Cgetodap Ha emouuuTe

3aHnMaHue, KOeTO HU NOMAara Jia peryJiipaMe HUBOTO HH Ha eHeprus. E:xkeaHeBHO
MHHaBaMe Mpe3 Hal-pa3JIMYHU ChbCTOSTHUS - HO 1AJIH ChOTBETCTBAT HA TOBA, KOETO
NPaBUM B MOMEHTa?

3a kaKBO HH MOMAara ToBa 3aHUMaHue?

Hsxou nena BUAUMO KMAT MHOTO CHCPI'HA. Te obnuar Ja Th4arT, aa CKadar, Ia CC KaTrcpsiT - 3a
TAX, CIOKOMHOTO CEICHE Ha €IHO MSICTO € UCTUHCKO MMpCAU3BUKATCIICTBO. I[pyrI/I CsiKall HE Ca
TOJIKOBA CHCPIruiHH U CC OPUCHTHUPAT MHOI'O ITOBCYC OKOJIO IMO-CITOKOMHH 3aHUMaHUS.

3aaumanuero "Ceemogap na emoyuume" 1Me MOMOTHE Ha JleNaTa 1a MOMHUCISAT 00eKTHBHO
3a TAIXHATA €HePrus U J]a Hay4aT CTPaTeruu Ja s peryjaupar CIpsaMo HYKAUTE Ha JAaJieHaTa
cutyanus. ToBa € U 4yJ1IeCHO BbBEJIEHHE KbM OCTaHAIUTE "eHEepruitH!" 3aHUMaHUS B
MIPOEKTA.

Kak ce cryuBa Ha npakTuka?
#1

Cnogenere ¢ nenara, 4e eHeprusiTa € MHOr0 moJie3Ho Hemlo. Ts Hu momara Jia ce
¢doxycupame, 1a BHUMaBaMe, Jia ce IBU’KUM HAOKOJIO U Ja MpaBUM Hail-paznuyHu Hemta. Hue
CMe€ KaTo 3apeXJIaIiy ce OaTepuu - MOHSIKOTa UMaMe MHOTO €HEeprus, MOHSKOra UMaMe To-
MaJIKO ¥ aKO CM€ M3pa3XoBajH 4acT OT Hes, 100pe € Ja ce "3apeauM’ OTHOBO.

#2

o IIpeMuHere ¢ Aenara npe3 HAKOJKO BBIIPOCA U 3a€HO MOTHPCETE OTTOBOPHU:

o "Kak ce uyscmeame, kocamo umame oocma evepeus?" (BbOAYIIEBEHH, ITyMHH,
pa3ABIKEHH...)

o "Kakeo cmasa, kocamo uamame enepeus?"” (yMOpeHU cMe, THXH, SIOCAHH,
pa3cTpoeHu...)

o "Kakeo cmasa, kocamo Hue cme uzmoperu, opye e nwvie ¢ enepausn? "

e "4 kaxeo ce cnyusa, kocamo Hue cme NbIHU ¢ eHepaus, a opyeume He ca?"

o "Koea e 0obpe 0a nokadicem, ue cme 3apedernu ¢ enepeusa?"” (urpa, ¢pyrodon,
MEX1y4acHue...)



e "Koea umame nysicoa om no-maixo enepeus?"” (mpeay cbH, B OMOIMOTEKaTa, HA
KHHO...)

#3

Crnen ToBa HavYepTaliTe HA IbCKATA IOJISIM cBeTodap ¢ meT Kpbryera, HoMepupaHu ot 1
10 5 - kpaeTo 1 e "6e3 nuxaxea enepeus”, a 5 € "naucmuna mMHooo2o enepeus”. 3a Mo-MaNKu
Jie1a, MOKeTe J1a U3MUCIINTE KapTUHKHU, KOUTO ChOTBETCTBAT HA HUBATA. [loroBopeTe KakBo
o0o3HauaBa Bcska nudpa:

Cnum, nedcum Ha 3emMsama, He ce OBUINCUM, Meumaem

Ceoum cu, wemem, yyum, ouwiame CNOKOUHO

Cmoum uznpaeenu, 08udCuM ce nojiekd, pazmseame ce, cpewame ce ¢ npusimen
AxmugHu cme Kamo ce pazxoxcoame HAOKOI0, MAHYysame, NIsACKame ¢ pvye, ouuiame
HOPMAHO, pa3zeo8apsime

