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OBoj MOIyJT UM 00e30e/1yBa HA POAUTEINTE CTPATETHH 338 €EMOIIMOHAIHA nozmpnma ‘
JO’KHBEaJe BpCHUYKO HACUJICTBO, TOMArajKu UM Jia TH 00padoTaT OBHE TCI_IIKI/I HCKyCTB

Ha CBOCTO JCTC, 1a I'l yIipaByBaaT COIICTBCHUTC eMOI_II/IOHaJ'IHI/I
OTIIOP T W 3aKPCITHYBAKC.



Pa30upame HA BJIUJAaHUETO HA BPCHUYKOTO HACUJICTBO

I[euaTa KOH JOXKXKUBCAJIC BDCHUYKO HACUJICTBO YCCTO CC UYBCTBYBAAT U30JIMPpAHU, TIOBPCACHU U 36yHeTI/I.
I/ICTpa)KYBaH)aTa IMOKaXXyBaaT JICKa CMOLIMOHAIHATA IMOAAPIIKA O POAUTCIUTC 3HAYMTCIIHO 'O HaMaJlyBa

qyBCTBOTO Ha aHKCHO3HOCT M JIeTIpecHja Kaj )KPTBUTE Ha BpCHUYKO HacwicTBO (PuBapa & Menectpern,
2016).

[TocienquiuTe 01 BpCHUYKOTO HACHIICTBO MOXKAT Ja OUIAT JaIeKyCeKHH, BIIMjaejku HAa caMojoBepOaTa Ha
JIETETO, aKaJIEMCKHUOT yCIIeX U COLMjATHUOT pa3Boj. be3 coonBeTHa moapiika, OBHE UCKyCTBAa MOXAT Ja
JOBEJAT 710 JOJITOPOYHH EMOLMOHATHN TOCIETUIIH.

Emounonanno Biaujanue KoruutueHo BiIMjaHue
YyscTBa Ha U3o0Janyja, Wntepnanuzupana BUHa,
MOBPEICHOCT, 30yHETOCT, O G:} HeTaTHBHA TIEpIICTIHja 3a ce0e 1
AHKCHO3HOCT U JIenpecHja HamajieHa camoioBepOa

AKageMCKO BJIHjaHHe
Hamanena xoHmeHTpanmja, C ) .
TOHUCKH OLICHKU M HaMaJIeHO OLMJATHO BIMJAHNE ,
O [oBnekyBame 0/1 BPCHUIIM, TEHIKOTH]a
Y4eCcTBO
- BO 10BepOa KOH JPYTUTE U CTPaB O
COLIMjalTH! CUTYyalun



O0e30enyBam€¢ eMOIUMOHAJIHA MOJAPIIKA NPEKY BaJaUdalMja-
NPU3HABaK€

Banupanujata e MOKeH anar 3a MoJApIKa Ha Jerara Kou JIoJKHBeale BpCHIUKO HacuicTBo. Kora pearupare
Ha JieTe Koe OMJI0 ManTpeTHPaHO, 3alI0YHETE CO BajliIallija — MPU3HABAbE HA HUBHUTE YyBCTBA 0€3 HY)KHO
Jla ce corylacyBaTe WM HE COTIIacyBaTe CO HUBHUOT €MOLIMOHAJIEH OTOBOP.

3a epexkTHUBHO Ja T BaJMAUpaTe UCKYCTBOTO HA BalIETO JETe, IPU3HA|T€ M HUBHUTE EMOIIMOHATHU
peakuuu 6e3 ocyayBame. Ha mpumep, ako BaieTo aere kaxe: ,,Mu Oelle MHOTY HEPHjaTHO KOra ce
IIeTyBaIlle Ha MOja CMETKa,"* MOXETE J1a OATOBOPHTE: ,,10a 3Byun HaBUCTHHA TeIIKo. Pa3bupam 301To ce
YyBCTBYBallIe Taka* uinu ,,Bo pex e 1a ce uyBCTBYBAIlI JIOIIO MOPAAU TOA IITO ¢€ Ciyud. TBOUTE UyBCTBa ce€
BAKHM.

