OEYNJN TAHTPYMU U KAKO UX NMPEBA3URA

KopucHe TexHUKe 3a NpeBa3uiaXkere TaHTpyMa

KoMmyHukauunja npunaroheHa yspacTy pJetera -
CMUPEHO, CTPM/bMBO U NAXX/bMBO 06jaCHUTU AeTeTy Aa
pasyMeMo HeroBe eMouuje U NpyXXuTm My CUrypHo u
NoACTULAJHO OKPYXXeHe

PasBujarbe BewTuHa Bepbanusauumje emouuja (Kpos
LUPTeX, CNIMKEe) — yuyuTu AeTe Aa Npenos3Ha U UMeHyje
eMoLuMjy Ha cnnkama, LpTexxmma

®dusnyka aKTMBHOCT Kao0 HayuH ocnobahama
HaneToCTU — OBaKBe aKTUBHOCTU MOMaxy AeTeTy y
yCMepaBaky W Mpaxmwery emouuja, 6uno Kpos
jegHOCTaBHe Bexbe, 6aB/beHEM EKUMHUM CMOPTOM
WA CaMOM UrPOM HanoJsby, Ha OTBOPEHOM

YBohewe pyTuHe n NpeaBuaMBOCTM — NPeaBUAMBOCT
N pyTUHe Aeum npyxajy ocehaj CUrypHOCTH, MOMaXxy y
pasBujajarby CaMOCTaNHOCTU, poKyca U eMOoLUOoHaNHe
perynauuje.

" Deunju TaHTpymMn (y HaweMm jesuKy nosHaTMju Kao ,u3nmeBu 6Geca")

HopManaHa cy (pasa eMOLMOHANHOI U KOTHUTUBHOI pa3Boja AeTeTa, NocebHo
Ha y3pacTy o, npBe A0 YeTBpTe roamHe XXuBoTta. Y TOM nepuoay Aeua yye aa
npenosHajy, pasyMmejy u perynuily emoLmje, a TaHTPyMU Ce YeCTO jaBsbajy Kao
pesyntaT HuxoBe HeMOryhHOCTM fia TO ycnewHo U ypaje, Te ce HeraTUuBHa
ocehama Hajuyewhe ucnosbaBajy TMNUYHUM paZilkbaMa Kao LUTO Cy: BpULUTaHe,
nnaJy, 6auare Ha 3em/by, yaaparbe pyKkamMa M Horama no mnopAasosm,

| 3appXaBarbe fjaxa U 3aLelbuBarbe, Tpuarbe U 6exxarbe of poauTesba, Uynarbe

M yaapake poauTesba UM ocoba y OKONMHK, yaapare/Jynake cebe.

Mory ce jaBuTH BULLE NyTa Yy TOKY jeAHOr fJaHa U 06MYHO Tpajy oKO 15 MUHYTa,
a HakoH ¢ase TaHTpyMma peTe Hajyewhe HacTaB/ba ca 3anoyeTOM WUrpoM.
Kako pete Hanpeayje ca pasBojeM M pa3Buja BelUTUHE €MOLMOHasnHor
M3pa)kaBakba , TaKO U MHTEH3UTET U Y4ECTaNIoCT TaHTpyMa onaja.

Kapga ce gecu ga gete uma n3nue 6eca, rybu KOHTposny
Hajl cBOjUM pajHamMa Te Yy TUM CUTyauujama Huje
npenopyyY/suBo npoAyb6/euBaH-e HeroBUuX HeraTUBHUX
ocehawwa. Bukare, ygapuum, ByYewe JeTeTa,
CKNnamare y Apyry npocTopujy Lua/by AeTeTy jacHy
MopyKy Aa je norpewnno, Aa HUje BaXKHO U ga TO LITO
je 36yHeHO, ycaM/beHO M Yr/ialleHo Aaje NMoBoj 3a
npekopaBame. []pyra rpeluka y peluaBakby oBe fojaBe
jecte urHopucame, TUMe ce geTeTy nopydvyje Ba cy
weroea ocehawa u HeroBe norpebe 6e3HayvajHu,
6e3BpegHN.

OHO wTO Tpeba pagutTn M WTO MOXKe nomohu jecte
ynpaBo CYnpoTHO Of cCBera HaBEeBEHOr - MPYXXUTH
pasymeBame, 6uUTM CcUrypHO M nogpxaBajyhe
OKpy)Xere. TaHTpyMu cy npuBpeMeHa MW MpoJia3Ha
¢aza. Ca cTpn/bereM, pasymeBat-eM U MOAPLUIKOM,
Aeua nocrTeneHo pa3sBujajy 6o/be MexaHu3Me 3a
KOHTPOJ1y CBOjUX eMoLMja 1 NOoHallakba.

