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Tema 3:
Pezynupane na emoyuume u
CAMOCDB3HAHUEC

EmornunTe ca 9acT OT €KEIHEBHETO HA BCCKH YOBCK.
UyBcTBaMe €MOIIMM OT MOMEHTa, B KOHTO ce
chOyIMM, IO MOMEHTA, B KOWTO 3acniuM. EMoruure
PBHKOBOIAT MHOTO OT Hamute u3dopu. Emormwmre
BIIUSAT BBPXY HAUMHA, 10 KOWTO B3aUMOJIEiCTBaMe C
apyrute. EMonuuTe BIusAT BbpXy HA4YMHA, 110 KOUTO
pazbupame curyaruute. [IOHAKOTa €MOLMUTE HU
nomarar. [loHsikora eMoIMuTe MpaBsIT HEIlaTa Io-
TpyaHu. ToBa e HopMmanHO. Bceku ro wusnursa.
Perynupanero Ha  emouuMTe  O3Ha4YaBa  Jia
YIIpaBIsiBaTe €EMOLIMUTE CH 10 3PaBOCIOBEH HAYMH.
ToBa o3HauaBa fa pa3Oupare KakBo yyBcTBaTe. ToBa
Oo3HauaBa Ja 3a0aBUTEe TEMIIOTO, Wpeaud Ja
pearupare. ToBa o3HauyaBa na u3depere aelcTBUE,
KOETO € TOJIe3HO, a He BpenHo. Perymupanero Ha
€MOIIMUTE BH IMoMara Ja OCTaHETE CIIOKOMHU B
TpynHu MomeHTU. [lomara Bu na oOrryBate SICHO.
[Tomara Bu f1a ce 4yBCTBaTe MO-CTAOUITHU BHTPEIIHO.
CaMOCB3HAaHHETO € CIIOCOOHOCTTA Ja 3adelexuTe
KaKBO C€ CIyuBa BbTpPE BHB Bac. ToBa o3HauaBa Ja
pasmo3HaBaTe COOCTBEHHUTE CH MHUCIH. ToBa
O3HauaBa Ja HaOIIJaBaTe eMOLMHTE CH. ToBa
O3HayaBa Jla OOpbBINaTe BHUMaHUE Ha TSIIOTO CH.
Camocb3HaHuMeTO BU TIoMara Ja paszbepere 3aIio
pearupare 1O OmnpeneneH HauuH. To BH JaBa
nHopmarus 3a Bamute HYXau. [lomara Bu ma
Brokzate Monenu. [lomara Bu a mpaBuTe mo-100pu
n3o0pw.
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Perynupanero Ha eMOUMHUTE U CaMOCB3HAaHHMETO CE
MOAKpensAT B3auMHO. CaMOCH3HAHUETO € Ha IIbPBO MSICTO.
3abens3Bare KakBO 4yBCTBaTe. 3a0eis3BaTe HAIIPEKEHUETO
B TIOTO cH. 3abemsasBare mucianre cu. Cien Tosa
U3I10J13BaTe UHCTPYMEHTH 3a PEryJupaHe Ha eMOLMHTE, 3a
na ce ycnokoure. Korato u qsere ymenust paboTAT 3ae1Ho,
BUe IpupoOuBare emouuoHanHa cuiaa. CraBare 110-
crabminu. Crapate no-yBepeHu. CraBare 1o-He3aBHUCUMU
B CIIPaBSIHETO C TPYAHU MOMEHTH. Te3u yMeHHs ca MHOTO
BOXHU 3a NIIyXUTE Bb3pAacTHU. EMomuure ce u3passBar
ype3 TAn0T0. EMonMHTE ce moka3BaT B M3paKCHHATA Ha
muueTo. EMonunTe ce nokassaT B JBUKCHUATA HA PBLETE.
Emouunute ce moka3BaT B CKOpPOCTTa Ha MECTOBETE.
EmMoumuTe ce moka3Bar B CTOMKATA U 3PUTEIHUSA KOHTAKT.
Koraro  koMyHuKamusita cTaHe oOOBpKBalla WA
CTpecupalla, €MOLMUTE MOrar Ja C€ IMPOMEHSAT MHOIO
0bp30. Enno manko HemopasymMeHHne MOXe Ja mpepacHe B
rojsiMa €MOLMOHajnHa peakuus. Perynupanero Ha
eMOLIMUTE T[omMara Jia ce€ M[pedoTBpaTd  TOBa.
CamMOCBh3HAaHUETO YIIeCHSIBA pa30OMpPaHETO KaKBO CE CIy4Ba
BBTpPE BbB Bac, JOPH MPEAU J1a CE IIPOSBU B )KECTOBETE WU
MOBEICHUETO BH. PerynmpaHeTro Ha eMOLUUTE HE € 3a
UrHopHupaHe Ha emouuute. He e 3a ckprBaHe Ha eMOLIUUTE.
He e 3a ToBa na ce mpecTpyBare Ha CHJIHU IIPE3 LSUIOTO
Bpeme. CtaBa BBIIPOC 3a pa3No3HABaHE HA YyBCTBaTa CH U
3a TOBa J1a C€ OTHACATE KbM TAX € Irprka. CaMOCh3HAHUETO
He e 3a ToBa j1a Objere nepdexrnu. CtaBa BRIPOC 3a TOBA
na Obaere yecTHM cbc cebe cu. M nBere ymeHus ce
pa3BuBar OaBHOo. Te ce 3acmnBar c mpakTukarta. Bceska
MaJIKa CTBIIKA € OT I0J3a.
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Tema 1: PazoOupane Ha emouumre