CosnaBameTo 0e30€1HO MECTO 3a BAIIETO JIETE Aa

EdexTuBHE TEXHUKH 32 BaJTUAaldja T'Y U3Pa3u CBOUTE YyBCTBA € KIIYYHO 32 Ja UM Cce
IIOMOTHE J1a Th 00paboTaT UCKYCTBAaTa Ha BPCHUYKO
o ChymajTe BHUMATEIHO 6€3 1a HACHWJICTBO.
IPEKUHYyBaTe

o IlpusHajre ru cienupUIHUTE EMOLIUU
IITO TH M3pa3yBaar

o Kopucrere emnarnyau ¢pasu kou
HOKa)XXyBaat paz0oupame

e  OnpxyBajTe MOAIPKYBAYKH ja3UK HA
TEJIOTO ¥ KOHTAKT CO OYUTE

o U3GernyBajte Op30 HyIeHE pelIeHuja
eI EeNOCHO J1a TH CITyIIHEeTe

e VYTemeTe I'u JeKka HUBHUTE YyBCTBA CE€
Ba)KHH

YnpaByBatbe CO BalLlMTe eMOLIMOHaNHN peakLum

EMonioHamHuTe peakuuy Ha pOAUTEINTE KOH BPCHUUKOTO HACHIICTBO C€ MPUPOTHH, HO MOXKAT 3HAYUTEITHO Ja
BJIMjaaT Ha MOJAJIPIIKATA ITO ja 00e30emyBaar. 3a 1a moMorHeTe ehuKacHO, BXKHO € J1a TH PU3HAETEe OBUE EMOIIHI
JoJieKa ro 3a/ip>KyBare OKyCcOT Ha MOTpeOUTe Ha AETETO, OCHTYPYBajKu KOHCTPYKTHUBEH mpucTar Kora Bamiero nere
Ke BU Kaxke JieKa OMIIo MalTpeTHPaHo, MOXeOHn Ke TIOUyBCTByBaTe Oec, Tara, BUHa Win cTpaB.MojkeTe 1a HarpaBuTe
naysa 1 Jja u30pouTe 0 MeT Ipea Aa OJrOBOPHTE 3a Ja n30erHeTe roBopeme o oec uin ppycrpanmja.

IIpeno3HajTe ru BalMTe €MOLUH

IIpu3HajTe ru BammTe YyBCTBA Ha O€c, CTpaB TN Tara
6e3 ocyTyBarbe. Hanpasere nay3sa
Jajre cu MOMeHT 11a TM 00pabOTHTE EMOITUHTE TIPET 1a

OATOBOPHUTE HA BALICTO JCTE.

Onarosapajre pa3ymHo
KomyHHIIHpajTe CMUPEHO ¥ KOHCTPYKTUBHO,
JIEMOHCTPUPAjKHU YIIPABYBahE CO EMOLIUUTE.

dDoKycHpajTe ce Ha BalIeTO JeTe
HpeHacoque 'O BalI€TO BHUMaHUEC O/ BAIIlIUTEC
€MOLIMH KOH NOTpeOHUTe Ha BAILIETO JETE.



N30ernyBame HAa HTHOPUPAH-€

Hrnopupamero Ha MpoOIEMOT ja pa3HUIITYBa caMoioBepOaTa Ha IETETO U MOXKE J1a TO OJIBpATH O] TOA J1a TH
CIIOJIETyBa CBOUTE MOTEIIKOTUH BO AHUHA. [IpM3HaBamkeTO Ha HUBHUTE UCKYCTBA CO CEPUO3HOCT U
eMIaTHja € KIy4HO 3a TPaJielkhe JoBepOa U MoMarame IeTEeTO J1a Ce YyBCTBYBA MOAIPKAHO BO TEIIKH
CUTYallUH.

3a j1a 30erueTe UrHOPHPakE Ha KCKYCTBOTO HA BAIIETO JIETE CO BPCHUYKO HACHJICTBO:

o Jlo3BoOJIETE MM LIEJIOCHO J1a TH U3pa3aT CBOUTE 3arPHKEHOCTH 0€3 PEeKUHYBamba.

o KiumMmajte co rimaBa u KopucTeTe MOTBPAHU 3BYIH (,,Pazoupam® nmm ,,MM-xM*) noaeka 30opyBaar,
MOKa)XKyBajKH JIeKa BHIMAaBaTe.

e U30ernyBajTe ga HyaWTE PEIICHHja MPE /Ia ja 3aBpIIaT 00jaCHYBamkbETO HA CBOMTE YyBCTBA, OUIE| KU
TOA MOYKE J1a TO HAIlPaBH JIETETO /1a Ce YyBCTBYBA JIeKa HETOBOTO MCKYCTBO HE € LIEIOCHO CITYLTHATO
WM pa3opaHo.