Kaga noTpa)xutu cTpyyHy nomoh?

O6paTuTe ce neKapy Wam CTpyuraKky aKo:

*[leTe noBpel)yje cebe unu ppyre

*Mma TaHTpyMe U3y3eTHe jaunmHe u
y4YyecTanocTu

*Moka3yje Tewkohe y KOMyHUKaLuju,
capaptu WM UMa Hanape unm ryéburak
cBecTuU

Hajuyewwhu okuaaum TaHTpyma cy:

» HemoryhHOCT n3spaxkaBarba notpeba u emoumja — Mana geua
joLL yBEK HUCY Y MOTMNYHOCTU pa3Busia BELLTUHE KOMYHUKaLuje U
eMOoLMOHanHe perynaumje, na Kaga ce Cyode ca CHaXXHWUM
eMoumjama MOory pearoBatm TaHTPYMOM Kao Ha4yMHOM
n3pakaBarba CBOjUX NOTPeHA;

* He3afoBo/beHe (pusMosiowKe noTpebe — fAeLia MaxoM Hemajy
CTPr/beHbe U KOHTPOJY Haj noTtpebama Kao LUTO cy rnag, xeh,
ocehaj ymMopa, HecraBamse, Te Y TakKBUM CUTyaLMjaMa TaHTPyMU
MOry 6UTK yyecTanuju;

* rotpeba 3a ayTOHOMUjOM U KOHTPOJIOM — OKO Opyre roavHe
pasBuja ce CHaXkHa noTpeba 3a HesasucHolwhy (dasa ,ja cam),
aKko [eTe W3rybum KOHTPONY Hag cuTyaumjoMm, pearyje
$pycTpavmjom;

* HEypoJIOLUKM pa3BoOj Mo3ra — [Ee0 Mo3ra 3aykeH 3a
CaMOKOHTPONY U pa3MuLLbarbe (MpedpOoHTaIHN KOPTEKC) Y TOj
(dasun pasBoja HUje AOBOSBLHO PasBUjeH, Na 3aTo AeTe HE MOXXe
ia UCKOHTPO/MLLIE eMOLMJY KOja ra npennasJbyje,

» ocehaj HecriocobHocTM — Kaaa Aeua Hauhy Ha 3agaTke wnu
cuUTyaLMje Koje Cy n3a3oBHe M 3axTeBajy BELUTUHE Koje joLl yBeK
HACY pasBwWIM, MOry rocTati ¢pycTpupaHa W pearoBaTtu
TaHTPYMOM Kao 0AroBOPOM Ha ¢ppycTpauujy;

* 3axTeBU OKO/IMHE — KaJa Ce Of AeTeTa OYeKyje BULLE HEro LTo
OHO MOXe (Hnp. [la MMpHO ceau, CToju y pedy, He npaBu Byky,
UTA.), Aonasu Ao npeontepeherba u NyLara CTP/bersa;

* MPOMEHe y pyTHHM — feLia Bose PYTUHY U NPpeaBuanBOCT, jep UM
To Aaje ocehaj KoHTpone. HeouyekmnBaHe NpoMeHe y pyTUHN MOry
nsaseatn ocehaj HenarogHoOCTU KoA AeTeTa a caMuMM TUM U
MNPOMEHe y NoHaLLaHsy Y BUAY UCnosbaBaHsa TaHTPYMa;

e HeAoCTaTaK na)kH-e — [ieLia MMajy BeOMa U3paxkeHy rnotpedy 3a
NaXXHOM, KOja Kafla ce He 3af0BO/bM MOXE Aa AoBefe Ao
HepBO3e Koja Ce 4ecTo npenvBa y 6ec U HEeKOHTponucaHe
HauMHe HEroBOr UCMosbaBaHba.

OHo wTo Tpeba ucrtahm jecte Aa TaHTPyMuU Mory 6MTHU yyecTanuju
KoA Aeue ca npo6bnemuma y pasBojy BuAa WM ciyxa UaM uUMajy
KallkbeHe Y FOBOPHOM NOApPYYjY, jep Cy 0BO KOHTUHYMpPaHU U3BOpHU
dpycTpauuja Koje aeTe He MOXKe Aa pewn. lNpenopyka je Aa ce oBa
CTartba NMpoBepaBajy YKOJIMKO AeTe MMa yyecTane U UHTEH3UBHe
U3niMBe emMouumja.

Tamapa Jakuwuh
CTPYYHM cCapagHUK ncuxonor



