Touyak emMoumja- WITa je U KaKO ra KOpUcTuTU

MoxeTe nn norognTn KONUKO emoumja YoBek moxe aa goxmeu? Oko 34 000.
Ca oBOnMKO emoumja, NoCTaBIba Ce NUTake Kako HEKO MOXe MITOBUTK y30ypKaHOM
BoAom ocehamna a ga ce He usrybu? Oaroeop je ca TOYKOM eMouuja.

Amepuudkn ncmxosnor PobepT MNny4duk (Robert Plutchik) 1980.roguHe ocmucnmo
je ABOANMEH3MOHANHN N TPOAUMEH3NOHANHN BU3YyeNnHW MoAern TK3. To4ak emouumja
(The wheel of emotions), na 6y nomorao nakwe pasymeBake KOMMNIIEKCHOr cuctema
emouuja.

Mnyynk je cmaTpao p[Ja rocToju ocaMm OCHOBHUX emMouuja Koje cy
XUNOTETUYKMN KOHCTPYKTU MAeann3oBaHUX CTaka,Koje OOXUBIbaBajy W XUBOTUHE U
rbyOn M Koje npegctasBibajy TeMerb 3a CcBe ocTane emoumje. To cy: pagocT, Tyra,
IbyTHa, ranewe, nsHeHahewe, odeknBamwe, NOBEPEHE N CTpax.

Touak emoumja
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JIVHK: https://drive.google.com/file/d/1dXJr 3aAAwcnWwOef-Q qgZc44EhLSVulview?usp=sharing



https://drive.google.com/file/d/1dXJr_3aAAwcnWwOef-Q_qgZc44EhLSVu/view?usp=sharing

Cmartpao je ga je BehvHa emoumja cacTaBibeHa Ha Ha4uH CrnYaH Mellaky
Goja M Ja Ccy OCHOBHE KapakTepucTuke emouuja: WHTe3UTeT, CHUYHOCT U
nonapHocT. CTeneH nNpoMmeHe MHTe3UTeTa, o4 BPMo jakor Ao cnabor, npoussBoau
pasnuuuTy KonnymHy emouuja. CteneH cnnmyHocTM odpehnyje Koje emouuje cy Bue
noBesaHe, a Koje cy NoTnyHo cynpotHe. CBaka OCHOBHa eMoLuuja uma CBOjy nonapHy
cynpoTHOCT: Tyra je cynpoTHa of pafgocTu, CTpax of JbyTHe, NoBepewe o rahema,
n3HeHahewe of o4yekMBaha.Emouuje Ha cynpoTHMM cTpaHama ykasyjy Ha moryhwu
KOoHpnunkT.C 063Mpom ga ce cBe emoumje gudepeHumMpajy M3 oCHOBHOr ocehana
NpwWjaTHOCTU-HENPUjaTHOCTU, OHe Cy cBe Yy Behoj unm mMawo] Mepu noBesaHe, a
HUMXOB WHTE3UTET Bapupa of HeyTparnHor A0 eKCTPEeMHOr Ha jeqHOM Wnu ApYyroM
eMOoLMoHarnHoM nony.

OHEKHEILE

JIMHK: https://drive.google.com/file/d/1822kDQbceNXIO haolbhkwsjzveO-69y/view?usp=sharing



https://drive.google.com/file/d/18z2kDQbceNXIO_haolbhkwsjzveO-69y/view?usp=sharing

Emounje ce mory mefycobHo kKombGuHoBatTM Yy Behem unM Mamem
WHTE3UTETY, Ca CIUYHUM UMM pasnuUunTMM emoumjama Wu rpagutu CrioXeHuje
emouunje. CycegHe emouuje WMajy BUCOKe,NO3UTUBHE KopenaTe, 3aTuM ce
noBe3aHoCT npubnuxkasa Hynu, a CyrnpoTHE emouuje Umajy BUCOKE HeraTtuBHe
kKopenate. Mewarwem cycegHux emounja HacTajy npumapHe amjage. U ypnarbeHe
emouunje ce mewajy rpagehu cekyHgapHe u TepuujanHe gujage. KomGuHoBawem
pasnuMunTux KombuHaumnja ocam OCHOBHMX emouuja, Moxe ce npoHahu 6uno koja
eMoLuja WTOo 3Ha4yuM Aa cBe ocTane eMmounje Cy MellaHe unv nsBeaeHe.