ITomarame Ha aenara aa ru 00padoTaT MCKyCTBaTa CO
BPCHUYKO HACHJICTBO

OO0paboTkaTa Ha UCKyCTBaTa CO BPCHUYKO HACUJICTBO BKIIy4yBa pa30Hpame Ha eMOIMHTE,
npe@opMyupame Ha HEraTUBHUTE MUCIIU U IOTTUKHYBaWkE HA OTIIOPHOCT. PoauTtenuTe urpaatr ButaiHa
yJIoTa BO TIOMarameTo Ha JielaTa ia TH apTHUKYyJIupaaT CBOMTE YyBCTBA, J]a T HaMaJlaT €eMOLIMUTE TIOBP3aHU
CO BMHA U Jia IJIJAHUPAAT KOHCTPYKTUBHHU YEKOPH KOH 3aKPEIHYBAbE.

Enen eextuBeH anar 3a momarame Ha Jieliara a r'u 00paboTaT CBOMTE €MOILUH € ,,TPKAJIOTO Ha EMOIUUTE",
kako mrto € Tpkanoro Ha emonuute Ha [Lrydnk.
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USEiis dnsiyne

Ha npumep, HI/IjaM, 14-1“0,[[I/IIJ_IHI/IK, MOZKC 1a I'O KOPpUCTHU TPKAJIOTO HAa EMOIHUTE 3a Aa ' U3pa3u CBOUTC

YyBCTBA 32 TOA KaKO C€ YyBCTBYBA KOTa I'o 337[eBaat 3a BpeMe Ha Py4eKOT Ha yumiuiiTe. Toj Moxe /1a ja
UICHTU(UKYBA TaraTa Ha TPKaJIOTO, 00jacCHYBajKHU JeKa 3aJ€BambETO TO IPaBH J]a C€ YyBCTBYBa MOBPEJCHO U
BO3HEMHUPEHO.



CnpaByBame €O BUHA U CpaM

I[euaTa qeCTo ja HHTCPHAIIM3UPAAT BUHATA KOT'a JOKUBYBAAT BPCHUYKO HACHUJICTBO, LIyBCTByBElj K1 JACKa
MOJKeOU I'o MMpEAU3BUKAJIC WUJIN I'0 3aCIIY>XKUJIC TOA.

3a e(eKTUBHO CIpaByBamkE CO BUHATA U CPAMOT, HarjlaceTe JIeKa BpCHUYKOTO HACUIICTBO TO OJ[pa3yBa
OJIHECYBA-ETO HA HACUITHUKOT, a HE BpeHOocTa Ha jaereTo. Kopucrere u3jaBu kako: ,,HUBHUTE mocTanku He
Ce TBOja BUHA" WJIHM MOTBPIU KaKo: ,, T ¥ 3aciyKyBall Jja Ce TPETHPAII CO TOYHT.

CnpaByBame co IIpomoBupame Ha Ipedopmymmpame Ha
€aMOOOBHHYBa€ ce0enoYuTyBame HeraTUBHU MM CJIU
ITomoruere My Ha BaleTo Hayuere ro Bamero nere na

JIeTe Ja MpeTno3Hae AeKa ce TPETHpa CO HCTa [ToMOTHETe My Ha BaIIeTO
BPCHUYKOTO HAacHUJICTBO HE € Jby0e3HOCT KakBa To Ou ja JieTe Ja ru Tpanchopmupa
HETOBa BUHA, CO JUPEKTHO HOHYIWJIO Ha IIpUjaTell U HEraTUBHUTE MUCIIH BO
CIIPOTHBCTaBYBamE Ha CIIy’KeTe My KaKo IpUMEp CO MO3UTUBHH TJIEIHUIITA.
u3jaBuUTE 32 CBOWTE TIOCTAIKH.

CaMOOOBHHYBambE.

ILnanupame HA YEKOPH 32 3aKPENHYBamh€

NMameTo maH UM JaBa MOK Ha JieraTa, moMarajKiu UM Jia ja BpaTaT KOHTpOJaTa U 9yBCTBOTO Ha 06€30€THOCT
(Divecha, 2019). OBoj npouiec Tpeba na 6ue konadbopaTuBEH, BKIYYyBajKu U POJUTEN U JIETE BO KPEUPabe
NaTOKa3 3a JABIKEH-E HAIPE/I.