Emoruute ca curnanu. Te HU Ka3BaT HEIIO Ba)KHO 3a HAIIKS ONKT. Te HU moMarar Jia pa3oepem
KaKBO XapecBaMe U KaKBO He XapecBame. Te HU rmomMarar jJa ce 3aumTuM. Te Hu momarar ja ce
CBbp3BaMme C Jpyrurte. Te HacouyBar mopeacHueTo HU. Korato pasOupaMe eMOIMUTE CH, HHE
pasbupame cede cu mo-go0pe.

HNma muoro Bugose emonuu. Hskon emonuu ca npusiTHU. Te BKIIFOUBAT ACTUE, CIIOKOWCTBUE,
oOJIeK4YeHHEe, UHTEepEeC U BhIHEHUE. Te3u eMOoIMK HH Kapar Ja C€ YyBCTBaMe JIGKH M OTBOPCHH.
Te vy momarat J1a ce 4yBCTBaMe MOTHUBHpaHU. Te HY Iomarar Ja ce HacjakJaBaMme Ha )KUBOTA.
Hsxou emonnu ca HenpusTHU. Te BKIIFOYBAT THSAB, ThIa, CTPax, GpycTpaims, cpam U BuHA. Te3n
€MOLIMK MOXE JIa ce ycelaT Texku. Moxke aa ce ycemar HeynooHo. Ho Te cbiio taka umar
uen. [HeBbT moka3Ba, ue Helllo ce YyBCTBa HECIPaBeIMBO. Thrara moka3Bpa, 4ye Hel[o € BaXKHO
3a Bac. CTpaxbT [OKa3Ba, ue uckare 6ezonacHocT. OpycTpanusara nokassa, 4e Hel[o He padoTu.
Bceunuku emonun HOCAT CMUCHII. EMOnMHTE 3a1104BaT B TAIIOTO. TSUI0TO BU pearupa, peau yMbT
BHU Ja pa30epe KakBo ce ciryuBa. ToBa € HOpMaITHO.

Cnqua ce Ha Bceku. OU3NUYECKUTE IIpU3HAlIk Ha CMOLIMH BKJIIOYUBAT:

- YCKOpEH Chp/ICUYEH PUTHM;
- TOIUIO JIULIE;

- cTerHar IpbJeH KOl

- TEXbK CTOMAx;

- HalperHatu paMeHe;

- Tpemnepeuy phle;

- TUTUTKO JUIIaHE.

EmonuunTe ce mosBsBar U B yma. Moxe na 3a0€eIIeKuTE:

- MHOTO MHCIH HaBEHBXK;

- TpeBora 3a ObJIeIIeTO;

- MUCJICHE 32 MUHAJIO MIPEKUBSIBAHE;

- 4YyBCTBO Ha OObpPKBaHE;

- YyBCTBO Ha HE(OKYCHPAHOCT;

- TIPEICTaBSWKH CH HETATUBHU PE3YIITATH.
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EMOI_[I/II/ITC C€ IPOABABAT U B IIOBCACHUECTO. XopaTa Morar.