KomGuHauuje n cynpoTHOCTKH
KombuHauwmja 61no Koje ABe OCHOBHE eMOLMje HasMea ce avjafa’”
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JINHK: https://drive.google.com/file/d/1RteALCab6npN94gXk9FdgTroaVULM5Q0w/view?usp=sharing

[MnyTymMk je cmaTpao fa emouuje HUCYy caMo cTakwe ocehawa Beh cy
pesynTaTcrioxeHor naHua pAorahaja.3aTo MOXemMO roBOpuUTM O €MOLMOHaIHOj
peakuuju Koja ce cacToju of: KorHumuuje, ocehaja, puamosnoLllke npoMmeHe, nunyrca
npeMa akuuju, Unrby yCMepeHor noHawawa, ogbpaHe u ctunosa npesnajaBama.
OBe KOMMOHEHTe nMoBe3aHe Cy MOBpaTHMM Be3ama KojumMa ce [MpeHoce
nHdopmauunje.Emoumje Ham fajy nosparHy MHdoOpMauMjy Ha Bnactute peakuuje y
ogpeheHom porahajy. Cnorbawmuy gorahajy npeacTtasrbajy okugade kKoju nokpehy
eMoTMBHM npouec. 3aTo je noTpebHa nHTepnpeTaumja gorahaja. JeaaH uctmn gorahaj
MOXe MMaTu pasnMyuuTo 3Hadewe 3a pasnunyute ocobe. VHTepnpeTauunja gorahaja
MOXe OUTM ouurnegHa Ha OCHOBY Heuuvjer noHalakwa a Hekaj je KOMMIEeKcHa U
npukpmueeHa. Takohe, ocehajHo cTawe npeTxoau UMMYIICY Ka akumju Koju He mopa
HY)XHO foBecTu Ao akumje.OcehajHO cCTawe yTu4e Ha KOTHUUM)Y U OBpHYTO.
KorHuuuja Moxe nmatm 3HaTaH yTuuaj Ha TO Kako ce HeKo oceha.


https://drive.google.com/file/d/1RteALCab6npN94gXk9FdqTr9VULM5Q0w/view?usp=sharing
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CTumynyc KerHuumja/ CyGjekTUBHA MoHawake/Peakuuja @yHKuMja/Cepxa
WHTepnpeTauuja peakumja
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HajsHayajHuja ynora emouuvja je oa HaM NOMOrHYy Aa NPeXxnBuMo. Y ogHOCY Ha
OCHOBHe ewmouunje [lnyTyMk je pasnukoBao ocam oOOGnMKa mnoHalawa
npexuBrbaBawa Koje MNokpehy Hawe akuuvje: 3awTuty (aKTMBMpaHy CTpaxom),
yHUWTaBawe (akTMBupaHo ©OecoM), yKibyyMBake (aKTUBMPAHO MpuUXBaTakbeM),
onbvjarwe (akTMBMpaHO rafewem), penpoaykumja (aktueumpaHa papgolhy),
peuHTerpaumja (aktmBmpaHa TYrom), UcTpaxuBamwe (aKkTMBMpaHO pagosHanowhy u
UrpoM) 1 opujeHTaumja (akTusMpaHa nsHeHahewem).

Kapa ce Hawe emouuvje akTuBupajy, OHe u3a3nBajy jegHO of MnoHalawa
npexverbaBaka. HapaBHO, cBe OBO Ce fAellaBa Ha NogcBecHOM HuBoy. [lakrne,
cBpxa emouuja He 3Ha4n camo ocehaTn ce Ha ogpelheH HaynH, Beh cy oHe npouec 3a
ycrocTaBrbakbe WHTEerpaumje C OKONMMMHOM W  YyCrocTaBibake paBHOTEXE Y
CBaKOAHEBHOM (PyHKLUMOHMCAKY, OOK je MNoHawawe Meauj 3a ycrnocTaBrbawe Te
paBHoTexe. CBaka emoLmja CBOjUM MojaBSbMBakbeM ncnykwaBa ogpefheHy cBpxy.

