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Bpouypa 3a poAanTe/be
TrpojekTa ,,Kaxu kaxo ce oce

_EMoumoHarHe aBarHType Haute Aeue” Aeo je

faur pasBujaree eMOLMOHAAHMX BewrTvHA
P Y
KOA Aelle Yy 2015, roamHU™ KOjU peaamsyje LieHTa

p 3a TpoMoLMjy 3Apab/pa,
UnctwryT 3a jaBHo 3apabioe Boj8oAMHe Y3 TTOAPLIK

y Tpaacke yTrpade
3a 3apaBct8o Ipaaa HoBor Caaa. Hameroena je POAVTE/DUMA YUEHWKA

HU>KUX paspead OCHOgHMX WKOAQ.

AyTop: Aparvua JoBuueBuh, Treuxoror
CyrepBuisop: Aol AP Jeanua TMeTpoButh, pazBojHm TTcxoAOT

MHCTUTYT 3A v‘;’;@
JABHO 3[PABILE S
BOJBOAWHE 'pan Hosw Cag

paacka ynpasea 3a 34pascTso




Aparv poanTe/bu,

KpeHnmo Ha Ty ToBare Kpo3 AeUmjm WAPOANKM €MOLUUMOHAAHMU cBeT.
Cpeha, Tyra, 6ec, cTpax, wy6ab, TToHoc...ca cBum TuM, TTA 1 jow
mHorum oceharuma ce cyouaamo cBu mu, TTa n Aeua.

Y 080j 6powurypu rpountaheTe o Tome wra cBe yTuue Ha
€MOLMUOHAAHM >KMBOT Aelle, KAKO MOXKeTe Ad UX TTOACTAKHeTe Ad
nsparkabajy ocehamwa u Hoce ce ca Hekum HeTTpujaTHUM oce haruma.

YKOAKKO HAY4HMO A
YIIPABIAMO EMOUIMIAMA,
A HE OHE HAMA, BIREMO
MEHTARHO 3PABHH H
(PERHHH!

Haaamo ce aa he 8am Hawm caBetn w Trpuue 6UTU MHCTIMPATUBHK
n aa he nahu Tpumeny vy 8awmm cBakoareBHUM poanTe/LCKUM
aBaHTypama.
Xeanmo 8am cpehan Ty T
LlenTap 3a TrpoMoumjy 3apabpa
UHcTuTy T 3a jaBHo 3apabpe BojBoante
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KPATKA + MIHTEH3MBHA + AYBOKA

Buanwt aa ja
mory Buie
Hero Tw!

Aeua Ao>kunBpabajy emolmje MHOTO CHAXKHUje HErO MU, a UeCTO He
3HAjy wTa 61 ca ruMa.

Ty MU MO>KeMO Ad UM TTOMOTHeMo!

' EMouMOHAAHO Bewrto AeTe 3HA
AQ TTPETTO3HA U KA>Ke KAKO

WA onm\mmm e
“ n “B““ n Mo>ke Aa AoxxuBaspvaba

*eMTTaTHjy Trpema ApYrmuma.

BELITAN nnmw STy e Aeye

ocHoB 3a A0BpPY YKAOTI/bEHOCT
y ApYWTB0, YyCTrex y WKOAU U
/ cpehHo oapacTare.

*EMTTATH]A je HaWwA CTTOCOBHOCT AQ PA3YMEMO U 0CeTUMO OHO WTo Apyru ocehajy.




CBaxo aeTe AoHOCHU ca AOAACKOM i'
e |

va cBeT oapehern cTeTrer

crrocobrocTw y Besn ca ©MOLVOHAAHNUM :_H‘
Y HKILMOHNCODEM. Beh koA MaAMX gl
6e60 BUANMO AG CY HEKE MUPHME, Heke {\ by
pasapa/mvbuje. MehyTum, rereTuxad Q&;‘i"
cBaxaxo Hwje jeArH® daxTop. %\\\g’;
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PoanTe/mn umajy Beanky yAory Y pazbujaroy
eMOLMOHAAHNX BelwrTnHa Aelle 1 TO HA 8uiite HAUMHA.
PoAnTe/bU Yue Aelly TTpabyanma o oceharuma.
Mm ux yummo cBecHo, Kaaa nM roBopuMo WTA je
y peAy. a WTA HKtje Y PeAY ocehaTu, kako n kaaa
troxazmnBaTtun ocehama.