- TOANHKCBA MO-0bP30 WK TO-TPYIHO;
- HaMpBIIEH WX HAIIPErHAT B

-  u30grBaliTe KOHTAKT C OYHUTE;

- TPBIHH CH;

- 3aMbjI4aBaM;

- pearupaii 6€3 1a MUCIIHIIL.

P336I/IpaHeT0 Ha CEMOLIMUTC O3HAYaBa J1a pa3II0O3HACTE TC3U CUTI'HAJIU PAHO. ToBa o3HauaBa ga cu
KaxXKCTEC:

,JdyBcTBaMm ce syocan.
- L, UyBcTBaMm ce pa3cTpoen/a.
- ,YyBcTBaMm ce cTpecupan.
- ,UyBcrBaM ce mactius/a.
-, UyBcTBaM ce mpuTecHeH/a.
- ,YyBcTBaMm ce npeToBapeH.

HazoBaBaHeTo Ha eMonMsTa moMara Ha MO3bKa BU Jia ce oTnycHe. HamansBa oObpKBaHETO.
HaBa Bu mnpoctpanctBo. Ilomara Bu na wusbepere 3apaBoCiioBHO JeictBue. Koraro
I/IILGHTI/I(bI/IHI/IpaTe cMonudaTa CH, BHC IMOEMATC KOHTPOJ HaA CUTyaludaTa. EMOIII/II/ITC ce
MIPOMEHST TIpe3 Lenus AeH. Moke Ja 4yBCTBaTe €IHO HEIlo CYTPUH U HElIO APYTO Cleqo0e.
Moe na yyBCTBaTe HSIKOJIKO €MOLMU €AHOBpeMeHHO. ToBa e HopmanHo. Emouuurte He ca
¢dbukcupanu. Te ce qBUKAT KaTto BHIHU. He € Hy)KHO /1a pearupare Ha BCSKa eMOIIHs BEAHAra.
Mo:xete fa HampaBuTe nay3a. Moxkere Aa HabmogaBare. MokeTe J1a pearupare BHUMATEIHO.

Pazbupanero Ha eMoIuuTe BU IoMara jia pa3oepere oT KakBo ce HyXKaaeTe. AKO ce UyBCTBaTe
YMOPEHH, MOXKE J1a € Hy)KJIaeTe OT IIOYMBKA. AKO C€ TyBCTBATE CAMOTHH, MOYXKE J1a C€ HYXK/IaeTe
OT BpB3Ka. AKO Ce YyBCTBAaTE TPEBOXKHH, MOXKE JIa C€ HYXJIaeTe OT SICHOTa. AKO Ce UyBCTBATE
pa3ovyapoBaHu, MOXKE JIa C€ HYXXJIaeTe OT MPOCTPAHCTBO. EMomMuTE BM momarar ia OTKpueTe
cBoWTE HYX1U. PazOmpaHeTo Ha eMOIMHTE BH Tomara jaa paszoupare u npyrute. Koraro ce
Hay4YuTe JIa pa3dlTaTe COOCTBEHUTE CH €MOITMOHAIHN CUTHAIIH, CTaBa MO-JIECHO J]a pa3unTare
€MOITMOHATHUTE CUTHAJIM Ha XOopaTa OKoyo Bac. MoxkeTe na pasmo3Haere (pycTparus, Thra
WM OO0bpPKBaHE B JIMIIETO, T03aTa WJIM JKECTOBETe Ha HAKOro. ToBa W3rpakjaa IO-CHITHH
B3aNMOOTHOIIICHUS.
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Tema 2: EMOUMOHAJIHY TPUTePHU U TeJIECHU CUTHAJIM

EMOI_[I/IOHaJIHI/ITe TPUI'CPU Ca CceOUTHS WA CUTyallul, KOUTO Chb3daBaT CHUJIHA CMOIMOHAJIHA
peakmus. Te morar ga Opaar manku. Moxe Ja ca ronemu. Moxe aa ca cuinHu. Moxe na ca
THUXMU. CHYCT)K € BCUYKO, KOCTO JOKOCBA HECIIO YyBCTBUTCIIHO BHTPC BbB BAC.

Tpurepure Morar 1a uaBar oT OKOJIHaTa cpesa. Te BKiItouBar:

- IPETBIIKAaHU MECTA;

- LIyMHHU IIPOCTPAHCTBA;

- OBP30 JBUXKEHHUE;

- SIPKU CBETJIMHH;

- BHE3alHU IPOMEHU;

- TBBPJE MHOT'O XOpa FOBOPAT €JHOBPEMEHHO.