MMnyTynk Takohe cmaTtpa Ja Cy OCOOMHEe NMUYHOCTU u3BedeHuue OBe Unu
BMLWE emouuja ogHOCHO gepuBath. OCOBMHY NMYHOCTU MOXEMO cMaTrpatyM Kao
KOMOMHaumjy emoLmja Koje ce Yellhe jaBrbajy unu gyxe Tpajy.

Takohe, BaxaH CerMeHT Cy M MexaHusMu oabpaHe umja je yHKuumja
GrnokvMpare, npunarohaBawe WNU NpUKpPUBawe/Mackmpake MeHTanHUX cagpxaja.
OHu cy ukcauymja Ha Manu M purmgaH n3dop NPUMUTUMBHUX W HeagekBaTHUX
nokywaja pga ce ocoba npunarogu 3axTeBuma peariHoCTW pagu BnactuTe
rpatudukauuje. Tako UHKOpropauumja ogroBapa Herauuvju, opujeHtTauuja perpecuju,
3awTnuTa MOTUCKMBaKY, JULWIEHOCT Komnesaumju, opbaumBarwe npojekumju,
NUCTpaXmBamwe MHTENeKTyanusaumju, rsyTha noMmepary, a penpogykumja peakTuBHO)
dopmauumjw.


https://drive.google.com/file/d/1NkqKgvcD3nhrHxHGuIH1yJKTDfZY9mYR/view?usp=sharing

EnemeHTH TOUKa
[MocToje 3 rmaBHe KapaKTepUCTUKE:
boja

Ocam ocHOBHUX emouuja cy nopehaHe y 6oje Koje ycrnocTaBrbajy CKyn panuyHux
emouuja. OcHoBHe emoumje ce Hanase y gpyrom kpyry. Emouunje mekwmnx 6oja cy
MellaBuHa Be OCHoBHe emouuje.CBaka emounja nma cBojy 60jy, ca MHTEH3UTETOM
emMoLuja Mera ce 1 NHTeH3uTeT Boja.

CnojeBu

Mpenasak y cpeauwiTe Kpyra nojadyasa emouujy, na ce nojadaBajy n 6oje. Ha npumep
y CpeauLllTy To4ka, OCHOBHE eMouuje ce Mekajy, U3 JbyThe Y bec: odekmBawe y
OyOHOCT, pagocT y ekcTasy, noBepewe y oboxaBawe, CTpax Yy yxac, usHeHahewe y
yyhewe, Tyra y xanoct, rahenwe y rHywarwe. Kpehyhu ce ka cnosrbawHocTtu, 60je
nocrtajy marwe 3acuheHe, a uHTesutTeT ocehara ce cmamyije.

Be3se

CynpoTHe nomnapHe emouwuje cy HacnpamHe. Pasamauu msamehy emouuja nokasyjy
koMbuHaumje OCHOBHMX emouuja.Tako ce BuMAW NojaBa emoumje nonyT rbybasw,
notynwaBawa, ONTUMU3Ma, HenpwujaTerbcTBa, npe3upa, Kajawa, NaHuKe,
pasovapera 1 onTMMmnsma.

Kako ce kopuctu lNny4ymkoB To4yak emouumja

Jlenota oBor anarta je y HeroBoj CnocoOHOCTM [a NOjeAHOCTaBM CIIOXEHEe
KoHUenTe. PasymeBatbe je npecydaH Kopak y pelwaBawy 6uno kakse guneme. Kaga
Cy Yy nuTawy Hawe emouuje koje obpahyjeMo Ha NOACBECHOM HUBOY, MOXE OUTK
TeLwkKo ngeHTudukosaTn n Bepdbanunsosatu cBoje notpebe.

Tovak emouuvja omoryhaBa KOPUCHUWKY BM3yanusauujy cBoje emouuje WU
pasymeBan€e Koje komObunHaumje emoumja cy ctesopune ogpeheH ncxoa.

