)/

é@:‘
&
B

y
/
{
\
A

EMPATHS
CONUVERSATION
GUIDELINES

3A NO3UTUBHY KOMYHUKAUW]Y HA PEJIAUUIU
HACTABHUK-YYEHUK U YYEHUK=-YHYEHUK

TELL YOUR MIND: VOICING MENTAL HEALTH CONDITIONS AND
PROMOTING SOCIO-EMOTIONAL WELL-BEING IN SECONDARY SCHOOLS

2023-1-ES01-KA220-SCH-000165096

S Co-funded by
A the European Union




2T

CmepHMLUe 3a pa3roBop o eMmnaTvju 3a No3NTUBHY KOMyHUKauunjy namehy HactaBHmka n
yyeHukKa n nsmehy yueHuka

Y cBakOM OKpyXewy 3a Yyuewe, epukacHa KOMyHMKaLMja K/byyHa Je 3a CTBapame
nogpxasajyhe, akTmBHe N NpoayKTUBHe aTMocdepe. EMnatmja - cnoCObHOCT pa3ymMeBaka U
Aebera Tyhux ocehaja - TeMesbHIM Je Aeo Tor npoueca .Kaja je emnatunja y cpeamnLUTy ogHoca
n3mMehy HacTaBHMKA U yyeHuKa Te Mehy camym y4yeHMLUMMa, OHa Jaya ofHoce, CMamyje
Hecropasyme 1 CTBapa CUrypaH npocrop y KojeM ce cBako oceha uUereHO W MOoLITOBaHO.
MeToga TpocTeneHor Bannampama (The Three-Step Validation Method) Hyan jegHocTaBaH,
a/ln CHaXaH OKBUp 3a NMoTuULaHe eMnaTuje y KOMyHUKaumm namehy HacTaBHVKA N yYeHUKa Te
mehy yuyeHuuyma. OBa MeToZa He caMo Ja Jaya ofHoce Beh 1 MoMaxke y n3rpasru noBepemsa,
nosehary caMonoysgatba 1 N060sbLUARY YKYNHE XapMOHU|e Y YYUOHULM.
OBe cMepHULEe cy OCMULL/bEHE Ja MNMOMOFHY ejykaTopyma U yyeHuuMma fja ce yk/byye 'y
cMUCneHe, caocehajHe pasroBope Ko MpoMoBuLLY MeRycOBHO pasymeBare U Capajmby.
Bexbawem emnatvje He camo fga nobosbllaBamMoO akajemckm pact, Beh un Heryjemo
eMOLIMOHAaNHY NHTeNNreHuu)y, OTNOPHOCT 1 ocehaj 3ajeAHNLLTBA Y YUMOHULIN.

LUTA JE AKTUBHO CNTYLUAHE ?

AKTVBHO CnyLlake je KOMyHMKauujcka npakca y Kojoj ce nojeAnHal, HaMepHO U ayTeHTUYHO
KOHLUEHTpUMLLE Ha Apyry 0coby Kako 6W M3pasmo MCKPEHO MHTepecoBare. Y akTVUBHOM
CyLlakby, cnyllanal, ocTaB/ba Mo CTpaHu Mo KakBe CyAoBe Kako 61 ce UCTUHCKM GoKycnpao
Ha OHO LUTO Apyra ocoba MMa fa kaxke. AKTUBHO C/lyllake je MohaH HauuH jJa ce Hekome
Mokaxke Ja cy HeroBa MepcrnekTMBa M XMBOTHA UCKYCTBa BaXkHW. Takohe pasBuja emnaTtuy;
cnywarbe gpyre ocobe 6e3 ocyhuBawa nomaxe cnylwaoly fJa npeBasuvhe pasnvke M ga
NOTNyHMje BUAM ApYre /byje.

SALUTO JE AKTUBHO CNNYLWWAKE BAXXHO Y YYNOHWLUN?

e Kao epykatopu, akTUBHUM CiyLllakeM MOXe NoMohy cTBapamMo NPOCTOp Y KOJeM yYeHMLNn
MOrY JaCHMje pa3MULLBAT O OHOME LLUTO roBOpe U MUC/e.

e AKTMBHO CNywWlawe MOXe 6UTM MORHO CpPeAcTBO 3a YCMNOoCTaB/bakbe 6pure O CBUM
yYeHMLUMMa 1 ONakLlaBake yYeHMUKe CaMOCTaNHOCTU, Kao U 3@ NOAPLUKY VHKIY3VUBHOM
HacTaBHOM oKpyxemy (Rogers, Lyon, & Tausch, 2014).

e Kaga HacTaBHULM aKTUBHO CNyLLAJy YYeHMKe, MoKasyj)y UM Aa Cy HhUX0Be MUCIN N UCKYCTBA
BaXkHa. Takohe NnpomMoBULLY PaBHOMPABHOCT Y YUYNOHULMW.

