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Aparn poaAnTe/mH,

Kperunmo Ha TryToBare Kpo3 Aeumnju WAPOAUKN eMOLUOHAAHN cBeT.
Cpeha, Tyra, 6ec, cTpax, /py6ab, TToHoc...ca cBum Tum, Tra 1 jouu
mHorum oceharmuma ce cyouaBamo c8ut mu, TTa u aeua.

Y 080oj 6powypn Trpountahete o Tome wta cBe yTuue Ha
eMOLMOHAAHU >KUBOT Aelle, KAKO MOXKeTe Ad UX TTOACTAKHeTe Ad
nspaskabajy ocehara u Hoce ce ca Hexkum HeTrpujaTHUM oce harmma.

YKOMHKO HAYHHMO LA
YIIPABBAMO EMOUJAMA,
A HE OHE HAMA, BHREMO
MEHTAHO 3APABHII I
(PERHIIN!

Haaamo ce aa he 8am Hawm caBeTu n Tpuue 6UTH MHCTTMPATUBHMI
n aa he nahu Tpumeny y Bawmm cBaxoareBHIM poaMTE/HCKIM
aBaHTypama.
Xeammo 8am cpehan Ty T
LleHTap 3a Trpomoumjy 3apabwa
UMHcTUTYT 30 jaBHo 3apabpve BojBoamnte
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Buaniwt aa ja
mory Buiue

Aeua poxkunbpabajy emolmje MHOTO CHAXKHUW]je HEerO MW, d UecTO He
3Hajy wta 6u ca ruma.

Ty Mu Mo>keMO AGQ UM TTOMOTHeMO!

. EMoumoHaaHo Bewrto AeTe 3HA
Ad TTPEeTTO3HA U Ka>kKe KAakKo

[BM!\“ ce oceha, 3Ha xako, camo MAmn

“ PK”M Tpaskehun Tomoh, aa ce ymmnpn
““p\_\\ B'B' M“.‘ B““ M MOXKe Ad Ao>kmnBawaba

eMTTaTH)y TTpemMa Apyrmma.

BE“““M B,E“.“W\) EmoumoHaaHe BewrTrHe cy

ocHOB 30 AOBPY YKAOTI/bEHOCT

=y ApywTB0o, yCTrex Yy LWKOAU U
4 cpehro oapacTare.

*EMTTAaTHja je HAWA CTTOCOBHOCT AQ PA3YMEMO M OCeTUMO OHO wWTo Apyru ocehajy.
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AX TU TEHN...
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CBako aeTe aAorocu ca AOACCKOM
va cBeT oapehern cTeTreH \
crrocobrocTw Y Be3n ca eMOLNOHAAHUM g
Y HKIMOHNCATDEM. Beh koA Marnx e
6e6a BUAMMO A CY HEKe MUpHWje, HeKe N /‘
| paaApam/bm6mje. MehyTnm, reHeTvxd 9)%3‘4
cBaxaxo Huje jeAnHvt GaxTop-: ?{“\b /
)

N
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PoanTe/pnt umdjy BeAnxy yAoTy Y pasbujary
eMOLMOHAAHMX BelTnHA Aelle 1 TO HA Buile HaUMHA.
PoAnTe/mU Yue AeLY Tpabuanma o oceharonma.
Mm ux yumnmo c8ecHo, KaAa UM rofopuMo WTaA je

| y peAy, O WTA HWje Yy PeAy oceha™n, xaxko v kaaa
ToxaznBaTu oceharoa.

” vUMMO VX EMOLIMIOHAJIHVIM 7 /
L [MPABMJIVIMA |
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»He 6purpre ‘
’ YKOAUKO aelq
Bac CAYWajy. Bpunnre j Hehe aa

L ep Bac CTAAHO
TOMATPAY™ ~ PobepT dyarxan

AELA YUE OA HAC KAKO AA

WBOJ'IE, KAKO AA CE JbYTE...
LLTa n xkaxko aa ocehajy, kako aa nctmrowabajy \
oceharma yunmo aewy uecto, a aa Tora |
HUcMo cBecHn. Aeua HAC TTOCMATPAjY U
TrocMaTpajy hu yue Ha Koju HauMH AQ U3pase
PAAOCT, TYrYy, KAKO AG Ce TTOHALLJ]Y KAAQ
cy 6ecHn, y Kojum cuTyaumjama aa oce hajy

CTPAX U APYTO.