Tpurepure Morar na npou3Jn3ar OT KOMyHUKanuATa. Te BKIIOYBAT:

- HSKOH, KOWTO MOJANKUCBA TBHPIE OBP30;

- HSKOM, KONTO He € 00bpHAT KbM Bac;

- HESCHHU IIpU3HALY;

- HENpaBUIHA KOMYHUKAaLUS;

- YyBCTBO Ha NpeHeOperBaHe;

- 7a Opaem nponycHar B ”HpOpMaIUsTa;

- HSKOH, KOWTO TOBOpHU O€3 IPEBO/I;

- HSKOM, KOMTO OTKa3Ba Jia ce MpUCIocoOr KbM BalIUTE HYKIH.

TpHrepHTe MOTar Aa Mpou3jan3ar OT B3aUMOOTHOIICHU . Te BKIIFOUBAT:

- KpUTHKA;
- OTXBBpIISHE;

- KOH(IHKT;

- YyBCTBO 3a OCHXJIaHE;

- YyBCTBO 3a KOHTPOJIUPAHE;
- YyBCTBO 3a HEpa3OHMpaHe.
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Tpurepute Morat na uaBsar ot criomMeHu. [IoHsKora TSI0TO ¢ cioMHS Heulo 6ose3neno. Enxo
MaJIKO ChOUTHE THEC MOXKE J1a aKTHBHpa CTapa eMOIMOHalHA paHa. Moxe 1a He pa3dupare
3aI0 BHE3AIHO M3MHUTBATE CMJIHU eMoluu. ToBa e HopMaiHo. MO3BbKBT CBbP3BAa MUHAJIOTO U
HACTOSIIEeTO. T5UI0TO BU BUHATH pearupa, mpeau ja pa3doepere HabJIHO eMolusaTa. TenecHuTe
CUTHAJIU Ce MOsABsABaT MbpBU. Te BU npeayIpexaaBar. Te BU Ka3Bar, 4e HElllo ce CIy4yBa. Te BU
JlaBaT BpeMe Jla CIIPETe U J1a CH MOEMETE IbX.

Yecto CpCIIaHUTEC TCICCHU CUTHAJIM BKIIHOYBAT:

- HalperHara 4ejrocT;

- MOBIUTHATH BEX[IU; A
- TEXKHU I'bpAH; '
- CTyICHH PBIIE; |
- TpemnepeHe; \ 4

- W3MOTSABAaHE;

A 3
- YyBCTBO Ha rOpCIINHA; , L?
- 3aTPYAHEHO JUIIAHE; N e ,

- 3aMasiHOCT;

o = 1
CTOMAIITHO HAJIATaHE >y - v
) \:'/ ' )9 \\ s

- CTerHaTu paMeHe; @ ! ——

ee
(e

Te3u TenecHu curHanu He ca onacHu. Te ca uHdopmarus. Te Bu Ka3Bar: ,,3a0aBH TEMIOTO.
Hemo Te npa3nu.* Pasno3HaBaHeTo HA TEIECHUTE CUTHAIM € €HO OT Hall-Ba)KHUTE YMEHUS 3a
camoch3HaHue. Korato ru 3alenexure paHo, MOXeTe Ja JelicTBare paHo. Moxere na
perynupare eMOLMATa, IPEIH Aa CTaHe TBbpAE MHTeH3uBHA. ETo mpuMepu 3a ToBa Kak paboTAT
TPUTEPUTE:
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Ilpumep 1

Bonute rpynoB pasroBop. /[Bama Iymu 3amouBar ga roBOPAT KECTOMHUMUYHO MHOIO OBbp30.
UysctBare ce u3ryoenu. TsaioTo Bu pearupa: chpiiero Bu 6ue yuecteHo. Pamenere Bu ce cTArar.
ToBa e cyChK.

Ilpumep 2

Hsxkoit Te pa3bupa morpemno. UyBcTBaml ce pazouapoBaH/a. Pbliere T ce Hampsrar.
3HAUEHUETO TH CTaBa MO-TPYAHO. ToBa € CUrHaj Ha TsUIOTO.

Ilpumep 3

Hsxoli kputukyBa nognucanero BU. YUyBcTBare ce HapaHeHU. ['bpaute Tu Texar. Mckam na
ce 3arBopull. ToBa € CyChK, CBbpP3aH C MUHAIM IIPEKUBIBAHUS.