YUMMO X EMOLIVIOHAJIHVIM
TTPABMJIMIMA




AELIA YYE OA HAC KAKO AA
VBOJ'IE, KAKO AA CE JbYTE...

\ LLITa 1 kaxo aa ocehajy, kako aa ncmomabajy
ocehamwa yunmo aewy uecTo, a aa Tora
HucMo cBecHu. Aeua Hac TTocMaTpdjy m

ToemaTpajyhi yue Ha Koju HaumH Aa nspase

PAAOCT, TYry, KOKO AG Ce TTOHALLdjY KaAd
cy 6ecHu, y kojum cuTyaumjama aa ocehajy

CTPAX U APYTO.

[lopea poanTe/ma, TY Cy U Apyre
3a AeTe BarkHe ocobe: 6ake, aeke,
UIKOACKO 0cob/be, Bplraumn,
TPUjaTe/on U APYTU OA KOjUX
Aela yue Tpabuaa o oceharmumma.

AELLA YUE 1 OA APYTUX

BAXHUMX OCOEBA...
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- TECTUPAJTE CE:

KAKO PEATYJETE HA AEYMJE EMOLINJE?
1\ J #VJE EMOLIMJE?

N
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OsnaumnTe Ha cBaxom oa Toryhenmx oaroBopa (oA a Ao 1) KoAMKoO je
BepoBaTHo Aa BUCTe Y AQTUM CUTYAUUJAMA TTOCTYTTUAM HA TTPEAAOSKEH
HAUMH HA CKAAM 0A 1 A0 5 (1 - Hukaaa He 6ux oBako pearoBao/Aa; 5- curypHo
61x oBaxo pearoBao/Aq):

1. Ako ce Moje aeTe pasbecHu jep ce pasboAeAo U He MOsKe AA MAE HA
poheraar apyra us paspeaa. Ja 6ux:

a.) Tocaao/Aa aeTe y cBojy coby AOK ce He cMUpPM. 12345
6.) [ToMorao/Aa aeTeTy AQ 3Qj€AHO CMUCAMMO HOUMHE KAKO AG UTTAK
Tpobeae Hexo Bpeme ca Apyrapuma (HTTp. Aa TTo306e Apyrape HAKOH
TpocaaBe poheraara koa rera). 12345
6.) Pexao/Aa 6ux aeTeTy Aa He TTpabu TTpobAeM OKO TTPOTTYIITARA
pohenaarcke 3ababe. 12345
r.) Tewno/Ara Bux cBoje aeTe n paano/ra 6ux HewTo 3a6aBHo ca rum Aa 61
ce ocehano 6oswe jep TpoTrywTa 306a8y. 12345

2. AKO Moje AeTe TTaAHe €A BULUKAG U CAOMU T'd, Te Ce Y3HEMUPU U TTOUHe Ad
TAGQUE. Ja Bux:

a.) Pekao/Aa peTeTy Aa He TrpeTepyje. 12345
6.) Tewno/Aa cBoje AeTe U TTOKYLIAO/AA AG MY TTOMOTHEM Aa 3a6opabu
HEe3ToAY. 12345
8.) Pexao/Aa AeTeTy AQ TrpecTaHe A TrAQUe, UAM My He'he 6uTu A03B0/peHo
Ad Bo3n BuUUKA Y cropuje BpeMme. 12345
r.) Flomorao/Aa AeTeTy AG CMUCAU KAKO ce BULUKA MO>Ke TToTTpaduTw.
12345
3. Ako Moje aeTe yuecTByje y rpyTTHoj akTUBHOCTU ca TTpujaTe/ouMa m
HaTpabu rpeuky, Ta ce Buaro TTocpamu n byae Ha muum cysa. Ja 6ux:

a.) Pexao/Aa My AQ He TTpeTepyje ® AQ TTpeCcTAHe Ad ce TroHaAuta kao 6eba.