[lopea poanTe/ma, Ty cy n Apyre
3a peTe BaskHe ocobe: Baxe, aexe,
LIKOACKO 0cobspe, Bpuroau,
TTpUjaTe/bn U APYTU OA KOjUX
Aeua yue Trpabuaa o oceharumma.

AELLA YUE 11 OA APYTUIX

BAXHUMX OCOBA...
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¢ TECTUPAJTE CE:
" "Q,‘ KAKO PEATYJETE HA AEUMJE EMOLIMJE?
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OsHaunTe Ha cBaxkom oa Troryhennx oaroBopa (oA a Ao 1) KoAMKO je
BepoBaTHo Aa BUCTe Y AQTUM CUTYALUjAMA TTOCTYTTUAU HA TTPEAAO>KEH
HAUMH HA CKAAM 0A 1 A0 5 (1 - Hukaaa He 6ux oBako pearoBao/Aaq; 5- curypHo
6ux oBaxo pearoBao/Aq):

1. Ako ce Mmoje peTe pasbecHu jep ce pasboreAo U He MOXKe AQ MAE HA
poheraan aApyra 13 paspeaa. Ja 6ux:

a.) [ocaao/Aa aeTe y cBojy coby AOK ce He CMUPMU. 12345
6.) TloMorao/Aa AeTeTy AQ 30jeAHO CMUCAUMO HOAUMHE KAKO Ad UTTAK
TpoBeae Heko Bpeme ca aApyrapuma (HTTp. aa TTo3oBe Apyrape HaKoH
TrpocaaBe poheraara koa rera). 12345
6.) Pexao/Aa 6ux aeTeTy Aa He TTpadut TTpobAeM OKO TTPOTTYLITAHA
pohenaarcke 3ababe. 12345
r.) Tewmno/Aa 6Gux ceoje AeTe U paano/Aa 6ux HewTo 3a6abHo ca rum Aa 61
ce oceharo 6osve jep TpoTywTa 306aBy. 12345

2. Ako Moje pAeTe TTaaHe ca BULUKAA U CAOMU T'd, Te Ce Y3HEMUPU U TTOUHe Ad
TTAQUe. Ja bux:

a.) Pekao/Aa aeTeTy Aa He TrpeTepyije. 12345
6.) Tewwno/Aa cBoje aeTe 1 TTOKYWAO/AQ AG MY TTOMOTHeM Aa 3a6opabu
HE3TroAY. 12345
8.) Pexao/Aa AeTeTy AQ TrpecTaHe Ad TrAaue, UAM My He'he 61Tn aAo3Bo/weHo
Aa Bo3n BULUKA Yy cropuje BpeMme. 12345
r.) TTomMorao/Aa aeTeTy AG CMUCAU KAKO Ce BULUKA MO>Ke TroTTpaduTu.
12345
3. Ako Moje aAeTe yuecTByje Yy rpyTTHOj AKTUBHOCTU ca TTpujaTe/bmuMa m
HaTpabu rpeiuky, Ta ce BuaHo TTocpamu un Byae Ha nuum cysa. Ja bux:

a.) Pekao/Aa My Aa He TrpeTepyje u Aa TrpecTaHe Ad ce TroHawa kao 6eba.

