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Sva prava pridrZana. Ni jedan dio ove Igre osjecaja ,PreteZno vedro”
ne moZe biti objavljen ili pretisnut bez prethodne suglasnosti nakladnika.



Igra i stvarnost

Prvo univerzalno sredstvo izraZavanja djeteta je igra. Vec vrlo rano
s pomocu naizgled nesvrsishodnih pokreta mala djeca se upustaju u
,Vazan posao” upoznavanja vanjskog svijeta, stvarnosti... kroz spontanu
igru!

Sadrzaji i aktivnosti “ igre osjecaja” zasnivaju se i na spoznaji o svo-
jim osjecajima ili ponasanjima koja ne sprecavaju suradnju u grupnim
odnosima. Namjera same igre je poticati druzenje i komunikaciju medu
suigracima igrajuci se u “stvarnom svijetu”.

lako je ova igra organizirana i edukativna po svom sadrZaju, nastala
je kao “nepredvidiva kreativna aktivnost” u projektu “ Pretezno vedro”
s ciliem poticanja emocionalnog razvoja djece i mladih. Namijenjena je
svima onima koji Zele razvijati duh za promatranje, upoznavanje sebe
i drugoga te na taj naCin zastiti i unaprijediti svoje mentalno zdravlje.

Zahvaljujem svima ucesnicima u ovom ,vaznom poslu“, a posebno
djeci i mladima na izvrsnoj ideji u potpunosti primjerenoj suvremenom

u I

svijetu ,igre”.

Zeljko Kljucevic, dr. med., spec. Psihijatar; Voditelj Sluzbe

Igranje

Kako je za svako igranje potrebno najmanje dvoje ili vise ljudi, mo-
Zemo reci da u trenutku stvaralackih poriva pocinje kreiranje vanjskog
svijeta kroz igru i igranje. Igranje je uvijek prilika da otkrijemo nepo-
znato u poznatom, prisjetimo se nekih trenutaka, ¢ak i zaboravljenih
sjecanja. Ali i otvorimo prostor za neka nova iskustva i znanja u nama
i oko nas. VaZzno svojstvo igranja je i traganje i zato jedino u igri svako
dijete, mlada ili odrasla osoba mogu imati slobodu kreacije. U kreativ-
nosti pojedinac mozZe otkriti samoga sebe. Ako Zelite na tom putu biti i
uspjesni... igrajte se!

Mirela Grbic, defektolog, prof.; voditeljica Projekta



UVODNA RIJEC UCENICA KOJE SU SUDJELOVALE U OSMISLIAVANJU IGRE:

Zaigraj i osjeti osjecaje!

U nasih 14 godina primijetile smo da puno nasih vrSnjaka nema samo-
pouzdanja u iskazivanju vlastitih osjecaja pa smo kroz igru htjele potaknuti
osjecaje da izrone na povrsinu.

Primijetile smo da su osjecaji promjenjivi i Zelimo ti poruciti da je to
normalno i prirodno, da ne postoje dobri i loSi osjecaji nego samo ugodni
i neugodni.

| jedni i drugi su nam vazni i potrebni. Neugodne osjecaje je vazno pre-
poznati, razumjeti Sto ti ,,govore” i nauditi kako se mozes nositi s njima.

Znaj da osjedaji imaju veze s tvojim ponasanjem, mislima i odnosima s
okolinom u kojoj se nalazis.

Ako potiskujes osjecaje, drugi te nece razumjeti. Ako neugodne osjecaje
zatrpavas u sebi, mozda Ce ti biti joS gore.

E, da ne zaboravimo napomenuti, ovu smo igru osmislile kao dio projek-
ta ,Pretezno vedro”.

Zelimo ti da uvijek ,koracas dalje, jer u Zivotu je preteino vedro!“
U Stobrecu, svibnja 2015.
Klara, Ana, Irma i Nanda OS Stobre¢



UPUTE za igru:

Cesto nam pravila idu na Zivce, ali bez nekih ipak ne moZemo. Stoga,
evo nekoliko pravila kako bi znao/znala kako odigrati ovu igru.

Igra se bacanjem 1 kockice sa 6 boja, a figure pomicete poljima od
starta do cilja prema sljedecim pravilima. E, da, trebat ¢e vam i obican list
papira na kojem cete biljeziti bodove.

Zelimo ti dobru zabavu!
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Pozovi ekipu (barem dvoje, najvise Sest).

Redoslijed igranja odredujete sami. Dogovorite se.

Medu sobom odredite tko e zapisivati bodove.

Kartice s pitanjima podijeljene su u 6 skupina, prema boji.

Svaki igrac izabire i svoju figuru kojom ce se kretati po ploci.

