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3. PrkoBOACTBO 30 HOMMEHYBAHE
M 3HAYEHUE HO eMouuunuTe

[leuaTa 4ecto UMAT TPYAHOCTM AA MAEHTUDUUMPAT MK
13passT kakeo YyscteaT. Koraro yuntenst Habniopasa
NOBEAEHMETO HA LETETO M HAO30BE EMOLMATA C PPa3H
kato , OueBMAHO CM PA3OYAPOBAH B MOMEHTA"” 1Nk
+~Mucns, ye moxe 61 ce uyBcTBaW Manko TpeBoxeH”,
TOBQ MOMArA HA AETETO 44 OCMMUCIIM BLTPELLHUS CU
cBsT. TO3M BUA NOAKPENSILL €3KK NOBULLABA
€MOLMOHANHATA OCb3HATOCT HA AETETO M My nMomara
A0 PA3BKME HOYMHM 30 CMIPABSHE C EMOLMKTE CH.

4. Cx3paBaHe Ha noakpenswa
cpena B KnacHara cras

YMeHusITa 30 perynmMpaHe Ha eMOLMKUTE Ca NPSIKO
CBbP30HM HE CAMO C MHIOMBMAYANHWTE B3AMMOOTHOLLIEHHS,
HO M C KOYECTBOTO HA COLMANHATA CPEAd, B KOSITO Ce
Hamupa peteto. [Neuxonornyecka cpena 3a bezonacHocr,
KOSITO YUMTENST Cb3AABA B KIACHATA CTAS, NOAKPEns
y4YeHULMTE 0 U3PA3SBAT YyBCTBATA CM M 4G HAMMPAT
CMeNoCTTa Ad Ce U3MMUTBAT M AA Y4AT 6e3 CTPax OT rpeLuKm.
EMnaTtnunmsT noaxop Ha yuutens u npnobLiaBaoTo
ynpaBfeHMe HA KNACHATA CTas JOMPUHACST KAKTO 3a
OKAAEMMYHOTO, TAKA M 30 COLMASTHOTO PA3BUTME HA
AeLaTa, KATO MOBMLLIABAT EMOLIMOHANHATA CUIYPHOCT.

5. OcurypsiBaHe Ha HACOKM 3a
CnNpaBsHe ¢ NPeAU3BUKATENHU
emouuu

B yunnuwHata cpena peuara ce cbnbekaT ¢ MHOMO
E€MOLMOHASTHU CUTYALMM, KATO KOHPIMKTU C BPBCTHULM,
TPEBOXHOCT OT TeCTOBE M Heycnex. B tesun curyaumm e
MHOTO LIEHHO yunTensT aa bbae A0 AeTeTo M 4a ro
NOAKPENs B OTKPMBAHETO HO HAYMHM 30 pa3bupaHe
perynMpaHe HaO eMOLMMUTE MY, BMECTO Aa v noTtucka. [lo
BPEME HO TO3M MPOLLEC YUMTENST MOXE Ad OTKpHE
M3TOYHMKA HO eMOLMSTA 30e[HO C AeTeTO, [J NPennoxXM
ANTEPHATUBHM PELLIEHWS M IO O HACOYMU B YPABIEHNETO
HO EMOLMOHANIHATA PeaKLys.
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B pe3ynTtat Ha ToBA Yy4UTENTUTE HE COMO MMAT KOCBEH eCI)eKT BbpPXY PA3BUTUETO HA YMEHUATA 3a EMOUMOHANHA perynaums
HA AeuaTa B YYMIULLHA Bb3PACT; T€ CbLLO TAKA UTpaaT Npsaka U MHOTOMIACTOBA pons. YcraHoesBaHETO HA AOBEPHUTENHA
BPb3KA, HOCO4YBAHETO HA eMouunTe, TOBA Od 6'bJJ.eLIJ Moaen n aa ocurypsasdil noakpensia cpena ca KpGﬁbr'bJ'lHMTe KAMBbHU
HAQ NPUHOCA HA y4YnTenmTe B TO3M npouec. CJ'Ie,D,OBGTeﬂHO, YKPENBAHETO HO EMOLUMOHANIHAOTA OCb3HATOCT HA YYUTENUTE,
noaKpenaTtd HA TEXHUTE cobcTBeHM YMEHUA 30 EMOUMOHANTHA perynaumsa 1 oCUrypaBaHeTo MM HA NCUXOCOUMANTHO
O6y‘-IeHl4€ € KPpUTUYHA MHBECTMLMA 3a 3APABOCIIOBHOTO EMOLIMOHANIHO pA3BUTME HA AeLaTa.

