Kako mperno3Hajere kaja je HeKO Ballle YBepEHE PaIMOHAITHO, a
KaJa je 3acHOBAaHO Ha HUPALMOHAJIHUM CTPaxOBUMa WU
npeTnocraBkama?
» Jla mu BepyjeTe Ja HEKa yBepema Koja UMaMoO MOTY BOJHTH Ka
MOTPEeIIHUM OJuTyKama? MoxKeTe JIM HaBeCTH NpPUMEp W3 CBOT
KHMBOTA UM U3 XamileTa /i€ je yBepeme Onino uparoHaiHo?
» Kaxo yBepema MOTY YTHIIATH Ha HAIll JOXXHBJbA] CTBAPHOCTH?
Jla 1 cTe ce HeKaJ OCETUIIM Kao Ja Ballla yBepewa UCKPUBIbY]Y
Ha4YMH Ha KOjU JI0)KHBJbaBaTe CBET OKO cebe?
» Jla mm je moryhe NpOMEHHTH HWpalMOHAHA YBepema Y
panmonanHa? IlIta 6u Morio 7a BaM TOMOTHE y TOM Tpotiecy?



Pan y rpynu:
[Tpunor 2 (ca cemuHapa)

TabGena ,,Kako upanuoHasHEe MCKa3e NMPEBECTH y pPAIMOHAIHE MpEeACTaBIba
NpaKTUYaH ajaT KOju YYCHHIMMa IOMaKe Ja IMpPEerno3Hajy HpaluoHaIHA
yBEpeha WIK MUIIUbEHA KOja MOTY HEIaTHBHO YTUIATH HA HUXOBO MTOHAILIAHE
u emonuje. Kpo3 oBy Tabeny, ydeHuuu he HayduTH Kako Ja Ta yBEpema
npeoOpaze y paluoHalHE M 3ApaBe MUCIH, NOJACTUYYNH IMO3UTHUBHHUjE U
KOHCTPYKTHBHH]j€ MPHUCTYIIE CyOUaBamy Ca )KUBOTHUM H3a30BHMA.

HpOMeHOM HadyvHa MHUIIJbE€Ha MCHaAMO OCChaI-La, a Cca IIPpOMCHOM ocehama
A0JIa3u U 00 MPOMCHC IMOHAalllamkba.

HacraBauk 3anucyje Ha Tabmu:
Perynamnmja (koparmm): 1. u3paxaBamo xKejby

2. OHO IITO CE JeIaBa

3. IpuXBaTamke OHOT'a IITO HE MOTY J1a IPOMEHUM
Benuka rpyna/dponTtanHu paa: YUYeHHIM aHANIU3UPaA]y CHUTyallje y Kojuma
Xamer u Odennja rybe KOHTPOITY HaJl CBOjJHM eMoIlfjama, Tpeba J1a Kpeupajy
CIICHapHje Yy KOjuMa JIKHOBHU IPUMEHY]y TEXHUKE EMOIIMOHAIAHE peryJialuje.
Xamnet: Cnabocmu, ume mu je sxcena!
Odenuja: Ox, wma je nnemenumu ym ynponawhen!
HacraBHuK Tpakm o]l ydeHHMKa Jia W3HECY HEKe MpallOHalTaHE CTaBOBE U3
IIKOJICKOT JKMBOTA W Jla Ta HAa HHUBOY BENMKE TPYIe/ofesbeha 3ajeIHUYKU
npeoOauKyjeMo. 3a MoYeTaKk JOK C€ YUCHHIM MPUCETe HEKOI TaKBOT CTaBa,
HACTaBHUK MOKe MPEIOKUTH crneaehu:
Hacmasnuya me cmanno nposzuea, mo 3naqu 0a me He 80U U UMA NUK HA MeHe.

VY4eHunu nocTynHo Mo Kopamuma ra npeoOanKkyjy y paluoHalaHu.

(Kespa: ,XKemum 1a Me HaCTaBHHIIA 00jEKTUBHO MPOLCHY]E U 1a OCETUM EbECHY
MOJIPIIKY.”

Ono mTo ce aemaBa: ,,HacTaBHWIIa TTOHEKA] MCTaKHE MOj€ TPEIIKE WIIH Me
M030B€ J1a J0AATHO 00jacCHUM CBOj paj npei apyruma.”