Ilpumep 4

[Tony4daBare TBbpAE MHOTO MHCTPYKIIMU HABEIHBK. YMBT TH C€ IPEeNbJiBa. [[uilianeTo Bu cTaBa
IuTKO. TOBa € 3HaK, 4e uMaTe HyKJa OT Iay3a.

P336I/IpaHCTO Ha MPpUYUHUTE BU ITOMara Jia ¢€ 3allluTUTE. [Iomara Bu Ja C€ IMOATrOTBUTC. Ilomara
BHU Ia C’LO6H_II/ITC 3a HY>XXJIUTE CH. Ilomara Bu Ja n308rBaTe aBTOMAaTHYHHI peakuunu.
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Tema 3: CTparerum 3a peryJiupaHe Ha eMOLMUTE

PerynnpaHeTo Ha EMOIIMUTC O3HA4YaBa YCIIOKOABAHC Ha TAJIOTO, yMa U MMOBCACHHUCTO. ToBa He
O3Ha4yaBa CIIMpAaHC HAa CMOLHUMTEC. ToBa He 0o3HauaBa CKpUBAHC Ha CMOLIUUTC. ToBa o3Ha4yaBa
YHOpaBJICHUC HA EMOLUUTC 110 3APpaBOCIOBCH HAYMH. HMMa MHOTO MOJIE3HU CTpaTCrum:

e JIbaboko quiaHe

baBHOTO nmuIIaHe m3mparia curHan 3a 06e30MacHOCT 10 MO3bKa BH. TO HamaisiBa ChpACYHHS
putbM. Otmycka Myckynute BU. [IpounctBa yma Bu. Jopu 10 6GaBHM BaumIBaHMsI Morar jaa
MIPOMEHST KaK C€ 4yBCTBATe.

e [lay3a

[Tay3ara e momHa. Ilay3aTa Bu naBa npoctpanctBo. [lay3ara cniupa aBTOMAaTUYHUTE PEAKLUH.
[Tay3ara Bu momara aa m3bepere orroBopa cu. [loHsKoTa 5-CeKyHAHA mMay3a MpeaoTBpaTsIBa
KOH(IIMKT.

e TexHuku 3a 3a3eMsBaHe
3a3zeMsiBaHETO BM BpbIIla KbM HacToseTo. [lomara, Koraro MUCIUTE BU IIPEITyCKar.
IIpumepu:

- JIOKOCBaHE Ha CTYJICH MPEMET;
- ycellaHe 3a KpakaTa B Ha M0/1a;

- 3a0ens3BaHe Ha 3 HEIla, KOUTO MOXKETE J1a BHJIUTE;
- 0aBHO pasTsTaHe.

Pesaxkcanusa Ha TAJI0TO

EMOI_II/II/ITC Ca BBTPEC B THAIOTO. OTHYCKaHCTO Ha TAJIOTO HaMasdBa CMOIIMOHAJIIHOTO
HaITPEIKCHUC.

Ipumepu:

- BBpPTEHE HA paMCHETE;
- OTIIyCKaHE Ha JIUIIETO;

- pa3TAraHe Ha Bpara;

- JICKO pa3KJialllaHE Ha PBIICTE;
- 0OaBHM JBW)KCHUS HA TSUIOTO.
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e Ilo3uTHBEH BBTPCIICH AUAJI0r

Borpemnusar Bu mac e BaxkeH. Jlymure Bu ohopmaT eMouunte Bu. Kaxkere Hemia karo:

- Mora fa ce cipass ¢ ToBa.
29
-, B 0e3omacHoct cpM.“

- ,,IpsbBa Mu camo eTMH MOMEHT M TOBa € J100pe.*
- ,,Mora na 3a0aBst TEMIIOTO."

e IlouuBku

IlounBkuTE JaBar BpEME Ha MO3bKa BU Oa CC€ IPCHACTPOMU. ITounBkuTE npeaoTBpardaBar
CMOIMOHAIIHOTO IIPETOBApPBAaHC. IlounBKHTE BM TTOMaraT Ja MHUCJIUTC OTHOBO SICHO.

e MH3passiBaHe HA eMOLMH

Pa3FOBOp’bT HJIKX TOBOPEHETO CHC Canyr/a, Ha KOTOTO UMAaTe NOBCPUC, [ToOMAra 3a oOJeKuaBaHe
Ha HAIIPCKCHUCTO. CHO,[[CJIHHCTO BHW IIoMara aa pa36epeTe YyBCTBara CH. 3anmncBaHETO Ha
MUCIIUTE BU IIOMara fa opraHusupare yma CH.