PerynupaHeto Ha emouuute

PerynupaHeto Ha emoumnmnTe € cnocobHOCTTA HA MHAMBMAA AA
KOHTPONMPA MHTEH3UBHWUTE CU EMOLIMK, MUCIIM M NoBefeHKe. Tosa
YMeHMe No3BOJSBA HA YOBEK AA AAANTMPA EMOLMOHAHUTE CU PEAKLMM
CMOpPEA, CUTYALMSTA, YCIIOBUATA HA OKOJIHATA CPefd U MUCIUTE U
4yBCTBATA M 30 MomeHTa. OcobeHo 3a geuaTa ToBA YMEHWeE Urpae
NoAAbPXALLA PONs B CMPABSHETO C EMOLMOHANHUTE KoNebaHms U UM
MOMAra Aa Ce YyBCTBAT MO-CUIHM B TPYAHU MOMeHTH. [leuara, kouto
MOraT A PA3MO3HABAT U YNPABSIBAT EMOLMUTE CKU, MOTAT 4O NPABST
NO-Cb3HATENHM M DYHKLMOHANHKU M360PK, BMECTO fa pearnpar
MHCTUHKTMBHO; TOBA MM MOMAraA [i0 Ce CMPABST CbC CTPECA MO
No-3A4PABOCIOBEH U NMO-ePEKTUBEH HAYMH.

A taka, kak peuata npupobusar toea ymenne? CunHata Bpb3Ka Cbe
CUrypeH Bb3PACTEH B PAHHA Bb3PACT € OT PELLABALLO 3HAYEHME 3a
PA3BMTMETO HA YMEHMs 3Q perynMpaHe Ha emoummTe. B To3n koHTekeT
AETETO MbPBOHAYASIHO He MOXe AA Ce CMPABU C MHTEH3UBHUTE EMOLIMM;
BbMPEKM TOBA, C YCMOKOSBALLMS MOAXOA HA FPUXKELLMS CE Bb3PACTEH,
AETETO Ce HAYYdaBA A YNPABNSBA COBCTBEHUTE CU EMOLMM C TEYEHME HA
BpemeTo. PoauTensT unu nonarawmsT rpuxu He COMO AABA MPUMEP Ha
AETeTo, HO M FO HOCOYBA B YNPOBIEHMETO Ha emouumTe. [To BpeMe Ha
TO3M NPOLEC AeTeTO HABMIOAABA, MMUTUPA M MHTEPHANM3MPA KAK
Bb3PACTHUST PETYNMPA eMOLMMTE CU. Te3n TOMNK, MOAKPENSLLM 1
4yBCTBMTENHM B3AMMOLEMCTBUS CE OMPEAENAT KATO , Koperynaums” B
NUTEPATYPATA M NO3BOMSIBAT HA AETETO AA pa3bupa, M3pa3sBa 1
perynupa cBomTe EMOLIMM, MUCITU M NOBELEHHE.
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Pa3nosHaBaOHETO HO eMOLMKTE € MbPBATA CTHIKA B PETYNIMPAHETO M. Mankute Aeua moxe aa He pasbupaT KAKBO e eaHa
eMOLMS MAK 3aLLO Ce NOABABA, KOTraTO s CPELLAT 3a Mbpeu nbT. CrnefoBaTENHO, BbBEXAAHETO HA OCHOBHM emoLmK (kaTo
LaCTHe, CTPAX, FHSB, TbId, TPEBOXHOCT M CKYKQ) € BOXHO 30 PA3BUTMETO HO EMOLMOHANHATA OCb3HATOCT HA AeLaTa.
M3non3BaHeTo HA CNOBECHM M3PA3M 30 EMOLMKTE, KOUTO LETETO M3MUTBA, M CbITBTCTBAHETO HO EMOLMSITA C MHTOHALMS
(kato , Tv Gewe Tonkosa pasebnHysaH” unu , Marnexaaw manko ThxeH”) nognomara Tosu npouec. C TeueHue Ha BpemeTo,
KOraTO LETETO MPEXMBEE ChLLATA EMOLMA OTHOBO, TO MOXE Ad 5l CBbPXE C NPeamLHuTe cu npexwessarms. OcseH ToBa,
paboTaTa € KAPTU C EMOLMK C PASNIMYHM U3PAXEHMUS HA JIMLETO BbPXY TIX MOXE AA NMOJOBPHU YMEHMSTA HA AELATA 3d
PA3MO3HABAHE, HA30BABAHE M OLEHSBAHE HA emouumTe B KoHTekcT. OCb3HATOCTTA MOXe Aa Bbae 3acuneHa uypes
30[0BAHE HO BbNPOCK KaTo , Kora novyBcTBa TA3M emoumae” ypes Tean KapTu.