HpI/IXBaTaH)CZ ,,HpI/IXBaTaM Ja HaCTaBHHUIIA UMa CBOj Ha4YWH IPpOLCHHBAKA U 11d
MOXJa KEJIN Ja MM IIOMOTI'HE Ja 0oJbe caBJialaM I'paavBO, YaK U aKO MH CC
IOHCKAaZ YNHU Ka0 Ja MMa HCUITO IIPOTUB MCHC.”)

Hakon n3Homema npumepa U3 MIKOJICKOT )XKHUBOTA, YUCHUIIN aHATU3HA]y HEKe
CBOje€ JIMYHE HpeallMoHallaHe CTABOBE U HACTOj€ X KOPAK MO KOpaK MPEeBECTH Y
panmoHanade. Beoma je BaXKHO Ja yUYeHHIIM yBex0ajy 0Baj MOJIeT Kako Ou ce
KaCHUje CIIYXKHJIU OBOM TEXHUKOM (KOTHUTHBHO PECTPYKTYPUPAE).



da3a pediekcuje

YyuMo ga mpeno3HajeMo HpalMOHATHE MHUCTH, KOjeé YeCTO YKIbYdyjy
nperepaHe  reHepayiu3anyje,  KaracTpousalujy WIM  €MOIHOHAIHO
pe3oHoBamke. OBO HaM MOMaxe Ja HISHTU(]HUKYjeMO HeraTuBHE oOpaciie
pasMHIbakba U MPOMEHHUMO WX y peajHHjeé M KOHCTPYKTUBHHje (hopMme.
[IpeBazunakeme UPAUOHATHUX MHCIH TOMake HaMm jJa 00Jbe yIpaBibaMo
CBOjJUM €MOI[{jaMa, jep ce UPAIMOHAIHNA CTABOBU YE€CTO BE3Yjy 3a MHTCH3UBHE
U HENpUMEpPeHEe EeMOILMOHAJIHE peakiuje. PalnoHAaTHM CTaBOBH HaMm
omoryhagajy aa ce cMupuMo u Ja 60Jbe pazymMeMo cBoja ocehama.

» Kaoa cnedehiu nym ocemume CHAJCHY HE2AMUSBHY eMOYUJY UIU
nomucao, Koju Kkopayu ou eam moziu nomohu da npeucnumame 0a i je
ma Mucao payuoHaIHa il UpayuoHaiHa?

» lIma mucnume, Ha KOju HAYUH NPEOOIUKOBARE UPAYUOHATHUX CIMABOBA
MOdice ymuyamu Ha 8auie pacnoioxcerse U Ha 8aul 0OHOC npemd UKo,
BPUIRAYUMA UTU U3A308UMA?

» Lllma eam nomasice 0a npeno3Hame upayuoOHaIHe MUCIU KAOd ce
nojase? Ilocmoje n1u kKoHKpemHu 3nayu Ha Koje mpeba oa oopahame
nasxicroy?

[Tocne oBor nuTama, yBOJAUMO YYCHHK Ja UM Y UACHTU(DUKALU]U U MATTUPABY
3HakoBa U ocehama momaske ,,EMornonananyu kommac*.

VY 0BOj aKTUBHOCTH y4eHUIH he yIO3HATH TeXHUKY ,,EMOIMOHAIHN KoMITac,
KOja UM MO€E TOMONH y yIIpaBJbarby CONCTBEHUM EMOIIMOHATHUM PeaKiiijaMa.
HacraBauk he moxenuT BU3yeIHH MPUKaA3 KoMIaca eMoIuja, mro he gogarao
OJIAKIIIATH pa3yMeBame M MaMheme OBE TEXHUKE.