12345
6.) Tewno/Aa cBoje AeTe U TTOKYLIAO/AQ AQ TG OPACTTOAOSKUM.
12345
8.) Pexao/Aa 6ux aeTeTy AQ Ao TTOUHE AQ TTAQuUe Ad hemo oAMax mopaTh Ad
NAEMO Ky'Fm 12345

r.) Pexao/Aa aeteTy aa hy my oMot aa Bexx6a 08y urpy, xaxo 6u
caeaehin Ty T 61ro Gose. 12345




Hexo je pekao: » Ny Tamwe je 3AaTO...
OCUM axko mmaTe Aeny. OHaq i je
YTare cymmwombo .«

Cabepute BpeaHocTn cBux 3aokpyrkeHnx 6pojeBa Toa a, Ta ToA 6, 8 ur, a

3aTum cabepuTte cyme: A+B n B+T.

Ykoamko umaTe Behy BpearocT Ha oaroBopum A+B Baw cTUA je TrpeTeskHO
netroapskabajyhiun. Yrkoanko je Beha BpearocT Ha oaroB8opuma B+T, Bawt cTua
je TpeTeskHo TToapskabBajyhi. Ykoamko cy musjeaHauene 8pearocTH To 3HAUM

Ad KOpUctTuTe oba cTuaa Tl'OAjeAl-[GKO.

- MoacTHueTe usparkabare emoumja
KOA Aele.

- TomaskeTe aeTeTy aa ce oceha
6osve.

- [NoMarkeTe AeTeTy AQ peln
TpobAem Koju je nsasbao
HEeTTPUjaTHY eMoLUnjy .

PesyATaT kopuwhera oBor
CTUAQE
aeTe Trokasyje 8ehu cTeen
eMoTUBHUX BewrTuHa m
COLMJAAHO je YKAOTI/beHO.
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,@EHOAPXABA JYR CTUJL )

- OcehaTe aa cTe oA cTpecom kaaa
AeTe uctro/paba Heky HeTTPUjaTHY
eMoLUUnjy.
- KaxkmwaBaTe ncmopabarwe
HeTTpWjaTHe eMouMje.
- YmamwyjeTe BaskHocT Trpobaema,
TopyuyjyTe aAeTeTy AA HUje
aaexBaTHo aa oceha aaTy emouujy. /
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\/ PesyAaTaT xopuurhera oBor
CTUAQ:

AeTe reHepaAHO Mdaroe
nsparkaba emoiumje, cMaroeHda
MY je CTToCOBHOCT AQ ce HOoCU

\ ca HEeTTPUjATHUM eMoLmjamda.

TecT je wpuaarohera u ckpahera Bepanja yuTHUKka CCNES-a
(Coping with Children’s Negative Emotions Scale - Fabes, Eisenberg & Bernzweig, 1990)




Aakae, pasymebBaroe ce 0AHOCU HA TO

AG PASMMCAVIMO M3 KOT PASAOTA Ce Halle
AeTe TToHAWaA Ha oapeheH HaumH, jep Huje
yBex cBe TAKo KAO WTO MU3rAeAd Ha TTpBu
TTorAeA. Yecto ce nsa Hexor aeTeToBor
HeTTPMMEPEHOT TTOHAWAHA KpWje 3apaba
ToTpeba (kao y o8om cAyudjy 3a TTA>KHOM)
KOja HWje AUPEKTHO UCKA3AaHA.
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HHje cBe Kao WT0 H3rnena:

ETeTe
\ PasyHto

4_/
\
Kpoyu cBake ycTrelHe coumjaamsaimje emoumja

BepoBaTHo cTe Beh uyan caet
,PasymuTe c60je AeTe’.
A WTA TO KOHKPEeTHO 3Haun?