Ocb3HABAHE HA
TeNleCHUTE YyBCTBA

Heuata yecto 3anoYBaAT 4G PA3MNO3HABAT EMOLMUTE CU
ype3 pU3MUECKM PeaKLMM, KOMTO yCeLudT B TeNaTd cu.
Teaun peakumm MoraT Ad BAPUPAT OT HOBEK HA YOBEK.
Hanpumep, 4yBCTBOTO HO TPEBOXHOCT MOXE AC CE NPOSIBM
MPW HIKOW AeLd KATO 11eKO M3TPLMBAHE B CTOMAXA,
CTUCKOHE HA IOMPYLM UIK CTIraHE HA MPBLCTUTE HA
kpakata. CnocobHocTTa Aa PA3MNO3HABAT M HO30BABAT
Te3n GU3NYEeCKM CUMMNTOMM YNEeCcHsBA AeLaTd ad
pa3no3HaBaT nofgobHM yyBcTBA No-kbcHO. Hsikou peua
obaye MOXe Aa Ce HYyXAAsT OT MOBTOPEHME HSIKONKO MbTH,
3a fa ock3HasaT Toea. ETo 3awo e BaxHo aa ce ocurypw
noAKpena Ha NauMeHTa.

YcnokosiBaHe ¢
AUXATENHUN YNPAXKXHEHUS

Korato emoummte cTaHaT TBbPAE MHTEH3UBHM,
OMXATESHUTE YNPAXHEHUS MOTAT Aa 6bAAT edekTUBEH
HOYMH [O Ce MOMOTHE HA AeuaTa Ad NOCTUIHAT pusnyecka
penakcaums u NcMxmyecko pasHosecue. TakMBa
YNPAXHEHMs €GHOBPEMEHHO YCMOKOSBAT TENeCHATA
CMCTEMA M MOMATAT 30 KOHTPON HA emouumTe. o Bpeme
HO MPMAAraHeTo MM AeuaTta Morat aa 6baaT NoMoneHu aa
NocTaBAT pble Ha kopema cu. Cnep ToBa ce ot Tsx ce
MCKA A NOEMAT Obl6OKO Bb3fyX NPes3 HOCA Cv U Ad
YCETAT KAOK KOPEMBT UM CE PA3LUMPSBA C TOBA BAMLUBAHE.
CoLo Taka ce Mcka 6ABHO Aa M3MYCKAT Bb3AyXa npes
Hoca cu, gokato magmiwsat. Korato To3m umkbn ce
MOBTOPM TPM MbTH, [LETETO MOXKE Ad CE YCNOKOM, KATO
OCb3HOE KAKTO AMLLIAHETO CH, TAKA M TAOTO CH.
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UsnonseaHe Ha ncrtopum

McTopmuTe ca MOLLEH MHCTPYMEHT 30 PA3roBOp C Aeld 3d
yyscTeata. [lokato 4etete MCTOPMS, MOXETE Ad MOMONNTE
LEeTeTO fiA MHTEPMNPETUPA U3PAXKEHUATA HO JIULETO UMK
NOBEAEHMETO HA repouTe. To3n METOA MOXE Ad Ce
M3MON3BA M C MO rOfIEMM AeLd, KOTO CE FOBOPSIT 3a CLEHM
oT PUNMM Unn Tenesmanonuu cepuanu. OceeH ToBQ,
POMEBU UTPU UIU KYKIIEHM 3AHUMAHMS, KOMBUHUPAHU C
MCTOPMM, MOTAT AA HAMPOBST M3PA3SBAHETO HA YyBCTBA
3a6asHO. CBbP3BAHETO HA YYBCTBATA € MY3MKATA ChLUO €
edektnBeH metod. EMoumoHanHaTa ocb3HaToCT Ha
peuaTta Moxe Aa 6bae NogkpeneHa Ypes ciylaHe Ha
PO3NMYHM NECHU M 3AAABAHE HA BbnpocK karto: ,Kak Te

HOKAPA Aa Ce YyBCTBALL TA3M neceH?”