WNunuBunyannu pax: ,,EMonmonanau kommnac*

CBaku yueHUK he caMOCTaJIHO TOIyHaBaTH CBOj ,,EMoOIMOHaMHM Komrac,
Koju oOyxBaTa 4eTHpU KJbYYHE KOMIIOHEHTE: CTpec, AWiieMa, peryiaiuja u
pememe. Kpo3 nmuuny peduiekcujy, yueHUM he ManupaT CBoje €eMOIIMOHATHE
peaxiiyje Ha M3a30BHE CHUTYyalldje, UCTPAXKUTH HAUMHE 3a PEryJalujy CBOjJHX
ocehama M MNPEAJOXKUTU MOTEHIHWjalHa pewmewma. OBaj paa je MHTUMHOT
KapakTepa U 0cTaje UCKIJbYUMBO 3a YYCHHKE, Y3 MOTYhHOCT Ja, ako keje, CBoja
pasMulIbamba MojeIe ca IPYHOM.

OBaj mporiec mojap>kaBa pa3Boj caMoperyiaiyje u nopehaBa cBecT yueHUKa O
HBUXOBUM €MOIIMOHAIHUM peakiiijama, omoryhasajyhu um na 6osbe pazymejy
U yTIpaBJbajy U3a30BUMA Y JIMYHOM U HIKOJIICKOM OKPYXKEHY.

Pednexcuja je 3aBpuiHu 10 KOJU MMa HEKOJIMKO OMTHUX ITUJbEBA: TIOBE3ATH
»CTapo« U »HOBOK 3HaWkEe W Ha Taj HaYWH JOhW A0 TPajHOT ydema, y3 TO
caryieqaTi MecTa 3a pa3Boj M Hallpeaax.

VYuenunu pazmarpajy:
» Illma 6u ce 0ocoouno oa je Ogpenuja umana Kome doa ce obpamu 3a
nomoh?

» Illma 6u ce 0ocoouno oa je Xamiem umao ca Kum 0a nooeiu ceoje
cymrve u ouneme?

JIMCKyTyjy O BaKHOCTH MEHTAJIHOT 37paBJba, MOJAPUIKE U KOMyHHUKalHjE Y
KHMBOTY CBaKOT IOjEIUHIIA, KA0 U O TOME KOJIMKO jeé BaKHO MMAaTH MpPEXY
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HanomeHna

HOJIpIIKE Kaja ce CyouaBaMoO ca TEIIKUM JKMBOTHHUM CHTyaldjamMa H
YHyTpaImuM KoHpIuKkTHMa. Pa3zMaTpajy KoiaMko 6u 0TBOpeHa KOMYHHKAIIH]ja
MOTJIa IPOMEHUTH XaMJIETOB TOK MUCIIH U ITOcTynaka kao ¥ O¢enujuH KUBOT.

» Kaoa ce ocehame myoiwcno, 36yrmeno unu npeonmepeheno, kome ce
Hajuewthe oopahame 3a nomoh u noopwy?

» Koje cy npeonocmu obpaharwa Oauckum ocobama 3a NOOPWIKY y
nopehery ca mpasicervem cmpyume nomohu?

» [la au muciume oa o6u cumyayuja y Kojoj ce nanazu Xamiem uiu
Odgpenuja duna opyeauuja O0a cy umanu Hekoea ca Kum Ou moenu
omeopeno pazeosapamu?

» Illma 6u, no éawem muuiverpy, mpedaio 0a paoumo Kaod He 3HAMO
KoMme 0a ce 06pamumo 3a NOOpwKy?

» Jla nu nocmoju Hexko Koea Oucme dicenenu 0a umame Kao U380p
noopuike, a mpenymuo ea Hemame? Lllma 6u eam ma ocoba 3nauuna y
MmewKum mpesyyuma?

»  Konuxko je 6ajcro 0a y wikoau uiu 3ajeOHuyy nocmoje mecma 20e mMiaou

Moy nompasicumu noopuky? Kako 6u ce mo moano opeanuzosamu? Ko

ou cge wuHuo my noopwky (mum)?

Kaxo 6u uszenedana uoeanna mpedgxca noopuike 3a miade y 8auiem

y3pacmy?

Kaxo mucaume oa eawie okpyosicere (nopoouya, npujamesou, uKoia)

Modice donpunemu 0a ce ocehame cucypro Kaoa mpascume nomoh?

LlIma moosicemo Hayuumu u3 UCKyCmea JuKo8a Kao wimo cy Xamiem u

Ogenuja o mome KoIuUKo je 8axCHO pazeoeapamu o ceojum oceharouma?

