Mpod. ap Xapko TpebjewaHuH

EMOLIMOHAJTHA
UHTEJIEFEHLMJA Y
3/IPABCTBY

AA JIN JE PASYM BAXKHWIA OA

“llTa ce pewasa ca
OPYLWTBOM KOjeM je
BaXHWjN
KoeduLmjeHT
WHTeNnureHumje on
TakTa, oceharba u
emnatuje y ogHocy
ca bonecHnkom?”
(Ennzabert Kjybnep Poc,
O cMpTU U yMUpary,
2010).
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MPELLEHLUBAHE PAYYHAPCKE
NHTEJIUTEHUWJE (/Q)

AjHwTajHOBO
yno3opeme:
~Mopamo ga
a3numMo Aa o4
WHTENIEKTA He

crBopumo bora.
VIHTENIeKT je
cBakako mohaH, aim
Jje 6ezinyaH. OH He
Moxxe 4a Boau, Beh
camo ga cayxu.”

3AHEMAPUBAHKE EMOLUMNOHAJIHE
MHTENUTEHUWJE Y MTCUXONOTUJN

» CaBpeMeHO ApywTBO U oduLmnjenHa ncuxonornja
3aHeMapyjy 3Ha4yaj eMOLLMOHa/IHe UHTenUreHuyuje

» Npobnem je wTo “akagemcka ncuxonoruja
CYWTMHCKN He npunpema 3a Hepahe nnu
MOryhHOCTM Koje ce Hanase y XMBOTHUM
npomMeHama. YNpKoc ToMe LUTO BUCOKMN
KoeduunjeHT nHTenureHunje (/Q Huje rapaHumja
ycnexa, yrneaa unu cpehe y xuBoTy, Halle WKone 1
Ky/NITypa ce ocnamajy Ha akaseMcke cnocobHocTy,
3aHema|:gijhM eMOLNOHA/IHY NHTeNUTeHUNjy nnu
HU3 0cobMHa - HeKo b1 UX Ha3Bao KapaKTepoM —
Koje Takohe yBe/MKOo yTU4y Ha Ha Hauly cyabuHy”,
nuwe JaHujen NloneMaH y Kwu3n EMOLNOHA/IHA

I UHTENUreHyyja.

EMOUMNOHAJIHA NHTEJTUTEHLIUAJA
Y CBAKOAHEBHEBHOM XWBOTY

» «<EMOLLMOHANHM XUBOT je npeameT Koju ce,
noAjeaAHako Kao U MaTeMaTuKa UAKN YuTame,
MOXe CaBnafaTh ca Makbe UK BULlie ycnexa
M YK/bydyje 0cobeHn HU3 cnocobHocTu. Y
Kojoj hemo mepu oBnagaTy oBUM
CnocobHOCTMMA O CYLWITUHCKE je BaXHOCTH
3a pasyMmeBame 360r yera jegHa ocobay
XMBOTY Hanpeayje, 0K Apyra ca UCTUM
VMHTEJ/IEKTOM 3aBpluasa y cnenum ynmuama’
(FToneman).

-

3ABNIYAE O EMOLUMOHAJIHO)
UHTEJIUTEHUWUIN: LUTA HWUJE £EA

» EMouvoHanHa nHtenureHuuja (EN) Huje Tek nyka
Jby6a3HOCT, HeMpecTaHO OCMeXUBatbe U1
nosnahmearwe CBOM CaroBOpPHUKY (HanpoTue, EN
YOBEK yMe 1 CMe Aa Ce Pa3N0XHUM aprymMeHTMMa
CynpOTCTaBM NOrPELHOM MULL/bEHY U LUTETHUM
npeapacynama).

EWN Huje HekoTponncaHo, pa3obpyyeHo UcnosbaBaka
CBUX CBOjUX eMoLUja (ynpaBo CynpoTHO, OHa
noapasymesa ycrelHy KOHTPOay, HAPO4MTO
LITETHUX, emoLnja).

