KAK JIA CE CIIPABUM C EMOLIUUTE CH?

Emouyuume ca wacm om nac. Bve écexu eoun momenm me ce
pasicoam uau nPOMeHam U Hue cme CROCOOHU 0a 2u KOHmpoaupame.

Tozaea xakeo nu cnupa oa 20 npagum?

3a HaKou xopa csakawl e eCmecmeeHo CbCmosaHue 0a ce yyecmeam 3Jjie u
mpsbea 0a umam RpuUdUHAa 0a ce yyecmeam 00ope. Ho eue Hamame
HYJICOa OM U3BUHEHUe 3a MO8dA.

Mooiwceme owe ceza oa pewiume o0a ce uyecmeame CMPAXOMHO,
NPOCMO 3aUWOMo cme XHcueu, npocmo 3auiomo maxa uckame. He e
Heo0X00umo 0a yakame Heulo Uil HAKOZ20.

Koii e naii-ooopusam nauun oa ce cnpagume ¢ HecamugHume emouuu?

Hma wuaxonxo obuuatinu, HO HeeexmusHu peaxyuu. Moowceme Oa
ueHopupame emoyuume cu, Ho, pazoupa ce, me He uzuezeam. Mooweme
0a 2u nomucHeme, HoO me 8UHAU ce NOABABAM U HANOMHAM 3a cebe Cu no
opye Hauun u noo opyea gopma. Pazoupa ce, moodiceme o0a um ce
omoaodeme u 0a 3anouHeme 0d ce CaAMOCwbICANABAME, HO MOBA He Ou
umano nonroxcumenen egpekm. Moowceme dopu da ce cvpegHosasame ¢
opyeume, kazsauxu cu. ,, Mucauw cu, we mu cu 31e? A3 com owe no-3iue. “

Hma u Opyz Hauun: nO-UHMEIUZEHMHUAmM NOOX00 € 04
mpancgopmupame emoyuume cu, Kamo ce Cnpagume yYCHEUIHO CbC
cumyayuama, Kamo nOMvPCUme peuleHus U Kamo Hayuume Heujo om
max. Ilpomeneme 2neonama cu mouxka u 2u usznonzeaiume, 3a 0a
no000Opume Hcueoma Cu U Hcueoma Ha 6CUYKU, C KOUMO CIe CEbP3AHU.
Pazoepeme, ue emoyuume eu cayyncam. Qyecmeama, koumo HAKO2a
cme onpeoenAnu Kamo He2amueHu, ca nPOCMo NPU3UEU 3a Oelicmeue.



Onumaiime oa pazdoepeme cCMUCDH1A HA NOCAHUAMA, KOUMO 8U
omnpasam emoyuume.

Hanpumep, axko ce uyecmeame pazouapoeéanu, 3Ha4u eapeame, ue
Hewiama mozam oOa 0voam no-0oopu, no e ca. Toea e npusue 3a
deiicmeue u moil 6u Kaszea, ye mpaodea O0a Hanpagume Heuio, 3a 0a
npomenume u noooopume noJoxcenuemo ceza. Ta3u ,,necamugna‘
emouus 6CvbufHOCm e oap, cmuza 0a 0voe U3N0136aHaA ePheKmusHo.
Omceza namammvK, KO2amo cu Mucaume 3a HeUi0, KOeno no-paHo cme
HapuuaIu He2AMmuHA eMOyus, npuemaiime 20 Kamo ,,CUZHA 3a
oeiicmeue”. Ako usnumeame 001Ka 6 oOnpeoenNeHa HCUMmelcKa
cumyayus, moeda e uiu pe3yimam om HA4UHAa, no KOUumo 2ieoame Ha
Hewama — eauiemo ev3npusamue /POKyc/, uiu e cjieocmeue om oHoed,
Koemo npasume /Hacmoawuasm 6u nooxoo, HACMOAUWUmMeE 68U
oeticmeus/. Mooxwcem oOa Hapeuem me3u OelCMEUs — eauiume

npouyeoypu.

AKo He e6u xapecea Kak ce uyecmeame, uiu npomeneme Hokxyca
/ev3npusmuemo cul, unu oHosa, Koemo npasume — npPoyedypume Cu,
U 6eOHaza wie 3adenexcume pasiuka 6 eMOUUOHATHOMO CU CbCHIOAHUE.
Hamepeme nosu HauuHu Ha oouiyeane uiu npomeHeme pazoupanemo
cu, ue 6CUYKU mPADGea 6UHAZU 0 Ce Cb2ACABAN C 2TIeOHAMA 86U MOUKA.

Kozamo uznumeame 0o.1e3nena emoyus, uma nem cmuvnKu, KOUmMo
Modice 0a npeonpuememe:

1. Onpeoeneme Kaxeo naucmuna yygcmeame.

2. Ilpusnaitme u oyeneme emoyuume cu. Mucneme 3a max Kamo 3a
C60U NOMOWHUUU - me 6U NoOKpenam O0a Hanpagume
HONI0MHCUMENTHA NPOMAHA, KAMO 86U NPU306ABAM KbM OelicHue.

3. Ilpoaeeme nrwoonumcmeo! Ocv3naiime, ye mazu emMoyus 6U HOCU
nocnanue 3a npomana. Bwvinpuamuemo cu nu mpabdea oa
npomeHume uau ceoume npovyeoypu?



4. Bvoeme yesepenu, ue moixceme 0a ce cnpasume ¢ ma3u emMoyus,
3auiomo cme ce cnpasaau ycnewino u npeou. Qoxkycupaiime ce He
8bPXY 00N1€3HEHOMO CU yceuiane, a 6vbpxy CHpemexsca 3a NPOMAHA.

5. H3nvaneme ce c 60vXHOBeHUE U 8APA 8 ObOeuemo u oelicmeaiime!

3a donvnHuMenHuU 8bNPOcU U QUCKYCUU 8b6 8PB3KA ¢ Nyb1UKysaHUmMe mamepuanu om

,Cb8emume Ha y4uauwHUMe ncuxonosu”

ce cebpyeme ¢ Hac Ype3 mobusnHume HU mesaeqdoHU Unu OHAAUH.
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