Murou je paano aomahim saaaTax m Buire TYTa je U3AA3UNO U3
cobe 1 TTUTAO Mamy kako Aa YPaAu Beoma Aak 3aaaTak. Hoen
TPBU UMTTYAC je 610 Aq ce pasbecHu u kaxke my aa Buire Hema
CMUCAQ AQ AOAG3W U TTUTA je 3a FAYTTOCTM. MehyTum, umm je
MAAO PASMUCAUAG cxBaTuAaG je aa je Y TrocAeare Bpeme 6uaa
AOCTQ 3ayseTa un AQ HUje TpoBoAMAQ MHOTO Bpemena ca wum, Te
AAd Murowt 8epoBaTHo camo Ha 08aj Haunx Tpasku HoeHY TTaXKioy.
YMecTo 6ecre peakimje, camo ra je momybuaa m MUPHO peKkAaQ:
»Jby6abu, mama he 1 romohim ca 30AALUMMA KOje He ymellt

CaM, 3a 080 Cam CUIYpPHA A MOSKeLL cam Aa 3a8pmur. Yekam aq
3a6pun aoomahu a hemo AG PAAMMO HelITO AeTTO 3ajeAHO.

l3rega 4a je poaHTECTBO MO Mano H AeteThaekH nocao. @

Hagano ce 4a Bam Taj XKaHp oarosapa.
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[MpuxBaTuTe aeunja ocehara, uax n . '
KOAGQ CYy TO OHA HETTPWjATHA TTOTTY T m&
beca, cTpaxa, ctuaa. Poantemun uecto myae!
3a6pary Aeumn Aa nctro/pabajy, a

onaa n oce'hajy HemrpujaTHe emoumje.
Y Hawoj KyATypu uecto (cBecHo, a u
HecBecHo) yumMmo aebojunie Aa Huje Y
peay aa ocehajy 6ec, a aeuake aa Huje
y peay aa ocehajy Tyry u ctpax.

HemrpujaTHa ocehamwa Hucy wreTtHa

n TToTpebHo je oxpabpuBaTi HmxoBo
nsparkabaroe, 6e3 063npa Aa Au ce
paamn o aeuaumma nam aebojunuama. Y
cyTpoTHOM, aeTe he ux ToTucry T, a
Ta ocehamwa he ,ucrAamnBaTi Ha Hekom
Apyrom mecTy (ceTuTe ce cayuajeBa
Aelle Koja cy MmpHa koA kyhe, a Beoma
HeMUPHA Y WKoAM). OHO Ha wWTa je
TToTpebHo Aa yTuuemo jecte HAYVH
nctopabarwa Thx ocehara.

Kaxko aeuun mopyuyjemo aAa oceharma HUCY Yy peay?
- [peTepyjeut
- Taxko ce He TToHALLA jeAHA Aeéojuvm,a
- lITa TTAauell Kao TrekMes, TTa HUcKu T™m 6eba, nTA.

= ~ KOPHCHYLIE SOPMYMAUMIE:
- Bt £ Te je Hewro Gaw PaCTYXHA0, XaJAe A2 CeAHEO H Aa it HCPHYALD WTA (¢ ao;:g::algm
- Bt £ CH Gecah, H §a Te je Hewro jaKo NOroAHAO, ant HHIE Y Deay A e MOHAAL Ha Taj HadHH.



ﬂomosme AeTeTy 2 Ce HOCH (2
HenpHjaTHHM OcehatHMa

Y3amumo TrpuMep beca. PeunTe aAeTeTy Aa ce ceTu cuTydumje KAAaA je BUAO
6ecHo. LLITa ce aecuao Taaa, wra ce aewabaro ca werobum Teaom (rae je
ocehanro 6ec) 1 wTa je Taaa ypaanao. YKOAMKO He Moske AQ ce ceTu Camo,
TPeAAOKUTE MYy BU cuTyauunjy.

PasroBapajTe o ToMe wta cBe /wyan paase kaaa cy 6ecHu n nsabojute
KOPUCHe cTpaTeryje:

- Kaa cn 6ecax, KAXU aa
cun 6ecaH. Moskelt 1t Aa
TTpoTpecell PYKULAMA UAU
AYTTULL HOTOM O TTOA.

m becHa aobpo je aoa TTpe Hero\
||

WTO BUAO WTA YPAAULL HEKOAMKO N
Ty Ta yaaxHew Ayb6oxko vt nsbpojuiu
A0 10, 1 pasMmcAniL WTA je TTAMEeTHO
AQ ypaamilt. YBex pasmMmMcAmn Kako 6um

T80j1 TTOCTYTTUM YTULAAU HO APYTOL:

- Moskemo aa Hatrpadumo
yaobaH howaxk y cobu rae
MO>Kelll AQ OAelll AQ Ce CMUPULL
Kaaa cm 6ecan. CtaBuhemo
T80je oMW/peHe Kroure u
Urpauke Tamo.