12345
6.) Tewmo/Aa cBoje AeTe M TTOKYILAO/AQ AQ TA OPACTTOAOSKUM.
12345
8.) Pexao/aa 6ux aeTeTy AG ako TTouHe Ad TTAaue Aa hemo oamax mopaTu aa
naemo kyhu. 12345

r) Pexao/Aa aeTeTy Aa hy My Tomohu aa Besk6a 08y urpy, kaxko 6u
creaehun Ty T 6uro Bosve. 12345




Hi,KO Jeé pexao: ,, Ry Tamwe Jje 3naTo
CUM ako umaTe Aeny. Oxaq je
YTare cymmwmnbo.«
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CabepuTte BpearocTut cBux 3aoxkpyskenmx 6pojeBa Troa a, TTa Toa 6,8 U, a
3aTumM cabepute cyme: A+B n B+T.

Ykoanko umaTte Behy BpearocT Ha oaroBopum A+B Baw cTwA je TTpeTeskHO
netroapskaBajyhin. Yroauko je Beha BpearocT Ha oaroBopuma B+T, 8aw cTua
je TpeTeskHo TroapskabBajyhin. Ykoamko cy usjeaHauere BpeaHoCTM TO 3HAQUM
AQ KOPUCTUTE 06a CTUAG TTOAJEAHAKO.

————

—

= N
(C TIOAPXABAJY XM CTIAJ )
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- MoacTnueTe nspaskabaree emoumja
KOA Aelle.

- MomaskeTe aeTeTy Aa ce oceha
6ospe.

- [omarkeTe peTeTy AG pewn
TpobAeM Koju je nsasbao
HeTTPUjaTHY eMOoLMjY .

PeayaTtaT xopuwherwa oBor
CTUAQ!
AeTe Tokasyje Behwm cTeten
eMoTuBHUx BewTmHa U
COLMJAAHO je YKAOTI/bEHO.

(CHEMOAPXABA]Y R CTAJTT J)

S
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- OcehaTe aa cTe oA cTpecoM kaaa
AeTe nctro/bada Heky HeTTPUjaTHY
eMounjy.

- KarkwabBaTe ncmomabare
HeTTpUjaTHe eMoluje.

- YmamwyjeTe BaxkHocT TrpobaeMma,
TopyuyjyTe aoeTeTy AG HUje
aaexBaTHo aa oceha aaTy emouujy.

\/ PesyaTaT kopuwherwa oBor
CTUAQ:

AeTe reHepaAHO Mdarbe
uspaskaba emoumje, cmaroeHa
MYy je cTTocobHOCT AQ ce Hocu
CA HETTPUjATHUM eMOLMjaMd.

TecT je wpuaarohena u ckpahena Bepanja ymuTHUKa CCNES-a
(Coping with Children’s Negative Emotions Scale - Fabes, Eisenberg & Bernzweig, 1990)
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HHje (Be Kao WTo H3rnena:

ETeTa
L

—_——
\
Kpyu cBake ycTrelHe coumjaamsaimje eMoumja

BepoBaTHo cTe Beh uyan cabet
»PasymuTe cBoje aeTe".
A 1wTa To KOHKpPeTHO 3Haun?

Murouwt je paamno aomahu saaatax u Bue TYTA je U3AA3Uo U3
cobe 1 TTUTAO MAMY KaKo Ad ypaau Beoma aax 3aaaTax. Hoex
TPBU UMTTYAC Je 61o aa ce pasbecrn u kaske My Aa Buie Hema
CMUCAQ AQ AOAG3U M TTUTA je 3a FAYTTOCTI. MehyTum, umwm je
MAAo pasmucamaa cxBaTuaa je aa Je y Tocaeatve Bpeme 6uaa
AOCTA 3ay3eTa n AQ HUje TTPOBOAMAG MHOTO 8peMera ca wuwm, Te
Aa Munrour 8epoBaTHo camo Ha 08aj HaunH Tpasku HeHY TTaXKHbY .
YMecTo Becre peaxiuje, camo ra je wo/mwy6uaa 1 MUPHO peKAQ:
»Jby6abu, mama he Tv Tomohm ca 3aAAUMMA Koje He yMell

cam, 3a 080 caMm CUrypHA AQ MoKell cam Aa 3a8pumur. Yekam aa
3aBpunw acomahn wa hemo AQ PAAMMO HelITO AeTTO 3ajeAHO."