MeToaa TpocTeneHor Bainauvpata 3a No3sMTUBHY KOMYHMKaLu)y usmehly HactaBHMKa v
yuyeHuKa u usmehly cammx yueHumka

CTBaparbe oKpyXehsa y kojeM ce ydeHnum ocehajy cacnywaHmm, cxsaheHnUM 1 Nojp>KaHuM Je
HEOMXOAHO 33 HWUXOB PpacT K [06pobut. PokycMparbeM Ha eMnaTUYHO C/yLlakse,
notBphuBare emouMja 1 npyxarwe caBeTa WANM oxpabpera Kaja Je TO NPUKIAAHO,
HaCTaBHULW W yYeHULUN MOTYy CTBOPUTU KyNTypy MOLUTOBakba M pasymeBana. OBM Kopaum
MoMaxy Yy Jeeckanaumju cykoba, pellaBaky eMOLUMOHANHUX MoTpeba u npomouunu
MO3UTUBHOT UCKYCTBA yYeHrba 3a CBE YK/byUeHe.

OBaj Boany he Bac MpoOBeCTV KPO3 CBakW Kopak, NpyxXajyhr npakTuyHe yBuze Yy TO Kako
MPUMEHUTN KOMYHUKaLM]y BofjeHy eMnaTnjoM Y CBakOAHEBHMM CUTYyaLMjaMa Y YUNOHULIN.
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KOPAK1. EMNATNYHO CNYLUAKE

Pa3ymeBa|-be KaKo ce HeKo oceha nounme cnywaweMm, ann TaKOF]e 3axTeBa Aa rnoriaeaamMmo
M3a N3roBopeHnMx peydn n Aa npenosHamMmo eMounje Koje ocoba M3pa>XkaBa. OBo jeé No3HaTo
Kao eMnaTU4YHO cnyame. OBO Ha3BaMao eMNaTUYHUM CyLLAHEM.
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LLITa emnaTnja 3axTeBa 0f, HacC:

1.Ysnmamwe nepcnektmBe: EMnatvja nogpasymeBa carnejaBare CUTyaumje 13 nepcrnekTvse
Apyre ocobe, 6e3 HameTara COMNCTBEHOr CyAa.

2.HeocyhuBame: EMnaTnja 3axTeBa y3gpxaBare of ocyfjmBara Kako 61 ce cTBopmo b6e3besaH
npocTop 3a Apyry 0coby.

3.MpenosHaBake emoumje: EMnaTnja ce ogHOCU Ha NAeHTUMKOBaAHE 1 pa3ymMeBaHe emMoLu)a
Koje Heko oceha.

4.KomyHuKaumja v pasymeBame: YMeCTO MoOkyllaja pellaBaka npobnema, emnaTnyHu
OAroBOpPUY NMojpasymeBajy Npu3sHaBame oceharba 0cobe 1 n3paxaBarbe pasymeBamba.

BpayH KOpPWUCTU aHaNornjy cunacka y Jamy ca HekMM Ko ce Myyun. EMnaTtuja 3Haum cunasak gone Aa
61 ce 6110 ca bUMA, AOK caoceharbe MOXe YK/bYyUYMBaTN CAMO A0BUKMBaAHE YTELLHWX peun 0403ro.
NMpaBa emnaTuja 3axTeBa pakbUBOCT M NOBE3aHOCT.

KibYYHU NPUHUNNN EMINTATNYHOT C/TYLWWAHKBA

1. N36eraBawe guctpakuuje
Kaga cnywarte ca emnaTvjom, BaXKHO e Ja je Balla MyHa NaxHa ycMepeHa Ha 0coby Koja roBopwu.
OmeTakba nonyT npoBepaBamwa TenepoHa, CKpeTawa nornejga WIKM  NoKasMBaka
He3aMHTepeCcoBaHOCTN MOTY NPeKMHYTY NOBE3aHOCT 1 YUMHUTU Aa ce Apyra ocoba oceha HeBaXXHO.
e [MpakTnyHK caseT: CTBOpUTE OKpPyXehe Koje norogyje $OKycMpaHOM pasroBopy - yTuLiajTe
TenedoH, ogpXaBajTe KOHTAKT oUMMa N n3berasajtTe obaB/bare BuLLE 334aTaka NCTOBPEMEHO.

2. 06paTuTe NaXkkby Ha eMOoLMOHa/IHe 3HaKoBe

EMNaTU4HO ciylake 3axTeBa ycMepaBake Ha HeBepbanHy KOMyHuKauujy, Koja YnHu oko 70%
nHTepakumje. ObpaTmnTe Naxmy Ha roBop Tena, n3pase N1La N TOH raaca Kako 6ucTe y NoTNyHOCTU
CXBaTWU/IM eMoLuje KOoje CTOje 13a peyun.

e [Mpumep: AKo Heko Kaxe ,[lo6po cam, anun My Je apXXake Norpb/beHo, a TOH HeoA/ly4YaH, TO MOXe
yKa3snBaTu Ha CyrnpoTHO.

e Ynora HactaBHMKa: HactaBHUUM 6m Tpebano fa obpaTe naxkwy Ha CyNnTWUIHE 3HAKOBE KO
yYyeHMKa, Kao LITO Cy Bpros/bere, n3beraBake KOHTaKTa ouMMa WM U3HEHajHa TULLVHA, jep
OHU MOTY CUTHanM3npaTn ckpreeHe npobaeme.OnoHaLLajTe eMOLIMOHANHM TOH FOBOPHMKA Kako
6ucTte NoTBpPAUAMN HeroBa ocehawa. Ha npumep, ako je Heko y3byheH, nojennte Heros
eHTYy31ja3aM; ako Je Y3HEMUPEH, O4rOBOPUTE MUPHUM 1 caocehajHUM TOHOM.