EWN Huje baTanHo reHeTCKN AeTepMUHUCAHA, HUTK
ce HeH pa3Boj 3aBpluaBa 'y AeTUHCTBY (OHA ce
Heryje, pa3suja 1 jaya KpPo3 LLe0 XMBOT).

-

v

v
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WTA JE EMOUNOHAJIHA

UHTEJIMTEHUWNJA

» EMOUMOHaNHa HTennreHumnja je cnocobHocT
1 BelWTUHA Npeno3HaBaka, KOHTpPoUCcara u
ynpaesbarba CONCTBEHUM U TYhUM emMoumjama
Kako bu ce yHanpeamo ogHOC NojeAnHUA ca
Apyruma u ca caMum cobom.

» MNojam emMoLMOHaNHe MHTeAUreHUNje yBoae y
NCUXONOrnjy amepuryku ncmxonosu Murep
Canosej u LloH Mejep kpajem 20. Beka.

-

EMOUMOHAJNTHA UHTEJTUTEHLWJA:
ENEMEHTW CTPYKTYPE (1)

EN npeacras/ba kapakrepucruyaH ckaorn
Cr1ocobHocTn.

v PazymeBara cebe camor (fobap yeuay
cebe, cBoje aekTe, KOH(PNUKTE, MaHe, Kao
M CNOCOBHOCT camonocMaTpara 1
MCNpPaBHOI NpoueHnBarba eMoLnja)

» EMOLMOHa/IHE CaMOKOHTPO/IE (Cy3bujarbe
TOKCUYKUX' €MOLLMja; CMOCOOHOCT Kouema
BNACTUTUX emMoLLmja)

» CamoyBepeHOCT (camonoy3pare, NoBepere
Yy COMCTBEHE CMOCOBHOCTU M BELITUHE,
onTUMKU3aMm)

-

EMOUMOHAJTHA UHTEJTUTEHLWJA:
ENEMEHTW CTPYKTYPE (2)

» CrioCOBHOCTY M BEWTHHE:

» OCeT/BMBOCT 3a npobsieme n norpebe Apyrux
(xBaTatbe TEWKO ONa3nMBMX BePBANHUX U
HeBepbanHMX CUrHaANA, NPesyCcpPeT/bUBOCT)

» PazymeBama ocehiara ApYyrux wyam
(cnOCOBHOCT caxMB/baBarba Ca AOXWUB/bajuMa

APYruX sbyam)

» BewtnHa pewasarba MebyanyHux cykoba
(omMn/beHn cy y ApylWTBY, A06pK Cy nocpeaHULLK

1 opraHmsatopu

» Ycnocrasmarsa CKAaAHNX 1PUJaTessCKUX
o4Hoca (BeWwTNHA ynpas/bakba
MHTEPNepPCOHAIHAM O4HOCMMA)

» YcnewHo pykosohema rpyrnoM u CTBaparse

I Aobpe rpyrine aTmocghepé

CTPEC N BPCTE CTPECOBA

CTpec je cBaku
npeKkoMepHM
NPUTUCAK OKONUHE
Ha ocoby (pa3Beoga,
paT, 0TKa3) Koju

npesa3uiasu kbeHe
apantueHe mohu u
KOju u3a3vea KOA e
CHA)XHEe eMOLLMHANIHe
peakuuje (bec, cTpax,
Tyry, y3byheme).

bonecr, cmpT
poanTema
lIpobremu ca Aeyom
KoH@nkTy Ha nociy
Hecpehe, ctuxuje
ParoBu, eiemeHTapHe
Heroroge

3arBop wan CyACku
criop

AKyTHa nan
XPOHUYHa 6os1ecT

EMOUMOHANTHA UHTEJTUTEHLUUJA
N YMNMPABJbAHE CTPECOM

» CNocobHOCTU, 0COBUHE M BEWTUHE KOje YNHe
€MOLLMOHA/THY UHTeNIUTeHLMjy NCMOJ/baBajy ce
M NOCTajy HAPOUUTO BUTHE Y CTPECHUM
cuTyaumjama, kaja Aonasu A0 HapyllaBara
eMOLLMOHa/IHe paBHOTEeXe JIMYHOCTU U Kaaa je
HeonxoAHa CNoCobHOCT NPaBOBPEMEHOT U
MYZpOr ynpas/bakba emoLunjama.