Aaxae, pasymebarwe ce 0AHOCK HA TO

AG PA3MUCAVIMO U3 KO PA3AOTd Ce Halle
AeTe TroHawa Ha oapeher Hauun, jep Huje
yBek cBe Taxko kao wWTo nsraeaa Ha Tpbu
TorAeA. YecTo ce nsa Hekor aeTeToBor
HeTTpUMepeHOr TroHawAra Kpuje 3apaba
ToTpeba (kao y 0BoM cAyudjy 3a TTA>KHOM)
KOja HUje AUPEKTHO MUCKA3AHA.

H13r7ena 4 je poaHTECTBO N0 Mano H AereTnackH nocao. @

Hfagamo ce 4a BaM Taj xaHp 04rosapa.
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MpuxBaTuTe aAeunja oceharwa, uax n e
KAAQ Cy TO OHA HEeTTPUjaTHA TTOTTY T / Tojey peay. -

| Ocehamwa n jecy za |
6eca, cTpaxa, cTuaa. PoanTe/mm uecto . mwyael
3a6pary Aeumn ad nctrospabajy, a Y~ e
onaa 1 ocehajy HeTrpujaTHe emoumje. - . [ ymaaumo |
Y Hawoj KyATypwu uecto (cBecHo, a n 4 @l N ,
HecBecHo) yunmo aeBojunie Aa Huje vy e 4
peay aa ocehajy 6ec, a aeuaxe aa Huje
y peay aa ocehajy Tyry u ctpax.

HeTrpujaTha ocehara Hucy wreTHa

n ToTpebHo je oxpabpubaTun mwmxobo
nspa>kabaroe, 6e3 063upa Aa A ce
paam o aevanmma mamn aebojunuama. Y
cyTpoTHOM, aAeTe he ux ToTucHyTH, a
Ta ocehara he ,mcTanBaTn Ha Hekom
Apyrom mecTy (ceTuTte ce cayuajeba
Aelle Koja cy MupHa koa kyhe, a Beoma
HeMUPHA Y WKoAM). OHO Ha wWTa je
TToTpebHo Aa yTUuemo jecte HAUMH
nctromaBara Tux ocehara.

Kako aeun Topyuyjemo aa oceharwa Hucy vy peay?
- [NpeTepyjewt
- Taxko ce He TToHawa jeaHa aeBojunia
- llITa TrAauelr kao Trexkmes, a Hucu Tm 6eba, nTA.

e  KOPHCHIUE GOPMYMAUNE:

- Brpnn pa Te je Hewro Gaw pacryxHno, Xajae fa Cegemo H [ MH HCMpHYaW wra (¢ AOI'O@:);SM
- Brighm ga Gecan, H 4a Te je Hewno jaK0 NOroAHA0, aAH HHjE Y pedy Aa (e noHawal Ha Ta) .
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[l0M03HTE fieTeTy Aa (€ HOCH (a
HEMPHjaTHHM OceNatbhma

Y3mumo Trpumep 6eca. PeunTe aeTeTy AG ce ceTu cuTyaumje Kaad je Guro
6ecHo. LLITa ce pecnro TAAQ, wta ce Aewabaro ca werobum Terom (rae je
ocehanro 6ec) n wTa je Taaa Ypaamnao. YKOAMKO He MOske AQ ce ceTu camo,
TPeAAOKUTE My BU cuTyauunjy.

PasroBapajTe o Tome wta cBe /pyan pase kaaa cy becHn n nsabojute
KOpUCHe cTpaTeruje:

- Kaa cn 6ecax, KAXU aa
cu 6ecaH. Moskelll 1 Aa
TpoTpecell PYyKULAMA UAU
AYTTULL HOTOM O TTOA.