3.MpunaroguTe cBOje peakuunje emMmoLMjaMa CaroBOpHMKa
e OnoHallajTe eMOLMOHaNHM TOH TFOBOPHMKA Kako 6ucTe NoTBpAMAM HeroBa ocehara. Ha
npuMep, ako Je Heko y36yheH, nogennTe Heros eHTy3njazam; ako Je y3HeMUpeH, OAroBopuTe
MUPHUM 1 caocehajHM TOHOM.
* MpaKkTUYHN caBeT: Kopuctnte mn3pase nLa, rectoBe U TOH KOJU Cy Yy Ckiagy ca emoumjama
roBOPHMKA Kako bu1CTe rnokasanm NCKPeHo pasymeBamse.
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4. OxpabpuTte ocoby aa ce oTBOpU
He>xxHo oxpabpuTte ocoby Aa nojenu BuLLe NocTaB/bakbeM OTBOPEHNX NUTaHA Kao LLUTO Cy:
e lUlTa ce gewaBa?”
e [a nnxennw aa pasrosapall o Tome?”
* EdpukacHocT: OBMM cTBapaTe 6e3besaH npocTop rae ce nojearHal, oceha cacnywaHum um
nowToBaHMM, noeehasajyhu BepoBaTHOhy ga he oTBOpeHO roBOpUTK O CBOJUM eMoLMjaMa.

5. NMoHyaAnTe MUKpo Banuaauunjy
Kopuctnte mane notepge Aa bucte notBpannn ocehara ocobe n nokasanu ga pasymeTe HeHo
NCKYCTBO. TO MOXe Aa yK/by4yje OAroBope nonyT:

e ,To nma cmucna“,

e W ja bux ce ocehao ncro*nnm

e ,To 3By4n Tako y36yambneo!”
Ba>xHocT: MNoTBphrBabe nomaxke /byamma aa ce ocehajy npuxsaheHo un cxsaheHo, WTo je
HeonXxoAHOo 3a U3rpagy nosepera U NOBE3aHOCTN.

6. MowTyjTe eMOLMNOHANHO CTakbe Apyre ocobe
MNprnnaroanTe CBOJe MoHallaHe eMOLMOHA/IHOM CTaky CaroBopHuKa. Ha npumep:
* AKO Je HeKO TyXaH, n3berasajTe npesuLle Becese OAroBOpe N yMeCcTo Tora Kopuctute 6nar
TOH..
* AKO Je HeKko cpehaH, J03BoNnTE Aa Ball TOH 1 1U3pa3 nLa npaTe Hheroso y3byheme.
e MpakTU4YHK caBeT: /i36eraBajte omanoBaxaBajyhe komeHTape nonyTt ,Huje Tako nowue”
nnn ,Passecenu ce“. OHM MOTYy YUMHNTU fa Ce TOBOPHUK oceha NOHMXeHO.

7. EMnaTunja Koja npeBa3vsiasuv peuu
EmMnaTtyja yecto 3axTeBa TymMauer-e HemspedeHnx emounja. Kaga Heko kaxe: .Y peay je“, anu
roBOp TeJsia roBopu Apyrayvje, Kopuctute emnaTtmyHe NoACTrLaje NonyT:

LM3rneaa fa te HewTo Myyn. Ty cam ga Te cac/yLlam ako Xenuwl a pasroBapatl.”

8. KopuctuTte BellTVHe aKTUBHOT CcalyLlakha
* TexHuKe:
o [lapadpasupame: ‘Jaknae, 4yjem 0a 2o8opul’...
o PednekToBare emouuja: “Us2nedaw ppycmpupaHo jep...”
o He npeknaajte ocoby AOK roBopu, TMMe rnokasyjeTe ja LeHUTe Hh1IX0BO Bpeme 1 rnac.
OBM MNpuHUMNWN CTBapaly OKBUP 3a [JybokKe, CMUCNeHe Be3e Koje MNOACTUYY MnoBepewe U
pasymMmeBame y ogHOCMMa n3Mehy HacTaBHMKA U YYeHKKa, Kao U Mehy BpLUHauuma.
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KOPAK 2. BAMAALMJA

Kao /myam, Mmm cMo no npupoau ApywiteeHa buha ca gybokom notpebom 3a nosesaHoLlhy.
Tpaxumo npuxBaTake, yBakaBarbe W MNpUMNaZHOCT. Y TpeHyuuma cpehe u ycnexa,
NPMPOAHO XeNnMo Aa NoAenMo CBOJy PajocT ca ApyrMMma. HacynpoTt ToMe, y BpeMeHnMa
6ona nan Tewkoha, Ye3HeMO 3a yTexom W nogpwikom. OBa Xes/ba 3a MoBe3VBakeM |e
Ay60KO yKopereHa y Hama, Kao LUTO Je UCTakKHYTO McTpaxmBakweMm LloHa [oTmaHa, Koje
OTKpMBaA fa CBAaKOAHEBHO UYMHMMO OpojHe MokyLlaje 3a MoBe3BareM - CBECHO WU
HeCcBeCHO - 4eCTo y NOoTpasu 3a NOTBPAOM.