e PasOmpane Ha BalInMTe HYKAU

3anuTtaiite ce: ,,OT KakBO UMaM HyxJa TouHo cera?* — IIpoctpancTBo?; Boga?; [lounBka?;
[Tonkpena?; Ilo-cmokoeH pasroBop?; SICHMTE rpaHMLM BH MoOMaraT Ja C€ 4YyBCTBAaTe B
0€30ITacHOCT.

e Omnpeaessine HA TPAHULHA

rpaHI/IHI/ITe 3auTaBarT €MOIMOHAJIHOTO BH 3IpaBc. Te npeaoTrBpardaBar €MOLMOHAIIHOTO
HU3TOLICHUC.

Ipumepu:

- Mouts, moanucBanTe mo-0aBHo.
29 b
- ,,Ips6Ba MU €1MH MOMEHT.
- ,,Ips6Ba Mu moBede Bpeme.
- ,,He mora nia HanpaBsi ToBa TOYHO cera.*
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Perynupane Ha eMonuuTe B peaHUs )KUBOT:
Ilpumep 1

Hsxoit nmumie TBbpae 66p30. UyBcTBare ce pazoyapoBanu. [IpaBure naysa. umare. Monure ru
11a 3a0aBsIT TEMIIOTO.

Ipumep 2

quCTBaIJ_I ce ThxkeH. BMecTo Jla 1o Kpuell, roBOpuIll ¢ HAKOTro, Ha KOroTo nMaml J0BEpUcC.

Ilpumep 3

UyscTBare ce nperoBapeHu oT 3aaa4u. [IpaBure cu kparka nounBka. Pastarare ce. Bppiuare ce
O-CIIOKOWHHU.

Ilpumep 4

UyBcTBal Kak THSB €€ Haaura. 3a3eMsBalll ce, KaTo JOKOCBAIIl HEIIO XJIaIHO.

PCFYJ'II/IpaHeTO Ha EMOIIUUTE € YMCHUC 3a TSI ) KUBOT. He ro OBJIaJsABall U3BCIHDBIK. Hayanam
ro 0aBHO. yC’bB’BpHICHCTBaI_H CC C IIpaKTUKara. Bcexn mambpk YCIIEX TC IIPpaBH IMO-CUJICH.
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Bejexku 3a o0yueHue

Te3n yueOHU Oenexku Moka3Bar KiarouoBuTe uaen ot Tema 3. Te mpasst undopmanusiTa mno-
necHa 3a pa3Oupane. Te momarar Ha yyaliuTe Ja 3allOMHST Hail-BaKHUTE MOMEHTH.

1. PazOupane Ha emouuunTe

EmonmuTe ca curHanm, KOUTO HM Ka3BaT KaKBO XapecBaMe, KAKBO HE XapecBaMe M OT KaKBO
uMaMe Hyxza. Te 3amouBar B TSAJIOTO, MOSBSIBAT CE B yMa U C€ MPOSBSIBAT B MOBEACHHUETO.
[TpusTHUTE eMOIMH, KAaTO IACTHE U CIIOKOWCTBHE, HU MOTHBHpAT. HenpusaTHUTE eMOIiH, KaTo
THSIB WM ThI'a, JaBaT BakHa uHpopmaius. HazoBaBaHeTo Ha eMOIMUTE ITOMara Ha Mo3bKa Jia
ce otirycHe. Pa3bupanero Ha eMonuuTe HU Iomara jia pasdepeM cede cu H ApyTure.

2. [IpusiTHM cpelly HENPUATHH €MOLUH

[IpusaTHATE emMoLMM HU KapaTr Ja Cce€ 4yBCTBAME JIEKM M OTBOpPEHHU. Te HU Imomarar na ce
Hacjak/J1aBaMe Ha KMBOTA U Ja OCTaHEM MOTHMBHMpaHU. HenpusaTHUTE eMOIMU HU Kapar J1a ce
YyBCTBaM€ TEXKKHU WM HeyqoO0HH. Te HU MoKa3BaT Kora Hello He € Hape[ WiK € BaxHo. 1 nBara
BHMJ1a UMart 1en. EMonuuTe ce npOMEHST Ipe3 I€HA U MOrar Jia ce€ CMECBAT.