Koju xopayu cy no éama najsasxcnuju oa 6ucmo nobosuianu nOOPUIKy

MAQOUMa y Hauioj 3ajeonuyu?

YV V VYV V¥V

N3nas3na xapra 3a y4eHUKe:

1. Baxxna crio3zHaja: Hayumno/na cam na

2. Ilopyka kojy hy nopenutu ca 6imxmUMa:

3. Mucao Kojy HOCUM ca OBOT yaca:

HacraBnuk: ,,YBeKk nMajTe Ha yMy Jia CTE J€0 3ajeAHUIIE Y KOjO] HUCMO CaMH —
Ty CMO jenHU 3a Jpyre. Heka BaM oBe paJuOHUIE M TUCKyCHj€ TOMOTHY Jia
OCETHTE CHUTYPHOCT M CHAary y m3a3oBUMa KOju Cy Ipej Bama. XBajia BaM Ha
UCKPEHOCTH U yueurhy.

OBa paguoHHUIa je OCMHUIUbEHA Jia MOJCTaKHE QyOsby aHaiIM3y emMoluja U
yBepewa, Kpo3 JHMTEepapHe IMpuMepe U JuuHe pedruekcuje, nomaxyhu
yUEHHMIIMMA J1a Pa3BHjy CBECT O 3HAUajy MEHTAJIHOT 3/paBjba U TMOAPIIKE Y
CBAKOJHCBHOM JKHUBOTY.

CBe peun Koje Ccy HalKMcaHe y MyIIKOM poJly (HaCTaBHHK, YUEHHK...) OTHOCE Ce
Y Ha JKEHCKHU POJI.
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IlinyyukoB To4yak ocehama

optimizam

agresivnost ¢ . potéinjenost

J ||
prezir strahopostovanje
dosada 7 N

kajanje neslaganje
XAMMNET
OCERAKE 30PABO/HE34PABO OBPA3/I0XEHE/ YTULIAJ HA JTIUK
ODENMUIA

OCERAHE 3APABO/HE3IPABO OBPA3/IOXKEHE/ YTULIAJ HA INK




Mpunor 1 (ca cemuHapa)

TABENA SOPABAX U RHESLPABUX OCERAMDA

Y NO3UTUBHUM XKUBOTHUM Y HETATBHUM XUBOTHUM CUTYALUJIAMA
CUTYALUIAMA
MpujaTtHa He3apaBa MpujaTtHa 3gpaBa HenpujatHa HepujatHa 3gpaBa
ocehamwa ocehamwa He3apaBa ocehama ocehamwa
3a/bybsbeHocT pagocT JbyTHba, bec, japocT, HEe3a40B0/bCTBO,
MPKHa pa3oyapaHocT,
pa3apark/buBoCT
ycxmheHocT cpeha NOTULITEHOCT, }asbewe, Tyra
6e3Hahe, genpecuja
oAylWweB/bee 3340B0O/bCTBO CTpax, NaHuKa, 3abpuHyTOCT,
aHKCMO3HOCT obaspuBocT, onpes
612KeHCTBO CMUpPEHOCT ocehame pasoyapaHocT
nospeheHocTu
PaBHOAYLWHOCT ypaBHOTEXEHOCT rpu»Ka caBecTy, Kajarbe, XKa/berbe
ocehatbe KpuBuLEe
JbybaB cTma, pasoyapaHocT
cpam Xa/bere
naTo/IOLKa 3aBUCT noacTuuajHa 3aBUCT
naTo/I0LWKa 3apaBa /bybomopa
Jbybomopa

PA3/IUKA USMERY 34PABUX U HE3SAPABUX HENMPUJATHUX OCERAHA

He3ppaBa ocehawa

3ppaBa ocehamwa

Mcuxunyka natha M Ncuxmyka 6on (ocoba natu)

Hema naTrbe, ocoba ce camo oceha HenarogHo,
HenpwjaTHo

MeHTanHa 6n10Kafaa (ocoba He MmorKe jacHo aa
MUCAK)

MeHTanHa pnekcnmbunHoct-ocoba moxke jacHO
Aa MUcAu u aa ce fobpo opjeHTme y
cuUTYyauujm