Bannpgauuja y akTUBHOM c/yLlakby NojpasymMeBa NpusHaBame 1 NoTBphnBake eMoLum)a,
MCKyCTaBa WX CTaBOBa FOBOPHMKA. TO Je K/byYHa KOMMOHEHTa M3rpajke rnoBepera n
HeroBarba CMUC/IEHNX Pa3roBopa.

Banngaumja je umH npenosHaBakba 1 NOTBpHMBarka BPeAHOCTU HEeUNJUX eMoLmja.
.Pasymem Te. PazymeM LUTa ocehall 1 cacBuM je y pelly Aa ce Tako ocehatu.”

KmyuyHu enemeHTn edpukacHe Banupgauuje:
1.Mpeno3HaBare KOHKpeTHe emouuje: Npeno3HaBarke N MMeHOoBake TayHor ocehara
KOJe HeKO A0XVB/baBa.
2.06pa3noxerbe: MNMpusHaBarke Aa Je HMXOBA €MOLMOHaNHa peakumja pasym/bluBa C
0631MPOM Ha OKOIHOCTMW.

Mpumep 1.

3amucnuTe Aa pyyarte ca KoNermHULOM Koja Jieflyje pacejaHo 1 YecTo nposepasa TenedpoH.
Kaga je nutate, oHa OTKpMBa Aa Je 3abpuHyTa jep ce HeHa hepka Huje jJaBuna, Kako Je
oyekmBasa,nocse nieca.

MNoTtephy)yhn ogrosop 6 morao 6UTK:

.Pazymem 3awwiTo cn 3abpuHyTa, nocebHo 3aTo WTO Je pekna Aa he no3eatu npe cat
BpemMeHa.”

OBaj oarosop:

NaeHTnoukyje emoumyy (6pury).

[laje onpasjame (MpoLLsIOo je Ay>Ke Hero LUTO je OYeK1Bana, a Aa Ce Huje vya ca HhOoMm)
TakaB NpUCTyn Nokasyje Ja He YyjeTe camMo peuun, Hero 1 ocehama Koja CToje 13a wiux. To je
MHOIO CHaXHWje O0f JaBawa CaBeTa WAM 6p3or ymuvpuBawa. Banungauua je Temern
CMUCeHe KOMYHMKaLmje 1 ayb/be noBe3aHOoCTU.

*
* *
* *

* oy *
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Mpumep 2.

Ynasute y yumoHuuy u npumMmehyjete ga Ccy BawWWM YyYeHUUM pacejaHn U Momano
y3HeMumpeHu. Pago3Hano, nutaTte WTa ce gewasa. “O, HaCTaBHMK MaTeMaTuKe je 06jaBMo 43
hemMo nmaTu 3aBpLUHN TecT Hejesby AaHa npe nnaHmpaHor. bpuHemo ce jep Hehemo maTun
BpemMeHa ja ce npunpeMnmMo 3a ncnunt.”

LTa 6ucte ypagmnu? LLta 6umcte nm peknn? HanmwmnTe CBOje o4roBope.

AA I CTE NOHYANNN YTEXY?
,Tpebano 61 0BMX AaHa Mano BuLLE A3 yYnTe 33 KOHTPOIHW N3 MaTemMaTunke.”
.Moxgaa 6y Mornu ga nutaTe HacTaBHMKA Aa N Xenun Aa NoMepy TepMUH.*

N CTE OAMAX NPELWLJ/TN HA CABETOBAE?
.Ma buhe cBe y pesly, Na yunnu cTe Liene rogMHe 3a oBaj Tecr.”

PELLIEHE
,PasymemM WITO cTe 3abpUHYTW, OBO Je TexXak TecT KOJU 3axTeBa MHOro BpemMeHa WU
noceeheHor yyena. CxBaTam ja ce caga ocehaTe ynialweHo 1 nog npuTncKom.

BANTMAWNPAJYRU OArOBOPU

MocTojn, HapaBHO, 6e36poj HauMHa Aa BaAnAMpamMo Heuuje emouuje. CBe AOK Apyroj ocobu
nokasyjeTe Ja rnperosHajeTe 1 npuxeaTtate eHa ocehawa - BU BannaupaTte. buno koja og,
cnegehux nsjasa 6una 6n Bannaupajyha y oarosapajyhem KOHTEKCTY:

.YX, TO 61 CTBApHO 6110 36yHyjyhe.”

,CTBapHO TU Je TO pekao-na? U ja 6ux ce Ha/byTno-HamwyTunal

,AX, TO Je 6aLl TY>KHO."

,[ToTNyHO Te pasymeM; 6una/bro cam y caMyHo) cuTyaumm n 61no je ball TeLko.”

,CacBMM MMalLl npaBso Aa byaeLl NoHOCaH/MOHOCHA; TO Je 60 BeNKO nocturHyhe!

,ball mMu je aparo 36or Tebe! MHOro cu ce Tpyano/Tpyanna oko oora. Mopa Aa je AvBaH
oceha).”
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HEBAJINANPA)YHR OATrOBOPU

Mako cy uecto pgobpoHamepHUW, HeBanuampajyhu oaroBopu ymamyly UAW MOHULWITaBa)y
emMoumje Tako LUTO Cyrepuwly Aa oHe He 6u Tpebano aa ce ocehaly (Hnp. ,He nnaun® nnm
.Hema pasnora ga 6puHeLw”). pywitBo TO JOAATHO MOACTUYE TUMe WTO ogpeheHe emouuje
npornawiasa ,JiowunM®, 360r yera ce /byam ocehajy nocpam/beHO AW MOrPeLUHO WTO KX
yoriiTe JOXW1B/baBayjy.