@4 6ecra Aobpo je aa TTpe Hero

WTO 6BUMAC WTA YPAAMIL HEKOAUKO
TYTA yAaxHel AYy6oKo 1 nsbpojuil
A0 10, M PA3SMUCAULL WITA je TTaMeTHO
AQ ypaauit. YBex pasMucAmn kako 6u
T60ju TOCTYTTUMN YTULAAWN HA APYTOT:

- Moskemo aa Hatrpabumo
yaobaH ‘+howak y cobu rae
MO>Kelll AQ OAeLL AQ CE CMUPUILL
kaaa cu 6ecan. CtaBuhemo
T8oje oMu/beHe Kioure u
Urpauxke TAamo.

HarpaanTe aeTe cBaxu Ty T
KAAQ YCTre AG KOHTPOAMLLE
cBojy /py Ty — TToxBaroM,
HArPAAOM M CA.
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Bpeme 3a emounje:

oaBojuTe Bpeme y Toxy aara kaaa heTe pasro8apaTtu ca cBojum
cvHOM A hepkoM o Tome wTa ce AewaBaro y TOKY AGHA, KAKO
cy ce ocehaan. Mpuuajte my o Bawmm oceharwmma Taxkohe. To
ToapasymeBa aa TTpuuaTe He caMo o acorahajuma, Beh n o Bawmm
peaxumjama v emoumnjama Ha Te acorahaje.

N\

o jako Hamopar AaH. Keaera cam Aa 3a8pumnM
Baskax Trocao, u Trpemopuaa cam ce. Vaxo
fam 3aA080/0HO U YCTTELHO ™.

LAaHac My je bu
AO Kpgja jeaaH
WCLPTT/beHd, CAAT Ce oce

P — R —

77 VST JETE JA TPETO3H, MMERSJE  H3PASH EMOLIE ™

- [MManToMuma: 1'r01<c13yj're oce'hal-ba HA AULLY U TTOKPETUMA TEAQ, a

HeKa aAeTe 'lTOl"ClT)Cl. 3aMeHunTe yAore.

. <J'by606?! Aje N ce ca
- 30AQjTe MY 30AGTAK AQ HALPTA v Mece Konauml_/

cebe kaa je cpehHo, Ty>KHO, T

CUTYAUN]y KOje ce TTAJLLN...HeKd
upTexx 6yae ocHoBa 3a Tpuuy.

- He 3a6opaBuTe Ha aeuake!
PoanTemun vewrhe o oceharmuma
TrpUuajy ca aebojumniama.

Y 80Ty je BXHO aq6po
npeno3am enouje!




Aparn poaAnTe/bU,

Mwu 3HaMmo Aa je poanTemcTBo jeaHa y3byamunba, aan 1 KoMTTAMKoBaHa
aBanTypa. He 6puHunTe, HUKO 0A Bac He Tpasku aAa ByaeTe ,.cyTrep-Mame"
U ,cyTep-TaTe” Koju cy y cBakom TpeHyTKY CTTPeMHU Ad TTOCTYTre
ncTpabHo n HUKAA He Torpeuwe! He, To je Hemoryhe u Huje suoTHo!

IMoreTn o6aBesama, XUTHUM cuTyuMjama un cBakoaHeBuLLOM UecTo
3a6opabirmo Aa 06paTMMO Traskipy HA TAj A0 PoAUTE/LCTBA Koju ce Tuue
ympabo EMOLIVJA.

HeryjTe mwuxoBe emounorarHe BelrTuHe, Ha TAj HAUUH YAaXKeTe Y HuxoBo
MEHTAAHO 3Apab/ve, YKAOTI/bEHOCT Y APYWTB0, YCTreX Y WKOAM, U AdjeTe
1M ocHoBy 3a oapacTarwe Yy Beceae n 3aa0Bo/pHe pyAe. Haaamo ce aa 8am
Hawa 6pourypa Moske TToMohn Aa cMUCAMTE HaUMHe HA Koje MosKeTe Ad
YHATpeAnTe eMounoHaAHe BewTure Bale Aeue.

XKeanmo Bam TyHo cpehe vy 08oj aBanTypm...

Baum (c rpaBom Hecabpuern) ayTopu 6poltype 9
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