Igra zapocinje prvim bacanjem kockice. Igrac svoju figuru postav-
lja na prvo polje u boji koju je dobio bacanjem kockice te izvlaci
karticu u istoj boji.

Procitaj pitanje na kartici i odgovori.

Provjeri svoj odgovor na , Listu za tocne odgovore i dobre odluke”.

v oepe o

»pravu stvar” za sebe, ides$ naprijed za 2 polja. Dobivas 2 boda.

Za pogresan odgovor, ostajes na mjestu, odnosno propustas 1 ba-
canje.

Igra sljedeciigra€ i tako redom. Ako se dogodi da trebas stati na veé
zauzeto polje, nema problema, podijeli polje sa suigracem. U redu
je dijeliti!

Igra zavrSava kada prvi od igraca stigne do cilja. Onaj koji prvi dode
na cilj za to dobiva 4 dodatna boda.

Pobjednik je igrac koji je tijekom igre prikupio najvedi broj bodova.
Ako upadnes$ u Plavu jamu — c¢eka$ da te netko oslobodi tako da
se odrekne 2 boda ili propustas 2 bacanja kockice — igrac koji ucini

dobro djelo i pomogne ti (odrekne se 2 boda), sljedeci put kada ne
bude znao odgovor na pitanje, moze izvuéi dodatnu karticu.

Ako upadnes u Celiju osame, kako bi iza3ao trebas odglumiti jedan
ugodan ili neugodan osjecaj. Barem 1 suigrac treba pogoditi od-
glumljeni osjecaj. Ako nitko ne pogodi o kojem se osjecaju radi, u
sljede¢em krugu trebas pokusati ponovno.



JOS JEDAN NACIN IGRE U RAZREDNOM ODJELU:

Igru je mogude igrati i na drugi nacin. Ovaj oblik nije natjecateljskog
karaktera. Ploca i figure nisu potrebne. Ne traZi se pobjednik, ve¢ potice
suradnja, rad u malim skupinama i razvoj vjestina predstavljanja i nastupa
pred drugima.

Potrebno je podijeliti ucenike u najvise 6 manjih skupina pa svaka baca-
njem kockice odabire boju kartica s kojima ce igrati. Odreduje se vrijeme za
igru. Za to vrijeme, svaka skupina treba odgovoriti na pitanja koja se nalaze
na karticama koje dobije. Po isteku vremena, ¢lanovi svake skupine pred-
stavljaju odgovore, Citaju poruke s kartica, asociraju i glume prema uputa-
ma s kartica pred cijelim razredom.

POPIS TOCNIH ODGOVORA i DOBRIH ODLUKA:

BRO) TOCAN 23. | Gadenje
KARTICE ODGOVOR 24. | Bijes
1 Zavist 25. | Trema
- avis 26. | Usamljeno
2, Ponos :
3 S 27. | Bespomocno
4' Sranr: 28. | Domoljublje
5' Ttra 29. | PoniZeno
6' L.ugta , 30. | Ponosno
7' 1) 31. | Ljubav ili zaljubljenost
8. 32. | Zadovoljstvo
- — - 33. | Radost ili veselje ili srec¢a
9. Ugodni i neugodni

34. | Tuga

10. | Ravnodusnost
2 e " 35. | Iznenadeno
12. aljubljenos 36. | Strahili panika ili trema
13. e 37. | ZnatiZelja
14, : osjecaja 38. | Ljutnja
15. Sram 39, Ljuta

. ram 40. | Ljutnja
16. | Ljubomora
= L 41.

. jutnja 42. | Zaljubljen/a
18. | Radost 43
;g. LDJutlm 44,

. os.adno. 45,
21. Povjerenja 46
22. | RazoCarenje '

47. | 5ugodnih osjecaja




48. | 3 neugodna osjecaja 83. | Sve navedeno je O.K.
49. | Podina karticu 81. 84. | c)id)
50, Hvala, ‘molim, izvoli, 85. | b)
oprosti 86. | a)
51. 87. | a)
52. 88. | ¢
>3 89. | b) _
55: 3 prava, na primjer, na
3 90. |gk:u, zdrav§tvenu zastitu,
Bijes i sram — podi na oorazovanje...
> kajrticu br. 58.p 91. | b)
53 Otvori prvo karticu 57., 92.
" | paodgovori:—e) 93.
59 Ljutnju — podi na karticu 94. | Zagrli
" | broj60 95. | a)ilic), ovisno o situaciji
60. Prvo otv_ori karticu 59. pa 9%.
o_dgoyorl: c) S - 97. | Sve navedeno
61. | Ljutnjuirazocarenje 98. | b)
62. b) 99. a)
b) O.K.je biti ljut, ali 100. | a)
63. | biraj bolji nacin izrazava- 101,
nja ljutnje... 102. | b)
64. | a) 103. | b)
65. | ¢) 104. | Svemu navedenom
66. | b) 105. | a)
67. | Glavaili stomak 106. | a)
68. | Bespomocnost 107. | b)
69. | Radost i zadovoljstvo 108. | a)
70. | Zaljubljen/a 109. | a)ib)
71. | Zaljubljen/a 110. | a)
72. | Ljubomoru 111. | a)
73. | Tuguiljutnju 112. | ¢
74. Ponos 113. | a)
75. | Povrijedeno 114. | b)
77. | b) 116.
78. S;/e navedeno je O.K. 117 | Sve navedeno
79. | ¢
— 118. | a
80. Od.raSIOJ - psihologa b; zbog nesklada rijeci i
81. | a)ib) 119. izraza lica
82. 120. | a)