EMouuje came no cebn HUCY HX Aobpe HU NoLle - OHe Cy NMPUPOAHE peakuuje Ha cuTyalumje,
a BaXHO Je KaKo MX TyMayuMMo U Ha kKX pearyjemo. HeBanungupawe emoumja rnoapviea
npoLec Bannanpaka, 4YecTo nosehasa CTpec 1 0CTaB/ba YyTUCAK Ja 0coba HUje cayLllaHa |
Mpumepwn HeBanuampajyhux peakymja:

.Ma énhew T fo6po0.”

~Morno je n rope!”

.bap Huje [poaa) wTa roal.”

»,CaMo ce HacMeLlu N N34pXKNn.”

.He 6puHn, cee he ce cpeanTn.”

.[1pecTaHun aa ce Xanuwl; HACK JeANHN KOMe e TeLlKo.”

»Ma Huje TO HMLITa BaXHO.”

BANNAWNPA) YR HACMTPAM HEBATNAVNPA]YRNX O4TOBOPA

Xajae fa yuBpCTMMO pasymeBare Tako wWTo hemo ynopeantn Banuaupajyhe wu
HeBanuaunpajyhe oarosope. CBaka cuTyauumja cagpXxu un3jasy, a 3aTum gBa Moryha
ozroBopa — jesaH Bannanpalyhm v jegan Hesanuampajyhn. OB npumMepu cy KpaTkn U
JaCHW, ann aKo Xenute AOAATHW M3a30B, MOKyLIAjTe Aa OCMUCAUTE Ol HEKOJIMKO
Bannampajyhvx oaroBopa 3a CBaKy cuTyauu)y Kako 6ucTe jow 6osbe yBexb6ann oBy
BELUTUHY.

KomenTap: ,bpuHem 360r npegcrtojeher ncnura...”

HEBANVAALIVJA BANIAALMJA

“He 6puHun! bBuhew ognnyaH-Ha. “He kpmnBum Te! OBaj npegmer je
CurypaH-Ha cam y 10.” 3ancTa 3axTeBaH.”
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KomeHTap: ,OBa npexnasga Me bawl Hepeupa! He Mory ga crnaBam, TewKo gullemM n
y>XacHO Me 6onun rpno.”

HEBAZTMAALMJA BANVAALMJA

,10 je He3rogHo, anu npesasnhu heww

. Y&, 3Byun 6al MyyHo. bawu je
T TO. Morno 61 6UTK U rope — MO] bpyCTPUpayhe Ka He MoxeLl 4a
KOMLLVja je MpoLune roAnHe A061o cnaBaLl oK cu bonecTaH, a bony
rpvn 1 nexao y KpeBeTy CKOpPO Mecel| FOAY CTBAPHO HE MOAHOCUM.”
AaHal”

KomeHTap: ,He Xxenum Buwe ga naem y wwkosny. TONMKO MU Je HernpujaTHO nocne
CMHOhHEer TakMU4yera Aa He XennM HUKaJ BuLLe fa ce nojasmm Tamo!”

HEBANVJALIVJA BANINAALMJA

.~>Kao Mu je, ayLio. Tewko je cTaTu

npea ueny LWKony, Norotoeo kaga
,Hemalu 360r yera ga ce cTManLL. pea Leny y A

., Tpeba fa HacTtynaw. Pelin mu, fa nu
|
OpnuuHo cv ypaavolypaaunal Te HewTo nocebHo 6puHe? LWTa Te

Ha)BuLLe My4n?”
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KOPAK 3. MPY)XUTE NOAPLUKY NN OXPABPEHE

HakoH wWTO cTe cachywann n noTBpanan ocehamwa apyre ocobe, MoXxeTe NMOHYAUTU CaBeT,
nospaTHe HPOpMaLMje N oxpabpere — ako je To npumMepeHo. LLita 3Hauun ,nprmepeHo”
y OBOM KOHTeKCTy? He 3axTeBa cBaka cuMTyaumja noTpeby 3a noBpaTHUM MHopmMaumjama. y
cTBapu, BehrHa cBakogHeBHUX cUTyauuvja Hehe 3axTeBaTu noeBpaTHe nHpopmauuje. Kaga
ce yKaxe npuivika 3a JaBare caBeTa, K/bYYHO Je MpBO MPOLEeHUTN Aa N je apyra ocoba
OTBOpEHa Ja ra cacnyiua.

N36eraBajTe AaBae HeXXe/beHUNX caBeTa

HemojTe npeTnoctaB/baTh Aa BEHTUAMPAHE eMOoLMja 3HaUN Aa HEeKO Xe/n CaBeT = YecTo
UM Je caMmo noTpebHo fa byay cacnylaHu. [laBake HexXe/beHVX caBeTa MoXe J0BecTu A0
bpycTpaunje nnn ogbpambeHor ctaBa. YMecCTo Tora, nmTajTe Kako MoxeTe Ja rnomorHete
WU Aa nu xkene nospatHe nHbopmaumje. Camo cnyLakse Moxe 61T BpeaHuje o Hyhera
peLuemsa.

