OBY34AJTE CE

nPE/ AELJOM

Y ncuxonoruiy ce cMmatpa da ce
LIETOKYITHO MOHALLIaHE YYi Y
MPUMEPHO] MOPOANLIY, TOKOM MPBUX
LLECT [0 AECET rogmHa »xvBoTa, Tako
LUTO ce fJeTe yrnena MaxoMm Ha
JjenHor o poguTessa. 3ato by
TPEGAsIO Aa AeUM 4aMO MPVMED
CTa/IOXKEHOI U [pasyMHOI™ MNoHaLLaH-a,
YaK 'y BPJIO M3a30BHVIM
cuTyaLmiama, jep je rnoTBpheHo Aa
ocobe Koje /1aKo rnaHy, YriiaBHOM
[071a3e U3 XaoTUYHVX nopoavLa y
Kojuma Huje bumo 4o6pe
EMOLIMOHASIHE KOMYHVIKaLMfe.

ONBNHKO TPAKHBERRE

Hajbosbe je ma HeraTBHE emoLmje OTryCcTuTe
KPO3 (h13NYKy aKTUBHOCT. MoxkeTe
NPETNOCTaBUTN KaKBa je brnaroget uranyke
AKTUBHOCTU HaKOH LLTO Bac HEKO U3HEpPBYpa
Ha nocny, na nobecHUTe, a 3anpaso Y TOM
TPEHYTKY HULLTA HE MOXKETE [a YYMHUTE.
3aTo HaKOH TakBOI PagHOr AaHa KpeHuTe
neLuKe ¢ nocna, NpoLUeTajTe jedHy eTany
nyTa unn cee Jo Kyhe n ocehahete ce
3HaTHO 6osbe. MNoTpyamTe ce Ja cBakor JaHa
Be>xbare nnu LweTtare jep heTe Tako fakLue
OTNYCTUTV HAaroMusiaHe eMoLmje.

ITorpyaute ce aa
HCKQKETE CBOJE
HecAarame ¢ HEKOM
0coOOM Ha IIPUCTOJaH
1 AOCTOJaHCTBEH
HauuH, O6e3 Bpeljama u
C aprYMEHTOBAHUM
CTaBOM

MNCAHSE

OBa penakcauuoHa TEXHIKa YKIbyYyje
ancare 1 6pojarbe J0 AECET, Kao 1
BM3yan3aLmjy 1 OTMyLUTaHe HaroMUIaHNX
emouvja, Cnn4HoO Kao Yy jorn. Kag oceTtute ga
y Bama KJjby4da 6ec, amumte gy6oko 1
ymmpyjte cebe peunma ,,Cse ke oo npokn”
unu ,lonako, Hyje 0BO HY NpBa HK
nocnegHa oBakea cutyaumja”, cBe goK He
OCETUTE A2 CHaYKHA JbyTHa Mosiako
nonywTa. MHoru rpeLue, kaxke JbubarHa
Jaroguh, kag Mucne ga je oBOSbHO
NMPUMEHUBATI 0BY METOZY Camo Kapf CcTe y
cuTyaumjn koja nsasmea 6ec. OBy TEXHUKY
Tpebano 61 yBpCTUTN Y CBAKOAHEBHY
PYTUHY, jep heTe Tako nakLie npebpoauTtn
HeKy HernpenBukheHy cUTyaumjy Koja Bam
NMOBPEMEHO HEMMHOBHO [,0Ma3n y CyCpeT.

TOKMNCTIN

BecHu rbyay 4ecTo ncyjy, NPOKINHsY, BUYY,
CKJIOHU Cy ApamaTunsaumjn. AKo 1 Bu1
pearyjeTe Ha OBakaB HauvH, NMOKyLLajTe aa
pasmyLLbaTe paumoHanHo. Ha npumep,
YMEeCTO Aa kakete: ,,OBO je 3ancTa y>KacHo,
CBe je yHULLTEHO”, peunTe cebu: ,,baw cam
JbyTa, ann To Hehe Nomohin oa nonpasumM
ctBapu.” ONpesHO KOPUCTUTE PEYN HUKa4 1
YBEK, Ka0 N TV HE CMELL U MOpaLL,
OOHOCHO Tpebasio 6u Aa... AKO BaC HEKO
U3HEPBYIPa CBOjM KalLHeHeM, HEMOjTe Ja
KavKeTe: ,, T H1Kag Hekhell HayquTn ga
CTUrHeLL Ha Bpeme.” Te peun yBek
onpaspfasajy Ball 6ec 1 Yak ra nojayasajy
jep Bac octaBbajy 6ecrnoMokHnM, 6e3
MoryhHOCTM fa peLuute npobnem. Takohe,
TVIME Ce yMatbyje MoBe3aHOCT ca 0COH6oM
Koja KacHW na oHOa OHa U He XKenn Aa pagu
Ha peLuaBary Npobnema. PeveHuua
,Bonena 6ux kag 6v No4eo aa CTUXKELL Ha
Bpeme”, curypHo ke gatm 60orbe pesynrare
op 3axTesa: ,Mopall ga cTurHeLl Ha
Bpeme.” Kag He go6mjemMo OHO LUITO >Kemo,
NMPUPOZHO je ia CMO pasovapaHu,
hpycTprpaHn, noBpeheHn, anu He 1 6ecHI.
Hekn sbyom 6ec KOprCTe Kao HaumH ga
n3berHy ga 6yay noBpeheHn, a unak um ce
TO Jeluasa.