Sto je emocionalna pismenost?

Kada te pitaju: ,Kako si?“, odgovaras li samo s ,,Dobro“ ili ,,Lose” ili znas$
reéi to¢no kako se osjecas?

Izraz ,emocionalna pismenost” se odnosi na sposobnost svake osobe da
prepozna kako se osjeca i zbog Cega. Isto tako, da mozes razumjeti osjeéaje
drugih.

Ova sposobnost nam pomaze u boljem razumijevanju i tumacenju svije-
ta oko sebe, a time i u njegovanju prijateljskih i obiteljskih odnosa.

Sto je empatija?

e Empatija je sposobnost osobe da se uZivi u emocionalna stanja dru-
ge osobe i razumije poloZaj u kojem se osoba nalazi, na primjer,
njenu patnju...

e Toje sposobnost da se ,stavis$ u tudu kozu“ ili ,,u tude cipe-
le“.

Sto su ,ja“ poruke?

Ako ti se Cini da se ne zna$ izboriti za sebe ili da te prijatelji uvijek pogres-
no razumiju, pokusaj s ,ja“ porukama.

»Ja“ poruke su nacin na koji komuniciramo s drugim ljudima tako da
ih ne napadamo, a ipak se zauzimamo za sebe. Tada iskazujemo svoje
osjecaje, potrebe i Zelje, ali i pokazujemo razumijevanje osjecaja,
potreba i Zelja druge osobe. Ovakve poruke u razgovoru pomazu da nas
se bolje ,¢uje” i razumije te smanjuju mogucnost sukoba.

U njima ne okrivljuje$ drugoga i proglasavas osobu s kojom razgovaras

a4

daje ,glupa® ,lijena” ,smotana“, ,bezvezna“, ,uvijek kasni“i sli¢no...

Na primjer, umjesto da prijateljici koja Cesto kasni kada idete zajedno
u skolu kazes: ,IdeS mi na Zivce, uvijek kasnis, a rekla sam ti da ti se viSe to
ne smije dogoditi!“, mozes pokusati ovako: ,Kada zakasnis, osje¢am se lose
zato jer se brinem da ¢emo zakasniti u $kolu. Zeljela bih da dode$ na vrije-
me, kako smo se dogovorile.”






Recenzija:

DRUSTVENA IGRA: Pretezno vedro

Kao rezultat dugogodiSnjeg rada suradnika iz odgojno-obrazovnih
ustanova i djelatnika Sluzbe za zastitu mentalnog zdravlja Zavoda za javno
zdravstvo Splitsko — dalmatinske Zupanije s jedne strane, i mladih s druge
nastala je ova drustvena igra, kao vrhunac price o ucenju o osjecajima. Ona
je inovativna, kreativna, edukativna i zabavna.

Odlican nacin kako uéiti o emocijama, stavovima, komunikaciji, empa-
tiji...

Igra pruza brojne moguénosti da uz dobru zabavu potakne interes, una-
prijedi komunikaciju i kvalitetnije odnose medu mladima.

Uci kako se nositi sa svojim emocijama, kako ih prepoznati i izraziti.

Koliko je vazno imati svoj stav i izboriti se za njega.

PruZa i neka nova znanja koja su jo$ uvijek nedovoljno zastupljena u
Skolskim planovima i programa, a izuzetno su vazna.

Istovremeno igra je i odlitno sredstvo koje moze pomodéi odraslima u
radu s djecom i mladima, dobar posrednik u komunikaciji i odli¢no pripre-
ma teren za daljnji rad.

Nadam se da ée i mnogi odrasli igraci, nauciti vazne stvari o sebi i svojim
emocijama, Sto e ih potaknuti da budu bolji suigraci.

U svakom slucaju moje iskrene Cestitke, svima koji su sudjelovali u nje-
noj kreaciji.!

Nera Dvornik, prof. psiholog Poliklinika za djecu s teSkocama Split
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