JegHoMm kaga objekTMBM3Mpa KU cxBatu eMmounje, Moxe caocehaTtu ca cobom un
ycMepuUTn CBOj POKYC Yy NpasLy eMoLMja Koje 3anpaso Xenu aa oceTu.

MNMocToje ABa HaymMHa 3a ynoTpeby Touka, Kao OBOAUMEH3NOHANHU Kpyr vim
Kao TpoauMMeH3noHarnHy enuncy. Kaga ce KOpuUCTU Kao ABOAUMEH3VOHANHU Kpyr
omMmoryhaBa nojeguHLUy a 3apoHu y Todak emoumja. To My noMaxe ga oTkpuje CBoje
OCHOBHE emoLMje, Kao N Kako ce KOMOWHyjy ga 6u cTBopune cekyHaapHe emouuje
nonyT CTpaxonoLwToBawa, Kajawa, arpecuje, onTuMmuama uta.

Kaga ce kopucTu kao TpoaMMeH3noHanHu obnuk, nojeauHal, Moxe carnegatm
WHTE3UTET NpMMapHe 1 cekyHaapHe emouuje.



3awTo Toyak emoumja

Jbyackn pasBoj nponasm Kpo3 Hekonuko asa camocBecTn. OHO wWTO je
nopaxasajyhe je aa Benvku 6poj rbyan ocTaHe Ha HMBOY AeceTorofvilhbaka kaga je
HMBO pa3Boja CaMOCBECTM W €MOLMOHanHe uHTenureHuuje y nutawy. [dobpum
AEeNOM 3a TO je 3acnyxaH o6pa3oBHM CUCTEM U FreHepanHoO HayuH XMBOTA KOjU ce
Hamehe kag ce ocaMmocTanMmMo OgHOCHO HeocTaTak BpeMeHa Aa ynosHamo cebe.

Kaga kpusa vnun Hekn nHTesmBHW gorahaj yhy y Haw >XMBOT, NoOYnHeMo Aa
nocTaBrbamo nuTawa o yrnosm Kojy umamo y ceety. lNoumwemo ga obpahamo naxmy
Ha emoLMje 1 NOpYyKe Koje Warbemo jeqHu apyruma.

Emouuje yTudy Ha Hawe 3gpaBrbe, MoHalawe, bnaroctamwe, MoTMBauujy,
ocehaj UCNYHEHOCTM N BELITMHE AOHOLWEHa oAnyka. 3aTo je BakHO pasymeTu ux u
ynpaerbatu kbrma.

Kan ocoba He pasyme cBoje TpeHYTHE eMouuje, MOXe Ce YyCnaHU4nTu jep ux
HUXOB YHYTpallkM JIOKYC KOHTpone ocTaefba Yy pasoyapewy. Ocobe ca
YHYTpaLLHUM NTOKYCOM KOHTpOMe Bepyjy Aa gorahaju y Heuvjem xusoty, 6uno ga cy
Ao6py Mnu noLuun, y3pokKoBaHW CYy KOHTPOMMCaHUM hakTopyvmMa Kao LUTO CY Heyuju
cTaB, npunpema n Hanop.

[Momohy Touka emoumnja moryhe je Ta4HO YyTBPAUTM eMounje N pasyMeTn Kako
je oHa HacTtana. OBu oAroBopwu Mpyxajy jacHOhy M CMepHuLe 3a pelwewa, a He
dukcupare Ha npobrieM Koju je nsassao guremy Unu nHTesmeHa oceharba.

JegHom kaga ocoba npenosHa wrta oceha n 3awTo To oceha, Mmoxe aa 3apoHu
y CBOjy NOACBECT M CXBaTU LUTA PYHKLUMOHMLLE, a LUTA He.

To4ak emoumja

» nojegHoOCTaBsbyje emoumje WTo oMmoryhasa nakiwe n npeunsHmje ogpehusarme
emMouuja;
» oupTaBa JI4HU CEKBEHUMOHANHU Mmogen

Ncnutyjyhn ocHOBHe emoumje, MOXe ce 3anodeTu pasmartpane LWTa noactuye
CTUMYIYyCe, Kako ce emMouuja uspaxana (PU3MYKM U MEHTANHU acrnekTn) u akuuje
Koje ce npenysumajy.Mapagom concteeHe kapTe nogctuuyajHux gorahaja, KOrHUTUBHE
npoueHe, cybjekTuBHe peakuuje, noHawawa U dyHKumje, ocoba nocrtaje cBecHuja
CBOjUX HaBWKa M NOHalLakba.

