PretezNo vedro ili
razgOVor o oSJEc¢ajima

priredila:
Skolska psihologinia




Draga u€enice ili uéeniée,
dobro dosla / dosao u svijet osje€aja!

Kako se danas osje€as’

Osnovna skola Stobrec




Razumiies li svoje osjeéaje?
Kako se nosis s njima?

Sto misli3, Eemu uopée sluZe osjeéaji, osim da
nam, kao Sto neki misle, kompliciraju Zivot?
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Koliko razli€itih osjeéaja poznajes!

Spadas li one osobe koje znaju samo reéi da se
osie€aju dobro, super ili lose, grozno i sli€no?
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1li, znas to€no prepoznati svoje osjetaje?

Na primjer,
kada si zadovoljan, sretna, zaljubljen, ponosna,
znatiZeljan, odudevljena, uzbuden...

tuzna, zabrinut, ljuta, ljubomoran, zavidna,
preplasen...
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Jesu li ti neki ugodniji od drugih?

S ugodnijim osjeéajima jednostavniije se

hosimo, lak3e ih dijelimo s drugima, pokazujemo,
svi znaju kada smo sretni i zadovoljni!
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Veéina odraslih i djece nastoji se ponasati tako
da dozZive pozitivhe, ugodne osjeéaje, 3 izbjegnu
situacije u kojima bi mogli doZivjeti one neugodne,

negativhe osjecaje.
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Ima3 li osje€aj da te tvoji roditelji ili tvoji
prijatelji / prijateljice razumiju?

Pokazuies li i na koji naéin svoje osje¢aje?
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Ponekad, najteza stvar moZze biti pokazivanije
vlastitih osjeéaja, dijeljenje osje¢aja s drugima, pa &k

i kada se radi o pozitivhim, ugodnim osjeéajima, kao
Sto su veselje i ponos.
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Nekima to ide lak3e, dok su neka djeca, kao i

heke odrasle osobe, vide ,zatvorene”.
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Dijelienje osjeéaja s drugim ljudima pomaZze
ham da se s njima bolje razumijemo i viSe povezemo.

Veselie moZe postati jo3 veée kada se i drugi

mogu s nama veseliti.

Tuga ili strah mogu postati maniji, ako o njima
mozemo dovoriti.
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Smijeh je lijek, radost poZeljna, a tuqa, ljutnja,
strah?

Strah, tuga i ljutnia su prirodni i normalni
ljudski osjeéaji, koje se javljaju i nestaju, kao i svi
drugi osje€aji.




Neki osje€aji traju trenutak, neki duze, moqu
biti blaqi ili snazni.

To ovisi o situaciji u kojoj nastaju i na€ina na
koji se mi s hjom nosimo.
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Naravno, kako bismo s drugima mogli
podijeliti svoje osje€aje, trebamo ih i sami razumieti.

Takoder, vazno je razumjeti i n3 koji su na€in nasi
osje€aji povezani s hasim ponasanjem!
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O nasim osje€ajima ovisit €e nase ponasanje.

Mozemo pobjeéi, ako nam situaciija izgleda

opasho; vikati, ako smo jako ljuti; nazvati ili napisati
poruku onome tko nam nedostaje. ..
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Naravno, to ne znaéi da bas svaki osjeéaj koji
imamo trebamo uvijek pokazati.
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Ali, muéi li te nesto?

Osjeéas li zbog toga strah, tuqu ili, mozda, ljutnju?

Dogada li se to samo ponekad ili se veé¢ duze
vrijeme tako osjeéas?
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Nije lako razgovarati s nekim, makar i bliskom
osobom, i povijeriti se da osjeéas tugu, strah,
zabrinutost, ljutniju ili sli€¢an osjeéaj.

Ali, ako ovi osjeéaji traju duZe vrijeme i ostanu
tako prikriveni, ,zakopani” u tebi, mogu se i
produbiti.
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Ako mozes razgovarati o svojim osje€ajima s
roditeljem, rodakom ili prijateljem / prijateljicom,
nastavnikom ili sveéenikom,

moZda saznas da nisi usamljen ili usamljena u
svom problemu,

moZda zajedno pronadete i riesenije ili put iz
problema.
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Pa &ak i ako za tvoj problem nema brzog
rie3enja, u razgovoru moZzes dobiti utjehu i podrskuy,
koju svi trebamo ponekad.

Zapamti da nekad, veé i sama prilika da
Jistreses” nekome sve 5to te muéi, donese veliko
olak3anie.
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Razmisli!

S kim ti moZeS otvoreno i iskreno razgovarati o
svojim osje€ajima’
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Nemoj odmah odustati ili izqubiti nadu ako ti
se &ini da te osoba s kojom si razgovarao ili
razgovarala nije razumiela.

Poku3aj na neki drugi na€in objasniti kako se
osje€as.
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MoZes i sam ili sama u razgovoru predloZiti sto
bi ti moglo pomoéi. Ili, pokusaj pronaéi druqu
osobu.

Mozda s razli€itim osobama moZes razgovarati
o razli€itim osjeéajima.
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Postoie i drugi na€ini iskazivanja i dijeljenija
osie€aja, poput slikania, fotografiranija, pisania
dnevnika ili bloga, pisanja pjesama, skladanja glazbe,
snimanja filma, pjevanja. ..

Bavis li se i ti nekom od tih aktivhosti?  Osjeéas li
se tada bolje!







Djeca i mlade osobe, kao i odrasli, ponekad
trebaju stru€nu pomoé u nosenju sa snaznim, teskim
i dugotrajnim osjeéajima.




Psiholog ili psihoterapeut moqu pomoéi u
boliem razumijevaniju takvih osjeéaja, kao i uéenju

novih nadina suo&avania s razli€itim problemima.




Poslije kise dolazi sunce..
Kora&aj dalje, jer u Zivotu je pretezno
vedro!
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