YueHe upes urpum

Jeuata He camo ce 3a6aBnsiBAT, LOKATO UrPASIT; T€ CbLLO
TAKQ NPUAOBMBAT MHOTO YMEHMs 30 EMOLMOHANHA
perynaums, 6e3 ga ro oceaHasar. Ypes ceobogHa urpa
WMIIM HOCTOSHM MIPM, T€ MOTAT AA Ce HayyaT fa 6vaar
TbPMENMBM M AA PA3BMST bBKABOCT HO MUCIIEHETO,
AOKATO B3AMMOZENCTBAT C pasnuynu urpaun. Oceen
TOBQ, YMEHMsi KOTO KOHTPOS HA MMMYNICUTE, MPUEMAHE HA
o6paTHa BPb3KA M CNPABSIHE CbC CUTYALMM KaTo nobeaa
v 3aryba ce pa3BMBAT ECTECTBEHO MO BPEME HA TO3M
npouec. Mrpata e MoLHa 061acT OT NpexXmBsSIBaHMS,
KOSITO 3ACMNBA COLMANIHATE U EMOLIMOHANHUATE YMEHMS
Ha peTeTo.
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Mopen Ha emounoOHANHUTE
peruoHm

3oHuTe 30 perynmMpaHe Ha eMouMnTe Morat aa 6saat
KOHKPETU3MPAHM C LIBETOBA CMCTEMA, KOSITO MOMArd Ha
feuaTta Aa pasbupar u uapassear no-gobpe emoupute
cu. Toam MeTog ynecHsiBa AeLaTa KakTo B
KNAcMPHUUMPAHETO, TOKA M B HO3OBABAHETO HA
emoumnte cu. o To3u HauMH ce nogkpens NPoLEeCLT
HO PA3MNO3HABAHE, MPUEMAHE M PA3BMBAHE HA
KOHTPOJ HAf eMOLMHTE.

B ro3u mogen:

* YepBeHaTa 30HQ, Ce CBLP3BA C BMCOKM HWUBA HA
Bb3OYAA M MHTEH3MBHM emoumu. B Tasm obnact
OBUKHOBEHO Ce CPELLA THSIB MM EKCTPEMHA
PA3APASHUTENHOCT.

* Kunrara soH0, npeacTaensiBa obnACT, HA KOSITO
TpsibBa fa ce obbpHe noseue

BHMMOHWe, KbAETO Ce HabMoAABAT EMOLMM KATO
TPEBOXHOCT, GPYCTPALMS, CTPEC MM EKCTPEMHA
Bb36YyaQ.

* 3eneHaTA 30HA, OTPA3SBA EMOLMOHAHO
6anaHcMpaHoO, CMOKOMHO M POKYCMPAHO CbCTOsIHME HA
yMa. B ToBa cbcTosiHMe geteTo MoxXe fia ce 4yBCTBA
LWACTIMBO, CMOKOMHO M FOTOBO Ad YUM.

e CuHata 30Ha 06XBGLIJ.O emoumnnTe, KOUMTo MABAT C
HUCKQA eHeprua; aeua, KOMTo ce 4YyBCTBAT ThXHMH,
YMOPEHU U OTer4eHn, Moxe Aa ca B Ta3u obnacr.

Korato enHo pete moxe pa kaxe: ,B momenTa cbm B XXbntara 30Ha, HO MCKAM AA Ce NpemecTs B 3eneHaTa 3oHa”, To e
HAMPOBMIIO BAXHA CTHMKA KbM PA3MO3HABAHETO M HOCOYBAHETO HA eMoumuTe cu. B To3n MoMeHT e MHOTO nonesHo 3a
TAX A OTKPUAT KAKBU LEMHOCTM MOrAT A MM MOCTABST B PA3NMYHO EMOLMOHANHO CbCTOSHUE.
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HauunHum 3a nognomaraHe
HQ peryimpaHeTo
HaO eMmouuuTte

YcBosieaHeTo Ha ynpaeneHne Ha eMmoummnTe e npouec, KOMTO ce pa3BuBA C TEHEHNE HA BPEMETO U M3NCKBA MOBTOPEHUE.