XYMOP

BecHe ocobe mucne fa cy yBek y npasy 1
KaKo je cBaka NnpoMeHa HIXO0BIX MiaHoBa
HerNoAHOLLIbMBA, HE3aMIUCIMBA 11 A OHN
360r Tora He Mopajy foa narte. AKo ce Hahete
Y KOHMMMKTHOj CUTYaLmjui U OCETUTE KaKo y

Y

BaMa Kibyya 6ec, NokyLLajTe Aa 3ammcanTe
cebe kao Hekor Bnagapa Kof, kora cBe Mopa
[a 6yae rno HEeroBOM 1 HUKaKo gpyraduje.
Paspagyte yutaBy CAvMKy A0 HajCUTHUUX
JeTarba, WTo he BaMm NoMoku Aa cxeaTtute
Kako cTe 6Unn HepasymHM 1 Aa cTe
npesuLLe oYeknsann. Kag ayxoBuToLLky
nokyLLaeare fa cMypuTe gpyry ocoby Koja
nma nsnue 6eca, BoAyTe padyHa o Ase
CTBapu: KOPUCTUTE XyMOp Aa npobnemy
npuheTte KOHCTPYKTVBHUE 1 HKaL HEMOjTE
pa Gygete capkacTy4Hu, jep je capkasam
camo joLU jefaH BUA, He3apaBor
ncrnossasarba beca.

CTPYHHATIOMOR

AKO ce 6ec 4eCTo 1cnombasa Ha arpecrBaH
Ha4vH, 610 NacvBaH U OYPEKTaH, BpeMe
je 3a cTpy4yHy nomoh. Minak, MHore ocobe
noTparke Nomoh Tek Kaga 1x YnaHoBu
rnopoauue Ha To npumopajy. AKO CTe camm
[OBOJBHO CBECHY da youuTe ga 6ec
KOHTPOMULLE BaC a He B Hera, obpaTute ce
ncuxonory. CTpyyHa nomoh nogpasymesa
[a 3ajegHo npoHahkete 60o/be HavnHe
33[0BO/baBak-a BaLLMX noTpeda Hero LWTo
TO ycneBate 6ecHuM peakumjama. Ocoba
Koja je 6rna n3y3eTHO arpecmBHa, MOXe
Hay4/TV fia CBOjy arpecuBHOCT 13pakasa Ha
YMEPEH HauVH, y 3aBUCHOCTU Off TEXHUKA
KOje Ce KOPWCTE 1 0f, OTropa Koju ucrnossasa
y pagy Ha nobosbLIaHy CONCTBEHON
pearoBarba Ha okvpaye beca. B

JbumwarHa Jaroavh je KiHWYK
MICUXOJSION, XUIMHOTEPAareyT EPUKCOHOBE
KOHBEP3ALIMOHE XUIMHO3E U XKUBOTHI
TpeHep CTpaTeLLKuX MHTEDBEHLVa.
Viva BuLLIEroauLLIKEE MCKYCTBO Y DAy
ca spyammMa y 061acTy NapTHEPCKIAX U
MOPOANHHIX OHOCA, OCTBaPVBaHba
JMYHOI NOTeHUMana, rnobosbluaHa
KOMYHVIKaLWje, rpeBasuiaxKerba JIoLmnx
HaBVIKa, aHKCUO3HOI™ riopemehaja. ..
PKusw v pagu y 3emyHy, a nytem ckajra
MOMaXKe Jbyma LLIPOM CBeTa

27. jaHyap 2017. @1z

61



