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EMOCIJE ILI OSJECAJI

LSretnasam!, Tuzna sam..., Ljuta sam...”,Osjecam se ovako, osjecam se onako! Svakodnevno
se susre¢emo sa ovim i sli¢nim izjavama.

Sto su zapravo emocije? Mozemo li utjecati na njih? Znamo li ih prepoznati kod sebe i
drugih? Kako se nosimo s njima?

To su samo neka od pitanja na koja ¢emo pokusati odgovoriti!

Za pocetak, razmislite, Sto bi bile emocije? Kako biste ih definirali?

Emocije su

One za mene predstavljaju

Emocije su unutarnje reakcije ili osjecaji koji mogu biti pozitivni (sre¢a) ili negativni (ljutnja).
Zasto su nam emocije vazne?

One utjecu na nase ponasanje, misljenje o sebi i drugima, odnose... Neke od njih su vise ,
neke manje ugodne, ali su jednako vazne i potrebne.

Koje sve emocije prepoznajete? Koje biste izdvojili?

Volim osjecati: Ne volim osjecati:
> >
> >
> >
> >




Koliko ste emocija nabrojali? Znate li jos neke? Paleta emocija je zaista velika. Mi ¢emo
zapoceti sa Cetiri osnovne! To su sreca ili radost, tuga, strah i ljutnja. Kombinacijom osnovnih
emocija nastaju slozene poput ljubomore.

U tom moru emocija, ne snalazimo se uvijek jednako dobro. Neke lakSe a neke teze
prepoznajemo. Ponekad mislimo da smo ljuti, a zapravo smo tuzni i sli¢cno. U nekim
situacijama ne znamo kako se ponasati.

Emocije svatko dozivljava na svoj nacin. Kako biste prikazali neku od njih? Pokusajte

simbolima prikazati svoje videnje pojedinih emocija!

Ljubomora

Sreca

Ljutnja

Tuga
Nervoza

Strah

Ako Zelite, dodajte jos neke emocije! Prodiskutirajte sa svojim prijateljima! Kako bi oni

prikazali te iste emocije? Koje su sli¢nosti, a koje razlike?



Sada razmislite u kojim situacijama vam se javljaju pojedine emocije! Sto vas usrecuje, kada

ste tuzni, ljuti...

Sretan/na sam kada

TuZzan/na sam kada

Ljut/a sam kada

Bojim se kada

GDJE SU SMJESTENE EMOCIJE?

Svi smo ¢uli za izraze poput:,Imam knedlu u grlu, para mi izlazi na usi, znoje mi se dlanovi,
noge su mi se ukocile od straha i sli¢cno. Sve emocije osje¢camo u svom tijelu! Gdje su one
smjestene? Mozda vam je tesko odrediti tocno mjesto? Razmislite! Gdje najvise u tijelu
osjecate srecu, gdje tugu, a gdje strah?

U tu svrhu moZete iskoristiti olovku i papir ili pustite masti na volju. Uzmite glinu ili plastelin
i pokusajte na taj nacin izraziti svoje emocije. Bojamaili jednostavno prstima, naglasite ona
mjesta u svom tijelu gdje osjecate pojedine emocije. Za svaku od njih upotrijebite onu boju
za koju mislite da najbolje odgovara toj emociji.

Koje dijelove tijela ste naglasili? Zasto? Jeste li vise emocije smjestili na isto mjesto?

Kako biste provjerili svoju ,mapu” emocije mozete napraviti slijedecu vjeZzbu s balonima.
Zajedno s prijateljima pripremite nekoliko balona. Balona ukrasite po Zelji. Neka svaki
predstavlja jednu emociju. Igrajte se malo sa svojim balonima. Nakon toga, pokusajte
Jpreoteti” sto vise tudih balona,a da pri tome sacuvate svoj. Igru mozete prekinuti u bilo
kojem trenutku. Pobjednik/ca je osoba s najve¢im brojem balona.

Prodiskutirajte s prijateljima koje emocije ste prepoznali u kojem trenutku (sreca, tuga,

ljutnja, strah)? Gdje ste ih osjetili? Jesu li to ona ista mjesta koja ste naglasili putem gline?