Mpuctyn #1: MuTajTe WITa XXene oA Bac

AKO HekO nojenu Tewko NCKYCTBO UV eMouM)y Ca BamMa, anu He Tpaxu rnomMmoh, nonyamte
dpasze nonyt ,Kako mory ga nomorHem?“ unm ,Ja Ay NocToju HeLWTOo LWTO MOry Aad YYNHUM?*
YecTo he Tpaxutn Baw caseT. MehyTum, MoXaa heTe oTKpUTK Aa Je e HOCTAaBHO CyLlane
1N noTBphrBare HLNXOBUX ocehara CBe WTO UM je noTpebHo. Moxaa he pehu: ,Camo TO
LUTO CTe Me cnywanu 6uno je og nomohu® nnu ,Mmncnmm ga cam caga cxsaTtumo, xsana.”

Mpuctyn #2: NMnTajTe Npe Hero LUTO NOHyAUTE NoBpaTHe nHpopmavmje

Ako ocehaTe noTpeby ga nogenute cBOje MUCIW, aln He XelnTe Aa NpeTrnocTaB/barte,
JeaHOoCTaBHO 3aTpaxuTte agossosny. Ppase nonyt ,Mory nn aa nojennm ceoje MUCInN?“ nnm
.[a v xenute Moje MULLBbEHE?Y [OKasyly rnowToBawe npema ocehawnma u
cnocobHocTMa gpyre ocobe. OBaj NPUCTYN MNPU3HaJe HUXOBY ayTOHOMUJY M MOACTUYE
OTBOpeHY, noap>xaBajyhy KOMyHMKaLW)y.

MocToje nsyseumn oa npaBnia Kaga ce pagm ca AeLoM N y4eHULmMa
Nako ce Tpaxere [03BOJIe 3a JaBame CaBeTa Mpernopyyyje y CKOpo CBaKoj CUTyauumu,
nocTtojahe TpeHyuu Kaja Je faBarbe HernoXes/bHUX NOBPaTHUX MHPopMauuja NPUKAAAHO,
aKo He N HeonxogHo. ViMajTe Ha yMy NpUHLUNN ,TPaxu A03BOY", anu MpoLekryjTe CBaky
CUTyauu)y Kako ce OHa JaB/ba.

HactaBHMUM nMajy OArOoBOPHOCT Aa BOJe, NOAp>KaBajy U nojy4vaBajly CBOje yYeHMKe, Yak n
KaZa He Tpaxe rnospaTHe MHPopMaLmje. Mlako je BaHO caywiaTti 1 noTephmsBaTn yyeHuke
npe Hero LUTO MOHYAMWTEe CaBeT, MoCToje TPeHyLW Kaja je JaBarte CMepHMLA HEeOMNXoAHO,
Kao WTO Je obe3behrBarbe 6e36eAHOCTM WA pellaBarbe npobnema ca. omeTtajyhum
noHawareM. Vlako BaM Huje noTpebHa [03B0O/a 3@ PyTUHCKE NoBpaTHe MHbopmauuje o
aKaZleMCKOM ycrexy, TpaXehe carnacHoCcTu npe pelwasaka Behux npobnema y yumoHuum
Moxe noactahu Behy 0TBOPEHOCT 1 aHraxoBare. Kaga cy y nutarwy CTapujn y4eHULm nin
MAaAMN OAPAaCAU, TPpaXewe 03B0J1e 33 Je/beHe MUCIN MoKasyje NoLToBake 1 rnojcTnye
NO3UTVBHY, MOLITOBAHY ANHAMUKY Y YHUOHULIN.
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Kopucturte “n” ymecrto “ann”

YobuuajeHa rpeLuka npuIMKoM AaBakba TeKMX NOBPaTHUX MHPOpMauMja Je noyeTtak ca
AVIPEKTHVM M3jaBamMa Koje Moynmmy ca ,TU“ Kao LUTOo Cy:

.l pewmni.”

,OBO Je TBOJa rpeLuka.”

~He paauL Tako HanopHO Kao Apyrn.”

Nako n3jaBe Koje noumnmy ca ,Tu“ Mory 6utn edpmkacHe NpUANKOM rnoxsane (HNp. ,Ypaano
CM OA/INYAH NOCao®), Mory JefioBaTW arpecmMBHO WA OWITPO Kaga ce Aaly KpuTuuke
noBpaTtHe nMHbopmauuje.

Mounmarem ca ,ja“ (nnm 06nKom ,ja“), ucta nopyka genyje npucTyrnayvHuje:

.He cnaxem ce.”

~-Mncinm fa je oBo Mox/a TBOja rpetuka.”

LV3rneaa fa He paauvil Tako HaNnopHO Kao Apyrn.”

MNoueTak ca ,ja“ ncTnye ga fenvte CBOJy NepcnekTuBy, YnHehn ga nospatHe nHopmaumje
MaHe fienyjy Kao onTyxba.