HarpaanTte aeTe cBaku myT
KOAQ YCTre AQ KOHTPOAULLE

cBojy /oy THY — TToxBaroM,
HArpPaAOM U CA.
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Bpeme 3a emouyje:

oaBojuTe Bpeme y Toky aana kaaa heTe pasroBapaTtn ca cBojum
cuHoM nan hepkom o Tome wWTa ce AewaBaro Yy TOKY AGHA, KAKO
cy ce ocehaan. IMpuuajte My o Bawmm oceharomma Taxkohe. To
ToapasymeBa aa TpuuaTe He camo o aorahajuma, 8eh 1 o Bawmm
peakumjama n emoumjama Ha Te aorahaje.

N

LA\aHac MU je 610 jako HATTOPAH AQH. Xerera cam Aa 306;I)/Immm
A0 Kpaja jeaar Baskad Trocdo, w1 TrpemMopuAa cam ce. Vaxo
WCLPTT/beHA, CAAQ Ce oceham 3aa0B0/pHO 1 YCTTEWHO

—

YYHTE AETE 1A NPENO3HA, HMEHYJE H H3PASH EMOUHJE.\

MTPAITE CE 3WEAHO! )

- [lanToMuma: Tl'OKGBije OCGT\G]-bG HA AVLLY U TTOKPEeTUMMA TeAq, a

Heka aeTe Troraha. 3amenunTe yAore.

3 . Jby6a8?! A je A’ ce ca
B aAaJTe.My 30AATAK AG HAlLpTA TUM Mece KoAaun?
cebe kapa je cpehrHo, TysKHO,

CUTYAUW]y KOje ce TTAALLU...HEeKA
upTexx 6yae ocHoba 3a Tpuuy.

- He 3a60paBuTe Ha aeuake!
PoanTesom uewhe o oceharwmma
Tpuuajy ca aebojumiama.

Y B0ty je BaXHO m_)épo
npeno3Hark eMounje!




Aparn poAnTE/PU,

Mu 3HaMmo Aa je poanTemcTBo jeaHa y3byamunba, aam n koMTTAMKoBaHa
aBaxTypa. He 6puHuTe, HUMKO oA Bac He Tpasku aa ByaeTe ,,cyrep-mame”
n ,cyTrep-TaTe’ Koju cy Yy cBakoM TpeHYyTKY CTTPEMHU AQ TTOCTYTre
ncpabro 1 Hukaa He Trorpeite! He, To je Hemoryhe u Huje sknBoTHo!

[ToxeTn o6aBesama, XUTHUM cuTyumnjama mn cBakoaHeBuLom uecTo
3a60pabumMo Aa 06paTUMO TraXKiby HA TAj A0 POAMTE/bCTBA KOoju ce Tuue
yTmpado EMOLIMJA.

HeryjTe muxoBe eMoumoHarHe BewrTure, Ha TAj HAUMH YAd>KeTe Y HuxoBo
MEHTOAHO 3APAabspe, YKAOTI/bEHOCT Yy APYWTB0, YCTrex Yy LWKOAU, U AdjeTe
M ocHoBy 3a oapacTare y Beceae 1 3aa0B0/pHe /yae. Haaamo ce aa Bam
Hawa 6poirypa Moske TTomMohm AQ CMUCAUTE HaUMHe HA Koje MoskeTe Ad
YHaTpeAnTe eMoumoHaAHe BewTuHe Balte aele.

XKeammo Bam TryHo cpehe y 0Boj aBanTypun...
Bawu (c rpaBom HecaBpiuern) ayTopu 6polrype @
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