3. TeaecHH CUTHAJIM 32 EMOLIUH

Emoruute ce mosBsABaT IbPBO B TSUIOTO. YecTo CpelllaHy CHTHAIM BKJIIOYBAT YYECTCH IMYJIC,
Halperaatu paMEeHe, TCKECT B I'bPAUTEC, INIMTKO AUINAHC WJIM TPCHICPCHE HA PBLCTEC. Tsanoto
pearupa, npeiu yMbT Ja pazoepe. Te3u curHalii ca HOpMaJIHU | JIaBat MoJjie3Ha HH(OpPMAIHS.
PanHOTO MM pa3mno3HaBaHe rmomMara 3a KOHTPOJIHPAHE Ha PEaKIHUUTE.

4. CurHaJjid 3a yMa v noBeJleHHeTO

EmMonunure BIHMSAT Ha MHCIUTE MW MOBEAEHHETO. MOXKe Ja H3MUTBATE MHOTO MHCIIH
€THOBPEMEHHO, 00bPKBaHE MM 0€3MOKOMCTBO. [[poMeHUTE B TOBEICHHETO MOTAT J1a BKJIIOYBAT
HaMpBIBaHEe, W30STBaHE HAa 3pPUTENIEH KOHTAaKT WU TMO0-O0bp30 TOBOPEHE CHC 3HAIIM.
Habnronennero Ha Te3W CUTHANM BH ToMara Ja 3a0elekuTe eMOIMUTe paHo. PaHHOTO
pa3no3HaBaHe J1aBa Bh3MOXKHOCT Jia H30epeTe 31paBOCIOBHO IEHCTBHE.
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5. EMOuMOHAJIHM TPUTePH

Tpurepute ca CbOUTHS WM CUTyallMd, KOUTO MPEIM3BHKBAT CHJIHH eMouuu. Te morar na
IIPOMU3JIN3aT OT OKOJHATa CpeAa, KOMYHMKALUATa, B3aUMOOTHOLICHUATA WIM CIIOMEHUTE.
Mankure Hema Mmorar Ja ce ycellar Karo IOJIEMH, aKO JOKOCHAaT HEU[0 YYyBCTBUTEIHO.
Pasno3HaBaHeTo Ha TpUrepuTe HM IOMara jJa IpPefoTBPaTUM AaBTOMAaTUYHU WM BpPEIHU
peakiuu.

6. Camoch3HaHHEe

Camo0CBh3HaBaHETO O3HAYaBa Ja 3a0ej3BaTe KakBo ce CJIyuBa BbTPC BbB Bac. Ha6J'IIOI[aBaTe
MUCJINTEC, 9YBCTBATA U CUTHAJIIUTC HA TAJIOTO CH. To nmomara ga pa366peTe 340 pcearupare 1o
OIIpCACICH HAYMH. CaM00Ch3HAaBaHETO JaBa I/IH(l)OpMaLII/ISI 3d4 BAlIUTC HYX/IU. VnecHsiBa BU J1a
pearupare CHOKOﬁHO, npean CMOIOUUTC 1da BU B3CMAT BPbX.

7. PeryJupane Ha emouuuTe

Perynupanero Ha eMoIMMTE O3HAYaBa YIPABICHUE HA EMOLIMUTE 110 3/1paBOCIOBEH HaulH. ToBa
HE € CKpHMBaHE WIM CIMpaHe Ha eMouuuTe. To BKIIIOYBA YCIIOKOSBaHE Ha TAJIOTO, yMa U
nosegeHuero. CTpareruy Kato IbJIOOKO JUIIaHe, ay3a, 3a3eMsBaHe U pejaKcalus romarar.
IIpakTuKyBaHETO Ha peryjaupaHe BU MpaBU MO-CUJIHU U TO-CTaOMIIHU.

8. IIpakTHYeCKHU cTpaTeruu

MoxeTte Ja U3I10JI3BAaTC NMMO3UTUBCH JHUAJIOT ChC cebe CH, J1a CH IIPABUTC ITOYNBKH, 1d ©U3PA34BATC
YyBCTBa, Ia pa36HpaTe HYXXIUTC CH U J1a CH MMOCTABATC I'PAHUIIN. TexHukuTe 3a 3a3eMsBaHE
Haco4yBar (bOKyca KbM HAaCTOAIINA MOMCHT. HaysnTe npeaoTBpardBaT aBTOMAaTUYHHUTC PCAKIUU.
Bcska manka cThIKa YKpCIiBa CMOIMOHAJIHHUTEC BU YMCHUA C TCUCHUC HAa BPEMETO.