Ova igra vam moze posluziti i kao uvod u slijede¢u temu!

Ovdje nacrtaj svoju ,mapu” emocija!

L

ISKAZIVANJE/PREPOZNAVANJE EMOCIJA
Na koji nacin iskazujemo svoje emocije? Pokazujemo li ih drugima i na koji nacin?
U tome nam pomaze nase tijelo. Emocije pokazujemo izrazom lica, poloZajem tijela, tonom

glasa, gestikuliranjem... Kako vi pokazujete svoje emocije?
Srecu iskazujem tako da
Tugu pokazujem na nacin da

Strah pokazujem tako da

Ljutnju iskazujem na nacin da




Na temelju ¢ega prepoznajte emocije drugih ljudi? Sto vam u tome pomaze? Kako se
ponasa/izgleda osoba koja je sretna (npr. smije se), kako osoba koja je ljuta... Sjetite se izraza
lica, stava i drzanja tijela, pokreta itd.

Imajuci na umu sve to, zamislite kako bi mogla izgledati osoba koja je tuZna, kako osoba koja

je sretna, kako osoba koja je ljuta i kako osoba koja je uplasena.

Nacrtajte to u slijedele okvire!

Ljutnja

Sreca
Strah

Tuga




EMOCIJE KOJE NE VOLIMO OSJECATI

Svi Zelimo biti sretni, zadovoljni i uspjesni. Medutim, osim ugodnih emocija dozivljavamo i neke
manje ugodne, poput tugeiljutnje.ljedneidruge sunamvazneipotrebne. Sto se tice ovih manje

ugodnih, vazno ih je prepoznati, vidjeti $to nam porucuju i kako se moZzemo nositi s njima.

Razmislite i napiSite situacije_koje kod vas ili vasih prijatelja izazivaju tugu/ljutnju!

Podijelite to sa svojim prijateljimal Ima li slicnosti? Postoje li neke situacije koje kod veceg
broja ljudi izazivaju tuguili ljutnju?

Sada kada znamo u kojim situacijama smo tuzni i/ili ljuti idemo korak dalje.

Koja ponasanja koristite u navedenim situacijama? Ve¢ smo spomenuli da je vazno izraZavati
emocije, ali pri tome treba paziti da svojim ponasanjem ne povrijedimo sebe ili druge.

Vec ste napisali kako se ponasate kada ste tuzni i ljuti!

Jeste li se sjetili jos nekih ponasanja? Za koja od navedenih ponasanja mozete rec¢i da vam

olaksavaju no3enje s emocijama na nacin kojim necete povrijediti sebe ni druge.

Moje tehnike nosSenja sa negativnim emocijama:



Evo jos nekoliko prijedloga!
> Trcanje ili brzo hodanje
> Igranje nekog sporta

> Brojanje do 10 i natrag

> Duboko disanje

> Zamisljanje osoba u smije3nim situacijama
> Razgovor

> Pisanje

> Opustanje, itd.

A stres?

Cesto ¢ujemo kako ljudi govore da su pod stresom. Sto to zapravo znaci?

Stres je odgovor organizma na uzbudujucu situaciju. Ona moze biti pozitivna i negativna.
Izvori stresa mogu biti u nama samima ili u okolini. Za uspjeSno nosenje sa stresom vazno
je poznavati sebe.

Koje situacije su za vas posebno stresne? Zasto? Pokusajte prikazati jednu svoju stresnu

situaciju!

Kako ste se tada osjecali? Sto ste napravili? Da li biste ponovno tako postupili?

Koje tehnike nosenje sa stresom primjenjujete?




U tu svrhu moZete iskoristiti i neke od prethodno navedenih tehnika (sport, opustanje...)!

Do sada smo naucili da je vaZzno znati prepoznati emocije i izraziti ih na primjeren nacin. Za
kraj tog dijela trebamo spomenuti i vaznost i utjecaj samokontrole.

Svismo se nasli u situacijama kada smo se pod utjecajem emocija Zeljeli ponasati na odredeni
nacin, ali nam je nesto govorilo da to nije primjereno ili da to ne smijemo.