Moxe pa He e peanucTnyHO fa ce o4akBa AeLaATa fa NPUAOBMST TOBA yMeHMEe BEAHAr; JOPU MOBEYETO Bb3PACTHU MOTAT
LA MMAT TPYAHOCTH C PEFYNIMPAHETO HO EMOLMMUTE CH B HIKOM CUTYALMU. Tbit KOTO BETCKMST MO3bK BCE OLLE HE € HAMBIHO
3psin, TOM Cce HyXAde OT NOBeYe NOAKPeNna Mo BPeEME HA TO3M NpoLec.

KoraTo peteto Bce olle He MOXe AA PEryNIMPa EMOLMUTE CU MO 3APABOCIOBEH HAYMH, € MHOTO BOXHO Bb3PACTHWUTE AA MMAT
TbpNenus 1 pasbupay nopxog. B 1031 MOMeEHT eyt OT HaM-eDEKTUBHUTE HAYMHM A MOMOTHETE HA AELATA € Bb3PACTHUTE
04 pa3BuaT cOBCTBEHA EMOLMOHAHA OCb3HATOCT.

Pa3nosHaBOHETO HO BAWMTE YYBCTBA, BEPOANTU3UMPAHETO MM U MOLENIMPAHETO UM YNECHSBA AELATA A4 MHTEPHAMM3UPAT
ToBa yMeHue. Hanpumep, TBbpaeHms kato ,Manko cbm TbxeH B MoMeHTa” 1nu , Tasu HOBMHA Me NPABM MHOTO LAcTIuB”
NOMAraT Ha AeuaTa Ad pa3bepaT CbleCTBYBAHETO, M3PA3SBAHETO M ECTECTBEHOCTTA HO EMOLMMTE.

PerynupaHeto Ha eMouunTe € NpoLLeC Ha PA3BUTHE, KOWMTO 3AMOYBA B ETCTBOTO M MPOALIXABA B 3psid Bb3paAcT. ToBa
YMEHME He CAMO YNEeCHSIBA CMPABSHETO C EMOLIMKUTE, HO M YNECHSIBA AAANTUPAHETO KbM NMPOMEHSLLMUTE CE XMUTENCKMU YCNOBUS.
PenoBHuTEe BEMHOCTM 30 perynMpaHe HO EMOLMMTE MOMArAT HA AELATA A4 PA3BUST COLMAIIHMU M JIMYHU XUTEUCKM YMEHMS.

Konkoto noeeuve MPAKTUKA NPABAT, TONIKOBA MNO-rbBKABO M 3APABOCIIOBHO AeLATA MOraT Ad pearmpdar Ha XUTEMCKUTE
Bb3XOOU U NAOEHUA.

T

AunxarenHa unrpa
1‘ ,JdyBcTBATA U TANOTO MN”

e Llen

/ Heuata 3a6ena3eart TeNeCHATE CH YCELAHMS U PA3BUBAT
\ YMEHUs 30 penakcaums

‘e Kak pa ro HanpaeuTte?
* [leuara narat no rpbb MK ceasaT yaobHo Ha cTon.

* [lomoneHu ca A4 CNIOXAT pbLEe HaO KopemMd CH1 1 Aa noemMart
,D,'bJ'I6OKO Bb3AyX Npe3 Hoca U 6asHO Ad M3AULWLAT npes3 yCTaTa.

* C BCSIKO BOMLUBAHE CE M3MON3BAT MeTadopw KaTto ,6anoH ot
cTpax” u ,06naK OT rHaB”, 30 A0 Ce HOCOYAT AeLATa KbM
HEXHO 0CBOBOXAABAHE HA TE3M YyBCTBA.

* B kpas HO AEMHOCTTA BCEKM HO30BABA EMOLMS, KATO KA3BA:
,ETO Kak ce yyBcTBAOM B MOMeHTA.”
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,MoaT emoumoHaneH gHeBHUK"”
/ ,MoeTto emoumoHanHo koneno”

o Llen

/ ﬂ,eLI.OTG OCb3HABAT U U3PA3ABAT HYBCTBATA CHU NPE3 AEHA

\
‘¢ Kak ga ro HanpasuTe?