Enna eexTrBHA cTpaTeruja 3a 3aKpenHyBamke € IOMUHYBAabE BpeMe CO AETETO NPaBejKu aKTUBHOCTH IIITO
I'Ml CaKa, KaKO YMETHOCT ¥ paKOTBOPOH, CIOPTOBH MJIM YMTAKE, 3a [1a CE 3aJaKHE HUBHOTO YyBCTBO Ha
BPEIHOCT.

AXTHBHOCTH 3a 3aKpCIIHYBAKC

o KpeaTnBHO M3paszyBame NPEKy YMETHOCT, My3HKa WU MUIITYBAbHE

o OU3NUYKK aKTUBHOCTH KOW ja rpajaT camojioBepbara u cuiata

e Uwurame NpuKa3HU 32 OTHOPHOCT M HAIMUHYBAHE TPEIU3BUIIN

o Bonontupame wim nomarame Ha APYTH 3a pa3BUBAE YYBCTBO HA IIETT
e VYueme HOBH BEUITHHH 32 IIOTTUKHYBAambE YyBCTBO HA IIOCTUTHYBAHE

o llomuHyBame BpeMe BO IPUPO/Ia 3a EMOLHOHATIHA PEryaluja






IloxyuyBame Ha enara 3a ClipaByBambe €O UIHO BPCHUYKO
HACHJICTBO

INoaroroBkaTa Ha eraTa co acepTHBHA KOMYHHKAI[HMja ¥ IPOAKTHBHY CTPATETUH ja TPaan caMoaoBepOaTa u ro
HaMajyBa PU3UKOT O]l MOBTOpHO ManTpeTupame (Craig et al., 2007).

3a pa3BHBamkE aCEPTHUBHA KOMYHHUKAIMCKH BEIITHHH, HAy4eTe I'0 JAETETO Jia Kaxke ,,He* Ha IBpCcT HO CMUpPEH HaYHH,
OCHUT'YPYBajKH Ce JieKa TOHAJIMTETOT U U3Pa30T Ha JIMIETO He MPEeHeCcyBaaT CTpaB WM Oec.
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Hrpame ynoru
Be:x0ame Ha acepTUBHU U3jaBU Cosmanere 6e30eHN PAKTHYHN CUTYAIMH KaJIe BalleTo

Hayque I'4 Jenara €eJHOCTaBHU U jaCHI/I I/I3jaBI/I JAC€TEC MOXKE a T'u BexOa OATOBOPHUTC HA PA3JIMYHU
xaxo: ,,CToI, He MM ce Jomara Toa“ uim ,,Be CHTYyallHH €O BPCHIUKO HAaCHIICTBO.
MOJIaM, HE Pa3roBapajTe co MEHe Ha TOj HAYMH.
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Pa3BuBame caMOyBepeH roBOp Ha TeJI0TO

Hayuere ro J€TeTO Ja CTOM UCIIPABEHO, a OPiKyBa Co3aBarbe MpeKa Ha MOJIPLIKA

FOOJIBCTCH KOHTAaKT CO OUUTC U aa KOpI/ICTI/I CMI/IpeH nu I/IjleHTI/I(bI/IKyBaJTC BO3paCHI/I u chHI/IHI/I BO KOH JIETETO

IR yMa 10Bepba U KOM MOKaT 1a 00e30€e1aT MOMOLI Kora
€ MoTpeOHO.

HN30ernyBame Ha HeraTHBHA CPeAHA

Cocrojbata Ha 6;marococtojoa Ha AETETO € MOJ BIIMjaHue Ha CPEIMHH Kaje ce Tonepupa arpecyja (Francis et al., 2022).
[NomarameTo Ha jenara ga Tu HAeHTH(UKYBaaT U U30ETHyBaaT CUTyallMUTe KOM I'M N3JI0)KyBaaT Ha PU3HK O]l
BPCHHYKO HACHJICTBO € Ba)KHA NPEBEHTHBHA CTpaTeruja.

Oga He 3HauYM N30ETHYBakbE HA CUTE MPEIU3BUKYBAYKU CUTYAIUH, TYKY JOHECYBamkhe HHOOPMUPAHH OJUTYKH 32
CPEIMHHUTE U Pa3BHUBaE CTPATETHH 3a CIPaByBamke HU3 TEIIKH CUTYyalllH KOTa € IMOTpeOHO.