» UTa je cTtpec?

» Kaksa je npuposa ctpeca?

» Koje cy Bpcre cTpecosa?

» Kako ce Hocutu ca ctpecom?

CTPEC 1 OTMOPHOCT: AA JIN HAC
36UJbA CTPECOBU JAYAJY

» Hekun cTpecoBu 3ancTa MOry Aa Hac ojavajy
1 Npekase y NcuxXosa0WKoOM CMUCAY.
Anu Tpeba nMaTu y BMAY Aa ce CTPECOBU
roMuiajy, Aa CBakO Of, Hac uMa rpaHuuy
noaHoulewa oapeheHe konnunHe cTpeca.
Konuko he cTpec 6MTK wTeTaH 3a ocoby,
3aBUCK U 04, TOra AA M OHA UMa banxkibe
KOjU je pasymejy U Aajy NOoAPLIKY UK He.
Hawe meHTanHo 34paBsbe Beh je yrpoxeHo y
nocsenre fpe AelLeHuje HM30m €Tpecosa: ,
TpaH3uumnja, XnunepuHdaaumja, paTtoBn y
pervoHy, caHkumnje, HATO boMmbaproBaibe,
BMCOKA CTONA He3anoC/IeHOCTU, HEeM3BECHA

v

v

v

byayhHocT, UTA.
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KAKO AA CE YBJIAXE MOCNEANLE
CTPECA N BONECTU

AKTUBHO cyoyaBare
(MHbopmucatn ce o
NpUPOAKN N Tpajarby
6onecTn)

Tpaxeme
coynfasine

noapuke
(nopoauua,
npujatessun, ocobme,
nawujeHTn)

Xymop (carnepasare
TelWKe cuTyauumje ca
KOMUYHE CTpaHe)

OnTuMUCTUYKU CTaB
(MucAnTn
KOHCTPYKTUBHO)
Karaps3a (Nnpaxmere
HeraTUBHMX emMoLuuja:
Tyre, cTpaxa, beca)
Penakcaunja (weTre,
ynTame, nianBame,
NAaHVHapeHE)
CTpy4Ha ricuxosiolika
nomoh v NoApLIKa
(nomoh ncuxonora,
ncmxujarpa)

» MojeaAnHal, Koju je bonecTtaH He cMme fa ce
0CeTy CaMUM, HanyWTeHUM, OCTaB/bEHMM HA
ueanny, bes Haze.

Jbyne Koju cy XxpoHuuHo 6osecHn nocebHo
noraha oacycTeo bpure, paBHOAYLWHOCT
nekapa v 34paBCTBEHUX pajHUKa.

3aTo je BaXHO nokasaTu pasymeBarbe u
CNPeMHOCT Aa Ce y4nHU CBe Aa Ce Nonpasu
3ApPaBCTBEHO CTakbe U Aa ybnaxe 60/108U
nocebHO Ko4 OHWMX KOjU HajBULLE MaTe U KOoju

v

v

EV, N"NYHOCT 1 AYILEBHO 34PaB/bE

peTKo NMajy cTpecoBse
Ao6po ce cHanase y

4yecTo UMajy cTpecose
HenonynapHu cy y ApywTBy

ApywTBy 1 ycaM/beHu

MMajy CKnafaH MopoANYHU
XUBOT

OMWbEHU Cy KOA, npujaTesba
yCnewHu cy y nocay

HecpehHM cy 1 HeypoTUYHU
HeycnewHu cy y 6paky
HeycnewHu cy Ha nocny

CTPEC N BONECTU: NATONOLWKE
NOCNEAMNLE

CTpec uMa HeratusHe guanyke u MEHTAJIHE 10C/1ELNLE,
OHAA Kaja Harna v kpynHa npomeHa no CBOM MHTEHIUTETY
uam Tpajarby npesazusiaze MoryhHocT npunarohaBara
opraHusma.