N36eraBajTe ynoTpeby anconyTHMX peun

ANCONyTHN M3pasn cy TepMUHKM nonyT ,yBek", ,H1UKa4" ,CTanHO" 1 Tako fasbe. Kaja pajete
nospaTHe MHOpMaLMje, MOXe bUTK NpuMam/bMBO pehu cTBapu nonyT: Ty yBeK pagnLu
0BO“ 1A ,Tn HMKaAa He paguw oHol“. MehyTum, oBe n3jaBe cy npobaemaTnyHe jep Kopucte
anconyTte 1 MoOry AefnioBaTtu rpy6o. HYak n ako Heko MMa npobnema ca cnylakem, Maso je
BEpPOBAaTHO Jla HMKajAa Hehe cayLwaTy - Ha Kpajy Kpajesa, BEpOBaTHO CAyLLaly y CUTyaumjaMa
Kao LWTO Cy Yy JieKapckoj OpAvHauuu wuanm Kaja npujate/b rnpenopyym ¢uiMoBe.
Kopuwhere anconyTHuX peyu NonyT ,yBek” Uanm ,HUKaA" 4YecTo J0BOAM AO NpeyBennyaHor
1 HeTayHOr NprKasa HeYujer NnoHallaka.
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NMPUMEP PEAJTHE CUTYALLJE

CPEAHOLLUKOJICKA APAMA

Mua je WecHaecTorouila CPesHOLIKOKA KOja Ce Xanu CBOJo] Mamu, KaTtapuHu, Ha
Apamy Yy CpeAHs0]) LLKON.

Mwua: ,.Yo! Mp3um cpeamy LLKOY.”

KaTtapuHa: LlTa ce gewasa?’ (Cnywa)

Mwua: ,YnpaBo cam casHana ga Carba npuya nsa mojux neha ca Mmnom v cBuma octanmma
0 MEeHM 1 Ja yBeK “KpageM” cBe MOMKe KOju Je 3aHMMajy! A caga ce ocehaM Kao Aa Me CBU
Mp3e 1 BuLLle Me He Mo3MBajy H/ Ha wTa.”

KaTtapuHa: ,LlUTa? 3awTo 6w 10 ypaauna?“ (Munkpo sanmgaumja, Chywame)

Mwa: ,He 3Ham! OunrnegHo je 3anHTepecoBaHa 3a leTpa, ann oM Me je No3Bao Aa nsahemo
Ha yTakMuLy OBOr BMKeHJa. Hucam 4yak HM nokylwlana ja ra wapmMmpam. Hucam yak Hu
dneprtoBana ca voum!*

KaTtapuHa: ,A, 3Haun Mucanw aa je jeybomopHa?“ (Cnywua)

Mwua: ,Aa! AeduHNTMBHO jecTe.”

KatapuHa: ., 10 Mopa aa jJe ¢pyctpmpajyhe kaga ocehaw kao ga CBM TBOJU Npujatesbn
noap>Xasajy kY, a Aa TU YakK He Jajy Npuanky Aa objacHmnw.” (MoTtepaa)

Mwua: ,[a, 036nmHO.*

KatapwuHa: lUta hew ga ypaanw?“ (Cnywa)

Mwa: ,He 3Ham... MNokywana cam ga pasrosapam ca Cte¢paHoM O TOMe, @ OHa Me je camo
nornegana kao, o, 406po, To je neno. Hyje 4Yak H¥X caywana.”

KaTtapuHa: Y, 10 je rpybo. Hunje yak HK cnywana?” (MoTtepaa, cyLia)

Mwna: ,He!"

KatapwuHa: ,Bay, To Je 6aww ¢pyctpupajyhe.” (MoTtepaa)

(KatapvHa 3actaje Ha HeKO/NMKO TpeHyTaka Aa BuAM Aa nn Mwua Xenn paa nogenwv joLu
HeLTo.)

KatapuHa: ,3anpaBo nMMaM HeKONMKO MAeja Kako 61 mornia ja ce Hocuw ca oBuM. Ja nu
Xenuw Moje Muwberse?” (Tpaxun 403B0JYy 3a NoBpaTHe nHpopmauumje)

Mwa: ,HapaBHO.”

(KaTapuHa aaje cBoje noBpaTHe nHPopmaumje.)

KaTtapuHa: ,’)Kao MU je LITO ce MopaLll HOCUTK Ca OBVM YNpaBo Caja; APYLUTBEHA XWVBOT Y
cpeaH0] LLUKOAU MOXe BUTK TexkaK. AKO MKaja Xenuw Aa BuLLe npuyall o ToMe, UM camo
Aa n3baunww ctpec,ppycTpaun)y, cnpeMHa cam ga Te cacnywam.” (Motepaa)

Mwa: ,XBana. LleHnm T10.”
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LLTa ypaanTun ako Bam je noTpe6bHa Banmaauumja
3ammncnute HactasBHuuy, Capy, Koja ce Beh Heko BpeMe cyoyaBa ca MNOCeO6HO 3axTeBHUM
YYEeHNKOM Yy CBOM Oje/behy. JeHe Beyepyn oA/lyyunna je Ja ce noxanu konervHuuw. ok je
Aenvna cseoje ¢pycTpaumje, KonerMHuua je oamax rodena fJa faje caseTe, npegaaxyhu
pasnnumnTe cTpaTervje Kako Aa ynpas/ba NoHallakeM Tor yYeHuKa.