Koje su to situacije?

To su situacije u kojima procijenimo da trebamo izbjec¢i odredene reakcije ili ponasanja,
situacije u kojim ne moZemo dobiti ono $to Zelimo, situacije u kojima su se nasa ponasanja
pokazala neuspjeSnima i sli¢cno. Tada do izraZaja dolazi nasa sposobnost samokontrole.
Samokontrola je sposobnost moduliranja i kontroliranja vlastitih postupaka. To
je osjecaj unutarnje kontrole. Ona se sastoji od unutarnjih uputa koje nam govore kako
bismo se trebali ponasati u spomenutim situacijama. Na nju utje¢e nase misljenje o sebi
i razvijenost razlicitih socijalnih vjestina (komunikacijske, emocionalne, vjestine rjesavanja
problemaisl.).

Zasto je samokontrola vazna?

Ona nam pomaze da svoja ponasanja uskladimo s ponasanjima i zahtjevima okoline. Bez nje
bismo bili potpuno prepusteni utjecajima okoline.

Koji su vasi nacini samokontrole? Koje ,upute” vam u tome pomazu? Podijelite to sa

prijateljimal



KOMUNIKACIJA

Kroz komunikaciju izrazavamo svoje misljenje, stavove i emocije. Komunikacija predstavlja
primanje i davanje informacija, odnosno socijalnu interakciju kroz koju ostvarujemo
meduljudske odnose. Kvaliteta nasih odnosa ovisi i o kvaliteti komunikacije.

Komunikacija se sastoji od verbalne i neverbalne. Verbalna komunikacija podrazumijeva
govor. Govor je najkarakteristi¢niji oblik ljudske komunikacije pa se ¢esto javlja kao sinonim
za cjelokupnu komunikaciju. Neverbalna komunikacija podrazumijeva boju glasa, ton, izraz
lica, geste, pokrete, stav i drzanje tijela, odijevanje itd. Cesto nismo niti svjesni neverbalnih
poruka koje $aljemo. Takve poruke su snaznije pri izraZzavanju emocija. Razli¢iti ljudi ih mogu
razli¢ito interpretirati. Vazno je voditi racuna o skladu izmedu verbalnog i neverbalnog dijela
komunikacije.

Da bi nasa komunikacija bila uspjesna potrebno je da, kao prvo, slusamo drugu osobu. To

znaci da zaista ¢ujemo i razumijemo $to nam osoba govori.

Sjetite se kada ste zadnji put neku osobu zaista slusali! Kako ste pokazali da je sluSate?




To nije uvijek jednostavno. Da li ste ve¢ bili u nekoj od slijedecih situacija?

> |zgledate kao da slusate, ali u biti mislite na nesto drugo

> Slusate samo ono $to vas zanima

> Pravite se da slusate, a zapravo cekate priliku da nesto kazete

Vjerujem da se u navedenim situacijama svi moZzemo u ovome prepoznati.

Da bismo pokazali osobi da je sluSamo potrebno je da je gledamo u oci, verbalnoineverbalno
potvrdujemo da je slusamo (kimanje glave, da, slusam te...), provjerimo da li smo osobu
dobro razumijeli.

Osim slusanja, za uspjesnu komunikaciju vazno je i na koji nacin govorimo ono $to zelimo.

Kada Zelite da osoba nesto napravi ili vam nesto smeta u njenom ponasanju, kako Cete joj to

reci?

Vazno jerecisto zelimo od osobeizasto nam je to vazno. Kvalitetna komunikacijaomogucava
da izrazimo svoje misli, osjecaje i probleme, umanjuje strah od neprihvacanja. Ona otvara
mogucnosti mijenjanja i samovrednovanja.

Ako vam neko ponasanje smeta, potrebno je imenovati konkretno ponasanje, posljedice

tog ponasanja, te osjecaje koje je kod vas ono izazvalo.

Pokusajmo to sada primijeniti!

UspjeSna komunikacija doprinosi stvaranju dobrih odnosa, nenasilnom rjesavanju sukoba,

suradniji, te razvijanju pozitivnog misljenja o sebi i drugima.