LyroTpajHa n3n0XeHOCT CTPECY MOXe A0BECTU A0
PA3HOBPCHUX /ICUXOCOMATCKMX Mopemehaja Kao LTo Cy:
- KapAno-sackynapHm nopemeham (xnnepTeHsuja,
apTepnockneposa, MHMAPKT MUOKapAa UTA),

-KoxHe npomeHe (bybysrbuue, ncopujasa),

-ropemehajn cucrema 3a Bapeme (Tewkohe rytama,
racTpuTUC, YMp Ha XKenyLy, NPosue),

- bosecTu pecnuparopHor cucrema (actma),
-peyMaTuyHe npomeHe Ha 3r7106084mMa (6onosmn y
3rnobosuMa, apTposa),

-Heke BPCTe KkaHuyepaw ch.

v

v

v

v v

v v

-

cy HajbecnomohHuju.

3HAYA) EMOLUMOHAJIHE

MHTENUTEHUWJE 3A AOEPO ¢U3NYKO U

NCUXWNYKO 3 PABJLE

» OCHOBHA TE3A: EMouMje n emoumoHanHa
WHTeNNIeHLMja Cy U3y3eTHO BaxKHe 3a
ouyBarbe gobpor pusnykor 3ppaesa u
MeHTa/IHe paBHOTeXe.

» O4 eMOLMOHaNHE CAaMOKOHTpONe, 04,
caBnajasara ‘oTPoBHUX" eMoLMja 3aBUCH
CTakbe UMYHOF cucTema, ctabunHocT
OpraHu3Ma, eMOLMOHa/IHA PaBHOTEXA U
CTabUNIHOCT YOBEKOBOT yMa.

AOBAP OAHOC 34 PABCTBEHN
PAOAHUK - MAUWEHT

3a ycrnocTaB/bake f06por
ojHoca ca nauujeHTom
opnyuyjyha je EM
3ApaBCcTBEHU PafHUK Mopa
3a4061TU NoBepere
KnnjeHTa Aa 6u neyerbe
6uno ycnewHo

MNMoBepere ce 3ap06uja
Nax/bVBUM CNyLIakEM,
nokasuBarbeM pasymeBarba
3a CTpaxoBe, NaThe U
Telwkohe nauujeHTa, kao u
cTpy4yHowhy u
LNCKpeLnjoM.
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EM y oaHOCY ca NalujeHTOM -
BeWTNHA BepbanHe KOMyHUKaLKje

BewTnHa HepepbaiHe
KOMYHUKaLnje ca naLnjeHTom

3ApaBCTBEHN CTPYYHbaK
Mopa 6uTtn n aobap
“ncruxonor” Koju ycnewHo
BOZV pa3roBop ca
y3HEeMUPEHUM 1 YecTo
ynnaweHUM KAWjeHTOM
lMo3HaBare BelWwTUHe

aAKTUBHOI Cayllama

(nokasnBare pasymeBara U
emnaTuje)

Emnartvja cnocobHocT
YyoBeka Aa ce caoceha ca
APYrMM YOBEKOM, Kao 1 Aa
ycknahyje concteeHe
eMoLmje ca HheroBmM.
EmMnaTuja je Haw
LAPYWTBEHN pagap”.