CamocaboTupajyhe noHalware (ocoba ce He
NOHaLla aAeKBaTHO CUTyauuju)

MoHawakrbe ocobe je PyHKLMOHANAHO, faKNe,
ycMmepeHo Ka uusby. Ocoba HacToju aa
CUTyaumjy, WwTo je moryhe npe npomeHu y cBojy
KOPWUCT, a YKOJINKO TO HUje moryhe, aa je
NpuUxBaTN TaKBY KaKaBa jecTe (MoHallake Koje
HaM nomake)

HeapgekBaTHa moTuBauuja (NnpeTepaHa nau
HeJ0BO/bHa MOTUBUCHOCT)

OnNTUMaNHU MOTMBALMOHM U aKTUBALMOHN HUBO
(moTuBaumja je npunaroheHa ycnosmma)

TenecHu cumnToMm-cTpec: ybp3aHo Nynakbe cpua,
npesHojaBakbe, ManaKCanocCT, FPUEBU Y Kenyuy...

AKYTHUM TE@NI€CHXU CUMMNTOMM NOCTOjE CaMO Y
CTeneHy Koju je HeonxoaaH Aa 6u ce
mobunucann pecypcu. He gonasm oo npetepaHe
peaKkuunje ayTOHOMHOT HEPBHOT CUCTEMA.

[yropo4yHu ncMxocomaTckm npobnemu: naz
MMYHUTETA, XOPMOHaNHN nopemehaju,
rnaBobosbe, MUrPeHe, BUCOK KPBHU MPUTUCAK,
CMEeTHE Y Bapetby, GyHKLMOHANAHE CMETHE
Aucatba...)

McnpaBaH cTaB OTK/1akba NCMXOCOMATCKE
nopemehaje, yHanpehyje 3gpas/be n noauke
UMYHUTET.




Mpwunor 2 (ca cemnHapa)

CAMOMOPAXABAJYRU/ PA3YMCKO/
UPALUOHANHU PALUMOHANAHO PASMULLJ/bAHE

HAYMH PASMULL/BAHA
He mory aa nogHecem oBaj ctpec. | OHO WTO Xenmm: ,HKeamm aa ce ocnoboanm cTpeca u aa
ce oceham cmupeHo.”
OHO WTO MU ce gelwaBsa: ,TpeHYTHO ce cyo4yaBam ca
CTPECOM M TELLKO MU je.”
MpuxeaTtare: ,lMpuxsaTam a cTpec He Mory NOTMAYHO
n3behu, ann mory HayunTn Kako aa ce 60/be Hocum ca
HUM.“
Mopam ga 6yaem npuxsaheH. OHo WwTo Xenum: ,’enum ga me Apyrv npuxeate u ueHe.”
OHO WTO MU ce aelwaBsa: ,TPeHYTHO HUCaM yBEK
npuxsaheHa oa cTpaHe cBUX.”
MpuxBaTare: ,Mpuxsatam Aa He MOry yBeK CBMMa
YO0BO/bUTU, 31N TO HE YMatbyje Mojy BpeaHocCT.”
CurypHo hy nowe npohu Ha oBom | OHoO WTO Xeaum: ,’enum ga Aobpo npohem Ha oBom
KOHTPO/IHOM 33a4aTKY. KOHTPOZIHOM 3a4aTKy.”
OHO WTO MU ce aewasa: , TpeHyTHO cam 3abpuHyT/a 360r
pesyaTata U HUcam curypaH/Ha Kako he cse ncnactn.”
MpuxBaTtame: ,MpuxBatam ga moxaa Hehy 106MTK
CaBpLUEH pe3yAnTaT, aiM Mory gaTtu cee og, cebe n U3 ceakor
MCKYCTBA HELWITO HAay4nTn.”

EMOLUMOHANTAHU KOMNAC EMOLUMOHANAHA PETYIALUUIA




dororpaduje (potorpaduje je ypaauna Meana Komryruh, mkoncku ncuxosor)

[Ipeno3
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IIpeobankoBame UparHoOHATIaHUX CTABOBA
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BakHOCT OTBOpEHOT nHjasora [Togpmika
3a cBe yUeHHUKE IIOCTOJU CarliacHOCT O oTorpaducamy.
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