9. 10,131 OT peryJiMpaHeTO HA eMOLUMHUTE U CAMOCH3HAHUETO

KomOuHupanero Ha caMoChb3HaHHE U peryjilpaHe Ha €eMOIMUTE yBelnyaBa €MOLIMOHAIHATA
cwia. [IpaBu BM NO-CIOKONHM, MO-yBEpEeHHM U HE3aBUCUMHU. Te3u yMeHus MomodpsBatr
B3aMMOOTHOUIEHUATA U KOMyHUKanusATa. Te momarar 3a crpaBsiHe CbC CTPECOBH CUTyauuu. 1
JIBETE ce€ pa3BUBaT 0aBHO C MPAKTHKATa, a MaJKHUTE YCHEXW H3TpakaaT IbITOCpOYHA
YCTONYUBOCT.
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TecT 32 oLIEHKA:

Tema 3 + Kutou ¢ oTtroBopu

HucTpyknun:

[IpoueTere BHMMATETHO BCEKH BBIIpoc. M30epere BepHHsS OTrOBOP OT JNAJCHUTE OMLUHU. 3a
BBIIpocH ¢ 0TroBop BsipHo/HessipHo n3bepere npaBuiiHOTO TBBbpAeHUE. M30epere camo eaun
OTIOBOP Ha BBIIPOC.

1. Kosi e nbpBaTa CThIIKA B YIIPABJICHUETO HA €EMOLIMUTE Bu?

a) CkpuBaHe Ha 4yBCTBaTa BU
6) Camocn3HaHue

B) rHOpHpaHe Ha eMOIMUTE
r) U3pa3siBane Ha THIB

2. Kou ot ciiegHuTE ca TeJeCHH CUTHAJIM 3a eMonus ?

a) 3aTOIUISIHE Ha JIMIIETO U CTETHATH paMeHe
6) lllymHa cpena u spKu CBETJIMHU

B) CTyneHo Bpeme U Iaj

r) [megane Ha TeneBusus u ObP30 XOACHE

3. Koii oT cjieqHnTe € eMOIMOHAJIEH CNYChK, CBbP3aH ¢ KOMYHUKAIUATA?

a) SIpka cBeTiInHA

0) Ctynenu pblie

B) bbp30 n3naBane Ha curHamu
r) [nan

4. BsapHo niau HeBsipHo: TpsidOBa 1a pearupare He3a0aBHO HA BCAKA eMOLUS.

a) Bsapuo
0) I'pemHo
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5. Kosi crparerusi Bu momara /ia ce CbCpe0TO4uTe BbPXy HACTOSIIUSA MOMEHT?

a) [To3uTHBEH BHTPEIICH TUATOT
0) U3pazsBane Ha emMoLun

B) [locraBsiHe Ha rpaHuIU

r) 3a3eMsiBaHe

6. Koii ot cijieqHuTE € MpUMep 32 NO3MTHBEH BbTPELIeH A1aJjior?

a) ,,I'psa0Ba na pearupam cera.*

0) ,,Mora na ce crpaBs ¢ ToBa 0aBHO.
B) ,,J'a3u eMoIus 11ie OCTaHe 3aBUHArU.
r) ,,[psOBa 1a HITHOPHpPAM BCUYKO. "

7. KakBa e meJiTa Ha HA30BABAHETO HA eMoL M ?

a) OTycHeTe MO3bKa CH U U30epeTe 37paBOCIOBHO JICHCTBHE
0) Pearupaiite mo-6mp30

B) Urnopupaiite emonuure

r) CkpuiiTe 4yBcTBaTa cu

8. 3am0 e Ba:kHO 1a ce KOMOMHHMPAT CAMOCBH3HAHMETO U PeryJIMpaHeTo HA eMoUUUTe?

a) Kapa emouuunre na nzue3Har

0) [To3BosIBa BU J]a KOHTPOJIMpATE APYTUTE

B) JlaBa eMonMOHaIHA cUja, CTAOMIIHOCT U HE3aBUCUMOCT
r) Cniupa HaIbJIHO HEMPUIATHUTE €MOIIUN

Bsnpoc Bepen

OTTOBOP

.
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