* Bcsiko pete e nogroteeHo ¢ , AHEBHMK HA YyBCTBATA” MK
,KONENOo Ha Y4yBCTBATA", 3QNENEHO HA roONSMO NAPYE KAPTOH.

* B kpas Ha feHs peuata ce nomonsT aa u3bepar Y4yBCTBOTO,
KOETO CA M3NUTANKU MPe3 AeHs, U AA 0BACHAT MPUYMHATA C
KAPTMHO, LBSAT MU JYMM.

* Ha peuara ce sapasar cneprute Bbnpock: , Kakso
nouyectea gHec?”, ,B kakbe usT GUXTE OLBETUAM TOBA
yyecTtBo?¢”, ,Kakso GuxTE MOIMM AA HANPABUTE, AKO U3NUTATE

TOBQ YyBCTBO OTHOBOS”

TearpanHa genHocT
,» EMOLMOHaNHM urpaukm”

e Llen

/ Passuite emnatms u €MOUMOHAJTHAO OCb3HATOCT

\
‘¢ Kak pa ro Hanpaeute?

* B knacHaTa cTtas ce nanonssar Pa3nnUYHN NNKOLWEHN UTPAYKHK

MU KYKITN.
* Ha Bcsika Mrpayka ce npunMcea eMoums U HA Knaca ce
30/0BA BLMAPOCHT , 34O TA3M UrPAYKA MOXE Ad Ce YyBCTBA

MO TO3M HAYMH gHecS”.

° ﬂ,eLI.CITG 30demMaT MACTOTO HA UTPAYKUTE U Ce ObPXAT TAKQ,

CAKALW M3MUTBAT TA3U eMoumnd, M3p03ﬂBGHKM 1 C U3PAXEHNA HO

JIMUEeTO M TOH HA rmaca

15




AN Co-funded by
o the European UniOn TURKISH NATIONAL AGENCY

TURKIYE ULUSAL AJANSI

*
*

Urpa ,, 3apose 3a emouun”

* Len

HasosaeaHe Ha eMOouUMK, PA3NO3HABAHE HA ¢M3MH€CKMTG MM
/ M3PpA3n 1N pPA3BMBAHE HA COUMANHN YMEHUSA

* Kak ga ro HanpaeuTe?

o ﬂpMFOTBeH € ronsgm 3adp € KAPTUHKN HO OCHOBHU €MOLUMU.

\

e [leTeTo, UMiiTO pep e, XBbPNS 30POBETE U PA3KA3BA KPATKA
MCTOPUS MU M3PA3SBA EMOLMATA C €3MKA HA TANOTO.

* [Ipyrute peua rapast KAKBa e eMOLMSTA M 0BChXAAT KAk
MOraT Aa ce CNpaBsT C Hes.

,MaHpgana c
eMOLMOHAJIHU uBeToBe”’

e Llen

/ ﬂ,(] M3passasa eMoummnTe CM No KpeaTMBeH Ha4YMH U Aa passmed
\ YMeHUa 3a penakcauusa

\
* Kak pa ro Hanpasure?
* Ha geuata ce [aBaT NpasHu WAbBNOHM 30 MAHAAMM.
* Ypes sapasaHe Ha Bbnpoca ,Kakbe LBAT cbM gHec?”,

AeLaTa ce NOMONST Ad OLBETAT MAHAAATA C LiBeTd, KOWTO T
oTpassiBa.

o ﬂ,eLI.OTG, KOUTO XeNnaqaTt, MoraTt ga HanuwaTt nnu onuwaT
MMETO HA CBOATA eMouMna.

BopeHeTo Ha Genexku oT yuuTenuTe no BpeMe Ha Te3n AENHOCT MM NMPEeOCTABS BAXHM Bb3MOXHOCTM Aa 3abenexart
KOW AeLa MMAT 3aTPYAHEHMS C PA3MNO3HABAHETO HA KOM EMOLMM U KOU M3PA3K HOMMPAT 30 YAO6HM mnm Tpyasu. Ocsen
TOBQ, Te3M MPAKTUKM JOMPHUHACST 30 Cb3[OBAHETO HO ATMOChEPd HO EMOLMOHANTHO OBEPME B KIIACHATA CTAS.
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