SURADNJA

Za odrzavanje dobrih meduljudskih odnosa vazna je i suradnja. Postoje mnoge situacije
i_oblici rada u kojima je nemoguce postici pozitivan rezultat bez suradnje i zajednic¢kog
rjeSavanja problema. Suradnja nije uvijek jednostavna. Za nju je vazno uvazavanje potreba

drugih, prihvacanje razlicitosti i tolerancija.

U kojim je situacijama potrebna suradnja? Pokusajte navesti sto vise primjera!

Sjetite se neke situacije u kojoj ste uspjesno suradivali s drugima! To moze biti situacija iz

Skolskog ili obiteljskog zivota.

S kim ste tada suradivali? Kako vam je bilo? Zbog cega je ta suradnja bila uspjesna?

Suradnja omogucuje da svaka osoba dozivi svoju autenti¢nu vrijednost. Zajednicki posao

izaziva u svima koji su sudjelovali osjec¢aj zadovoljstva i povjerenja u sebe i druge.



Samopostovanje je

SAMOPOSTOVANJE -
| |
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Samopostovanje je svijest o vlastitoj vrijednosti, nasim jakim stranama i slabostima,
pozitivhim i negativnim osobinama. Prihvacenje sebe onakvima kakvi jesmo.

Za pocetak ¢emo pokusati osvijestiti neke nase pozitivhe osobine, vjestine i uspjehe. To
mogu biti vjestine poput crtanja, pjevanja, plivanja i sli¢cno. Od osobina istaknite one na koje
ste posebno ponosni npr, komunikativnost, otvorenost, druzeljubivost, iskrenost, ljubaznost,
odgovornost ... Kao uspjeh spomenite osvojeno prvo mjesto na natjecanju iz matematike,
ispravljenu ocjenu iz nekog teskog predmeta, uspje$no organiziranje slobodnog vremena i

sli¢cno. Neka vas popis bude Sto vedi.

Moje pozitivne osobine: Moje vjestine: Moji uspjesi:
> > >
> > >
> > >
> > >
> > >

Kako vam je bilo raditi ovu vjeZbu? Jeste li imali dovoljno mjesta za sve $to ste htjeli napisati
ilivam je i ovo bilo previse? Koliko vam je trebalo da se sjetite pojedinih stvari? Jeste li pitali
druge za misljenje?

Svijest 0 osobnim vrijednostima oblikuje nasu sliku o sebi. Misljenje 0 nama samima utjece
na nase ponasanje, stavove i odnose s drugim ljudima. Ako mislimo o sebi kao o uspjesnim

i zadovoljnim osobama veca je mogucénost da ¢emo takvi i biti.



SAMOAKTUALIZACIJA

Razgovor o nasim vrijednostima i pozitivnim osobinama mozemo zavrsiti sa samoaktuali-
zacijom.

Sto je, zapravo, samoaktualizacija?

Samoaktualizacija je potreba za prepoznavanjem, razvijanjem i ostvarivanjem nasih
unutarnjih potencijala. Oblici u kojima se javlja samoaktualizacija ovise od osobe do
osobe. Netko ce se samoaktualizirati kao glazbenik, netko kao profesor, netko kao roditelj
i sli¢no.

Vazno je prepoznati svoje potencijale i kako bi kroz njih postali ono 3to Zelimo biti.

Razmislite koji bi bili vasi potencijali! Sto volite raditi? Cime biste se Zeljeli baviti? Koje vjestine

posjedujete? Pogledajte sto ste napisali u prethodnoj vjezbi!

Sada kada imamo potencijale, potrebno je razmisliti $to mozemo napraviti kako bismo ih
ostvarili.

Kako se vidite za 10 godina? Sto radite, ¢ime se bavite? Kako to moZete ostvariti? Sto trebate
napraviti kako biste ostvarili svoje ciljeve, a time i svoje potencijale?

Izradite plan koji ¢e vam u tome pomoci! Odredite svoje ciljeve i aktivnosti pomocu kojih

cete ih ostvariti. Vodite racuna i o vremenskom okviru.