34paBCTBEHU pajHUK
nax/bMBO CNyllia WTa
nauunjeHT rosopu, ann
OCJIyLLKYje U OHO LUTO OBaj
npehyTKyje, Kao 1 OHO WTO
WTO bU XTEO Aa Kaxe
(noaTekTCT)

CTngH:aK y OAroBopuma
Tpeba pa nokaxe
KOMMETEHTHOCT, UCKPEHOCT,
noy3AaHoCT 1 caocehame
OH Tpeba Aa Hayuu oa
“rnepa Kkpos nawuujeHToB
npo3sop”

Mcnxonowke BeWTUHE Y OAHOCY Ca

nawuunjeHToMm

TenecHn U NCMXUYKN
npobnemu cy TeCHO MoBe3aHu
(Ncuxo-hur3nuKkn cuctem
nojeAnHLA)

HeponycTuBo je urHopucamwe
UNW NOTLLeHUBabe NCUXUYKUX
npobnema nauujeHTa

ONTUMUCTUYKM 1 BeAap CTaB
cecTpe MpeHOCH ce Ha
nauujeHTa, byam Hagy v uma
bnarotsopaH edekat
MecMMuzam 1 byTha ce
NpeHoCH Ha nalujeHTa n nma
ApacTUyHe nocsieanLie:
CMpPTHOCT Mehy naumjeHTMMa
Ha KapA1oNoLKUM
ojie/berbrMa y Kojuma cy
MeAuLMHCKe cecTpe bune
,Hepacnonoxexe“ 6una je
YyeTupm nyTa Beha Hero Ha
APYTUM CNIMYHUM MeCcTUMa
(FTonemaH)

YKa3uBatbe nowToBaka
noapuwKe NTMYHOCTN naumjeHTa
nomMaxke npesnajasamy
6onectu 1 o3ppaBmery

EV cTpyyraum y 3apaBcTBy
3Hajy Ba Cnylajy Kako HeKo
roeopw, Aobpo 3anaxajy
n3rne, noHatware un
CroHTaHe nokpeTe
nauujeHTa, uMajy “HTyuuujy
N UCKYCTBO Y pasymeBakby
HeBepbasHUX Nopyka
Takohe je BaxHO Kakee
HeBepbasnHe nopyke
(apxarbeM, rnacom,
OCMeXOM, recToBuMa,
nornepom) nekapu, cectpe
N TeXHWYapw wamy
nauuvjeHTy Kapa xene aa
noKaxy pasymeBame,
noApLiky v oxpabperse

2\ g v A

EV ce nokasyje n ycrnewHom
“Untary” jesuka Tena u
Clakby eMOLMOHANHNX
nopyka nomohy
HeBepbanHNX curHana.
BelTWHa oaroHeTara
3Hauera ApxKara, Xo4a,
HeBOJbHUX recToBa 1
nocTynaka ce yuu.

PAL CA YMUPYHUM
MAUUJEHTUMA

Envzabet Kjybnep Poc je 3axTeBasia of, CBOjUX Konera

ncumxmjartapa, sekapa u MeAuLMHCKOr ocobrba Aa yue o4,
Mupyhvx, Aa UM OHW Byay yuuTesbu o CTpaxoBuMa, Aniemama,
purama, yHyTpalmbiM KOHGAKTMA U HajaMma.

CMpT je nocneama n yjeaHo ,Hajseha Kpusa y KMBOTY ca KOjoM ce

YyoBek cyoyasa“

[JlaHac je ymuparbe y 601HULMMA NOCTaN0 CBe CTpallHUje:

ycam/beHuje, HefoNNYHUje, be3nuuHuje, bespywHuje

HeyoBeYHMUje.

Bpvra o yoBeKy He CMe ce CBeCTU caMo Ha bpury o Teny, Hero v o

oceharbnMa, Aywu n ayxy.

Benvky ynory y onakiwasary CTpaxosa ¥ naTki ymnpyhux umajy

ynpaBo MeAMULIMHCKe CeCcTpe U TeXHWYapU Koju NMpoBojie Hajsulle

BpeMeHa ca hiUMa.

Ymupyhv nojeaunHal, xenm Aa cayysa CBoje AOCTOjaHCTBO: .

Hajseha xema ymupyhux je ,Aa octaHeTe sbyacko buhe fo kpaja“