5. Kunum om enmepeusi kamo ckavame, WyMum, pazmaxeame pvye, 0asame cu nem c
npusimenu u MAiKo uKame )

el A

#4

OcBo0osieTe MaJKo MACTO B CTasATa U CTUMYJIMpATe JleraTa 1a M3UrpasiT BCAKO €HO OT
Te3HU NeT eHepruiinu HuBa. [IspBo ot 1 10 5 1 nocne oTHOBO OT 5 10 1. AKO MMaTe MOBEYKO
Jie1a, pa3AeiieTe I'u Ha ITPyNu. YBEpETe Ce, Y€ 3al0YBaTe U 3aBbPIIBATE ChC COKOWHOTO
ChCTOSIHUE HAa HUBO |, 33 J1a IOMOTHETE Ha Je1laTa Ja yOpaKHABaT "ycrnokosiBaHe" OT rojasma
emonus. CbIIo Taka 1ie 3a0eyiexKnTe, Ye Jerara ce Oriaekaar eaHo Ipyro, 3a Ja BUIAT KakK Ja
JeHCTBar.

3a ¢punan
Cren xaTo MPUKIIIOYMTE C U3UTPABAHETO HA EMOLIMHTE, MOMUTAlTe lenara:

o Kak 6eme? Kak ce cimyun Bcuuko? "Paskasiceme mu kak Muna cvc ceemoghapa? Kak
2o ycemuxme?"

o [lo KaKbB HAYUH CE€ OPUCHTUPAXTE KAK Ja IEHCTBATE B PA3IUYHUTE CUTYaAI[UU?
"3abenazax, ue enedame Kax opyeume Oelcmeam u ce onumeaxme 0d ce uspasHume c
MAXHOMO eHepeUutiHno Hugo."

o KakBo MOkeM /1a HampaBUM, aKO KUIIUM OT €Heprus (HUBO 5), HO OTHIEM B TUXA U
cniokoitHa cpena (HuBo 2)? "Moowcem 0a cu noemem HAKOIKO Nbmu Ob1OOKO 8b30VX
unu 0a noyemem Mmuxo 3a HAKOAKO MUHymu. Mnu, ako umame MHo20 enepeus 3a
XabeHe, Modcem 0a nomudame 3a Maaiko Ui 0a Hanpasum 0ecemura 8UCOKU
noockoka. ¥l mozasa 0a npoowaxicum eve Maiko no-CHoKouHu."

e A KakBo, aKO CM€ U3MOPEHH (HHBO 2) U C€ HY)XJaeM OT JOIIBJIHUTEITHA 1033 CHEPTHS
(ruBO 4)? "Moowcem 0a Hanpasum Maiko 1eKu YRpaiCHeHUusl ¢ pasmseane, HAKOJIKO



JIeKU ROOCKOKA (mun 36e30a), 0a NOOUMAMe MAIKO C8elC 8b30YX Ul 0d XANnHeM Heujo
30pasoCOBHO - N100, Hanpumep."”

e ©

Kora ro n3znoszsame?
MoskeTe 1a U3moJI3BaTe TOBA 3aHUMAHNE B HAW-Pa3IMYHM CUTYalUH.

e 3a3arpsBKa npeau / ciuea yaeHe

e Jla opueHTHpaTe aenaTa 3a Hall-MoAXOASIIOTO EHEPTHITHO HUBO 3a J1aJIeHO 3aHUMaHue
- "B Mmomenma 3ano4game yueHe, 3amosad Hat-0oope e da ce Hacmpoume Ha Hueo 2".

o Jla moMorHere Ha JieniaTa Ja peryiaupar eneprusita cu - "Touu, 6 momenma enepeusima
mu e 4, a 3a mosa ynpasicneHue mpsaoea oa cu Ha 2. Muciuw 1u, ye e 8b3MONCHO 0d 51
Hamanuw?". Moxere U 1a IpeyIokKUTE KaK Ja ro HAMpaBsT - WIK Ype3 Hel[o
aKTUBHO, C KOETO J1a ce "u3xabu" Majko EHEepTUsi, WK C HAKOE MO-CIIOKOIHO
3aHMMaHHUE.

e Jla HayunTe AenaTa Kak MOTaT Jia yIpaBIsBaT eMOIMHUTE CH. 3a J1a 3alI0YHETe,
HacTpoiiTe ckanata ot 1 10 5, HO ¢ eMoruu. B Hes, HanpumMep, HUBO 1 MOXke 1a e
"Cnoxotino"”, a 5 na e "Mnoeo évoodywegeno”. Jlokaro pasriexaaTe eMOLIMUTE, MOXKE
Jla € MHOTO TOJIe3HO JIa TOMOTHETE Ha JieraTa 1a MIOMUCIAT KaKk eMOLUITa ce ycella U
pacte B Ts10TO HE. Ha HUBO 2 € KaTo e1Ha MajiKa TOITYMIlA B I'bPIUTE WM CTOMaxa,
HO C BCSAKO CJIEJIBAII[0 HUBO PAcTe M CTaBa BCE MO-TOJsIMa M CUJTHA.