Cilj:

S vremena na vrijeme provjerite u kojoj ste fazi provedbe svog plana. Jeste li dobro postavili
ciljeve? Trebate li neSto promijeniti? Da li ste zadovoljni trenutnom situacijom?

Podijelite svoja iskustva s prijateljima, roditeljima i drugim bliskim osobama.

Nadamo se da ¢e vam vjeZbe i prijedlozi iz ove knjizice biti poticaj za daljnji razvoj i u¢enje!

Zelimo vam puno ugodnih emocija!






Za one koji zele
znati vise:

> Bagi¢, A., Bognar, L., Uzelac, M. (2000.):
Budimo prijatelji, Odgoj za nenasilje i
suradnju, Zagreb

> Basi¢, J., Koller Trbovi¢, N., Zizak, A.
(2005.): Integralna metoda u radu
s predskolskom djecom i njihovim
roditeljima, Alinea, Zagreb

> Bicani¢, J. (2001.): VjeZbanje Zivotnih
vjestina, Alinea, Zagreb

> Cvek, A., Bobeti¢, M., Horvat, M.,
Ratkajec, G., Sapina, M., Simunkovi¢, G.
(2004.): Skola bez bola, Plavi telefon,
Zagreb

> Divanovi¢, D., Horvat, M., Ratkajec, G.
(2006.): Drugo ja, Ambidekster klub,
Zagreb

> Lugi¢, G., Sipusi¢, S. (2002.): Baci stres,
Plavi telefon, Zagreb

> Vasta, R, Hait, M.M., Miller, S.A. (1998.):

Djecja psihologija, Naklada Slap, Zagreb

Impresum:

Naslov: Emocionalna pismenost
Nakladnik: Udruga Plavi telefon

Za nakladnika: Miroslav Vuc¢enovic, prof.
Autorica: Marijana Sapina

Lektura: Snjezana Vucenovic

Graficko oblikovanje: Vedran Matic,
visign kreativni studio

Tisak: MTG-Topgraf d.o.o.

Naklada: 500 primjeraka

1.izdanje

Zagreb 2007.

ISBN broj
CIP broj



AFDJKTIEWQZUTPSKLMNCZDSADSFGGTFVBNMKL
JHGFDSEWTZUIOPSDZCCLKOIUZHGFDSAVMNBXYA
QSDFGHQWERTZGFDSAHJIUZTREDVBNMLKJHGFD
SLOIUZTREWPSDCLKJAFDJKTIEWQZUTPSKLMNCZ
DSADSFGGTFVBNMKLJHGFDSEWTZUIOPSPZCCLK
OIUZHGFDSAVMNB R SDEGHQWERTZGFDSAHJI
UZTREDVBNMLKJH LOI@ TREWPSDCLKJAFD)
KTIEWQZUTPSKLMAS D SFGGTFVBNMKLJHGF
DSEWTZUIOPS§ 2s \VMNIXYAQSD
FGHQWERTZC Mk JHGFDSLOI
UZTREWPSDT] INCZDSAD
SFGGTFVB OIUZH

GFDSAVM] UZTRE
DVBNMLK DJKTIEW
QZUTPSK v KLJHGFDSEW
TZUIOPSD

WERTZGFDS yA) IML

BKTI UTPSK
HDSEWTZVIOPSD

EWPSDCLKJ
TFVBNMKL

AVMNBXYA( -? GHQWERTZGFD@AHJIUZTREDVBN
MLKJHGFDEUZTREWPSDCLKISAHJIUZTREDVB
NMLKJHGFESERIUZTREWPSDCLRJAFDJKTIEWQZU
TPSKLMNCZ DSFGGTFVBNM@L.JHGFDSEWTZUI
OPSDZCCLK I HGFDSAVMNBXBAQSDFGHQWERT
ZGFDSAHJIW BREDVBNMLKJHGFDSLOIUZTREWPS
DCLKJDSA TREDVBNMLKJHGFDSLOIUZTREW

PSDCLKJAF IEWQZUTPSKLMNCZDSADSFGGTF