Ann ymecto ga ce oceTu 3axBanHo, Capa Je noyena ga oceha pasgpax/buUBOCT U OA460JHOCT.
Tpaxwuna je heHO MULL/beHE, all JO) je CBaky CaBeT CBe BuLLe cMeTao. [pumeTnna je Aa oAMax
o46uja cBe LWITO KONernHmLa npeanoxu, Nako je cama Tpaxuia keHe naeje.

Nocne Hekonvko TpeHyTaka, Capa je 3acTana N pasMuUCIUAa 3alITO Tako pearyje. CxBatuna je
[ia J0] Y TOM TPeHyTKY HUMje 6o noTpebaH JoL jejaH caBeT — noTpebHa Joj je 6buna Banngauu)a.
Beh je cMucanna kako he nocTynuTn ca y4eHMKOM, afn je CaMo Xefiena Aa Joj HeKo npu3Ha
KOMIMKO Je cuTyaumja buna Tewuka.

3aTo Je TO 1 pekna CBOJOJ KONEermHUUN: ,XBana TM Ha CaBeTUMa, aan OHO LWITO MW Caja CTBapHO
Tpeba jecTe fa npeno3Hawl KOJAMKO MU je 0BO 6uno Tewko.” Kajga je TO M3roBopwna,
KonernHuua je npecrana ja HyAn pewlena 1 j|eHOCTaBHO je Bananpana heHa ocehara. Y3 Ty
mMany npomeny, CapvHa ¢épycTpaumja ce cmamwumna, a ocehaj ogbpaHe Hectao — ogmax ce
oceTuna bosbe.

HayuunTe ga Banngupare cebe

MNopeg Tora LWITO Je BaXKHO Ja TPaXMMO Banungaumjy of Apyrux, JeiHako je BaXHO Aa HayyurMo
Kako Aa Banuampamo camm cebe. HeCcTo CMO COMNCTBEHU HAJCTPOXU KPUTUYAPU N CYANMO cebu
Ha HauyMHe Ha Koje HuKaja He 6KUCMO Cyauan Hekoj ApYyroj ocobwu. [lpakTukoBake
camocaocehamwa 1 camoBanuMgaumje K/by4HO |e 3a pa3Bujarbe eMOLVOHaNHe OTMOPHOCTU U
nnyHe cpehe.

Kao ny ogHocy ca gpyrvuma, camoBanmnjaumja ce npyMemsyje U Ha NoO3NTUBHA U Ha HeraTyBHa
nckycTea. MoxeTte npu3HaTy CBOJ NOHOC U y3byhere Kaja ycnete y Heyemy, anu U CBOJY Tyry
WK Xabehse Kaja CTBapy He nay no nnaaxy.

Beoma uyecto ogbauyjemo cBoja oceharba Kako 61UCMO mn3bernm HenpujaTHe emMouMje Kao LTo
cy cTpax, 6ec wam Tyra. Ha npumep, nocne nowe ¢pusype moxemo cebu pehu: ,Ma Huje
BaXKxHo", ,Mopawhe”, nnm ,Hnko yak Hehe HK NnpumeTnTN.” OBaKkBe NHBaNuAMpajyhe peveHuye
peTko Kaga nomaxy. CKJIOHOCT Ja cebu Kaxemo ,camo npehu npeko Tora” uam ,He pagyj ce
npesuwe” ontepehyje HaC NCTO OHOJIMKO KOJIMKO 61 ONTepeTuso N CBaKOr ApPyror — anu je
Nako 3aHeMapuTW TO Kaja Ce TakBa OCyja JaBW Yy HaweM YHyTpalwheM Aujanory. YmMecro
nrHopucamwa mnn ocyhueama cBojux ocehara, BexbajTe fga Banuampate cebe OHaAKO Kako
6ucTe Banuaupanu 6anckor npujatesba. Ha npumep, moxete pehu cebu:

,OBO Je 610 oannuaH nocao! CjajHo cam ypaauolypaguna.” ,CacBUM je NIOTMYHO LUTO CaM
dpycTpupan/dpycTpupaHa. MoTpyano/na cam ce oko oBor obpoka 1 Hagam ce ga hemo Myx U
Ja npoBecTn neno Beye.” ,ViMam MHoro obase3a caga. CacBMM je HOpMaJIHO WTO ce oceham
npeontepeheHo. CBako Ha MOM MecTy 6u ce BepoBaTHO ocehao wmcto. Moxaa Tpeba Aa
ycnopvm 1 Mano npejaxHem.”

MNoTUCKVBaHe NN YMakBake CONnCTBeHMX ocehara He YMHK Ja OHa HeCcTaHy — caMo KX rypa
Aaybrbe, fja 6u ce KacHMje NOHOBO MojaBwna. Kaga npenosHate 1 Banujuparte cBoje emouuje,
yKnarwarte ocygy nonyTt ,ow/nowa cam” uam ,He 6ux cmeo/cmena Tako fga ce oceham” u
f03BO/baBaTe cebn fa obpaguTe U NPOXMBUTE CBOJe WUCKYCTBO. TO MoMaxe fAa ce yTuLa
YHYTpaLUHU KPUTUYAP U BOAU Ka MUPHU|EM, UCMTYHEHV|eM XUNBOTY.
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