» npyxXa Npunuky 3a pasmeHy-4enutn ceoje emounje n ayboka yHyTpallka
ocehaha ca gpyruma ctBapa OKpyXewe noBepera U OTBOPeHOoCTU. Takohe
nogctuye ocoby Ha NnpomeHe u camonoborbllane.

» OCHaxyje nojegMHua-ymecto da MoTucHe, oabauu unuv urHopuule emoumje
ocoba yyu Kako Aa je nspasm 1M nNogenn Ha KOHCTPYKTMBAH HayuH Kao U Aa
aHanuaupa CBOjy yrory y XuBory.



CTuuarem cBecTu y oBoj obracTu ocobu Aaje NpUnuUKy Aa ce ycKnaau ca OHUM
LUTO Xemu, ca UCXOoAMMa KOojUu je 3aHMMajy U eMOLIMOHaNHUM CTakuMMma Koju NoMadky
OCTBapekYy NOCTaBILEHOr LuIba yNpKoc GpojHM M3a3oBUMa.

MaBHM Ha4YWH NoBe3VBaHa Crno3Haje n ocehawa je npoueHa. Kaga ce 6uno wra
Aoroau, nNpouexyjeMo LWTa TO 3Ha4YM M KakaB 3Hadaj uMa 3a Hac, WTO AoBOAM [0
emMouunoHanHe peakuuje. OBe npoueHe MoMaxy Yy npaeibeky (PUHUX pasnuka y
HaleM eMOLMOHAarHOM UCKYCTBY Unn y obumy n nHtesntety ocehama. Nopepn tora
omoryhaBsa ocobu pa npatm CBOj eMOLMOHaNHU Npouec M NodYHe Aa npegysvma
Kopake Ha noborbwaky. [MoBehaBa emouuoHanHy wHTenureHumjy m omoryhaea
borbe pasymeBare cebe n gpyrux.

3naTHa npaswuna:

HayunTte ga npenosHate cBoje emouuje

MNMocTaHuTe pago3Hanu u CTpNibLUBK Npema CBOjUM emouvjama
Pasrosapajte o H1Ma 1 NokaxuTte Apyruma cBoje npase emoLuje
HayunTte ga npuxeartarte pasnuiunte emouuje

[MpomeHnTE CBOje emouunje y apyre

SANENENRN

Ca ToykoM emouuja M OBWM 3MnaTHUM MpaBUIIMMa, XMUBOT MOXe MocTaTtu
KBanuTeTHUju. 3amumcnnTe CBET Y KOMe Cy CBU UMarnu je3uk ga oapeae Heky emoumjy
n pasymejy wta ocehajy. KomyHukauuja y cBum obrnactmma 6u ce 3HaTHO
noborbLiana.

Annukaumja Universe of Emotions App omoryhasa npetpary yHusepsyma og 2000
pasnuunTUX emouuja.

[Mornepnajte oBy KpaTKy NpuMyy O eMouujama Koja objallhaBa 3alToO NOTUCKUBaHE U
UrHopucawe emouuja Moxe [oBecTu OO jow Beher npobnema. WNako je Buwe
HeraTMBHMX Hero nos3UTMBHUX emounja, obe cy 3HavajHe 3a Haw onctaHak. Hawe
npaBe emouuje Ham noMaxy Aa nobujemo oHo wWTo Xenumo. Cnywajyhu emouuje
Koje HOCMMO Yy cebu M UrHOpULIEMO, MOXEMO UX Ce OcnoboauTyu M HanpaBuTK
npocTopa 3a HoBe.

Alfred&Shadow

JNnuk: https://www.youtube.com/watch?v=SJOjpprbfeE



https://www.youtube.com/watch?v=SJOjpprbfeE

