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razrazggOVOVOVOVOVOVOVOVor or oooooooo ooSJESJESJESJESJESJESJESJEććajimaajima

priredila: priredila: priredila: priredila: priredila: priredila: priredila: priredila: 
šššššššškolska psihologinjakolska psihologinjakolska psihologinjakolska psihologinjakolska psihologinjakolska psihologinjakolska psihologinjakolska psihologinja



Osnovna Osnovna šškola Stobrekola Stobrečč

Draga uDraga uDraga uDraga učenice ili uenice ili uenice ili uenice ili učenienienieniče,e,e,e,
dobro dodobro dodobro dodobro doššššla / dola / dola / dola / doššššao u svijet osjeao u svijet osjeao u svijet osjeao u svijet osjećaja!aja!aja!aja!

Kako se danas osjeKako se danas osjeKako se danas osjeKako se danas osjećaaaašššš????



Osnovna Osnovna šškola Stobrekola Stobrečč

RazumijeRazumijeRazumijeRazumiješššš li svoje osjeli svoje osjeli svoje osjeli svoje osjećaje? aje? aje? aje? 
Kako se nosiKako se nosiKako se nosiKako se nosišššš s njima? s njima? s njima? s njima? 

ŠŠŠŠto mislito mislito mislito mislišššš, , , , čemu uopemu uopemu uopemu uopće slue slue slue služžžže osjee osjee osjee osjećaji, osim da aji, osim da aji, osim da aji, osim da 
nam, kao nam, kao nam, kao nam, kao ššššto neki misle, kompliciraju to neki misle, kompliciraju to neki misle, kompliciraju to neki misle, kompliciraju žžžživot?ivot?ivot?ivot?



Osnovna Osnovna šškola Stobrekola Stobrečč

Koliko razliKoliko razliKoliko razliKoliko različitih osjeitih osjeitih osjeitih osjećaja poznajeaja poznajeaja poznajeaja poznaješššš????

SpadaSpadaSpadaSpadašššš li one osobe koje znaju samo reli one osobe koje znaju samo reli one osobe koje znaju samo reli one osobe koje znaju samo reći da se i da se i da se i da se 
osjeosjeosjeosjećaju dobro, super ili loaju dobro, super ili loaju dobro, super ili loaju dobro, super ili lošššše, grozno i slie, grozno i slie, grozno i slie, grozno i slično?no?no?no?



Osnovna Osnovna šškola Stobrekola Stobrečč

Ili, znaIli, znaIli, znaIli, znašššš totototočno prepoznati svoje osjeno prepoznati svoje osjeno prepoznati svoje osjeno prepoznati svoje osjećajeajeajeaje?

Na primjer,Na primjer,Na primjer,Na primjer,
kada si zadovoljan, sretna, zaljubljen, ponosna, kada si zadovoljan, sretna, zaljubljen, ponosna, kada si zadovoljan, sretna, zaljubljen, ponosna, kada si zadovoljan, sretna, zaljubljen, ponosna, 

znatiznatiznatiznatižžžželjan, odueljan, odueljan, odueljan, odušššševljena, uzbevljena, uzbevljena, uzbevljena, uzbuuuuđenenenen…………

tutututužžžžna, zabrinut, ljuta, ljubomoran, zavidna, na, zabrinut, ljuta, ljubomoran, zavidna, na, zabrinut, ljuta, ljubomoran, zavidna, na, zabrinut, ljuta, ljubomoran, zavidna, 
preplapreplapreplapreplaššššenenenen…………



Osnovna Osnovna šškola Stobrekola Stobrečč

Jesu li ti neki ugodniji od drugih?Jesu li ti neki ugodniji od drugih?Jesu li ti neki ugodniji od drugih?Jesu li ti neki ugodniji od drugih?

S ugodnijim osjeS ugodnijim osjeS ugodnijim osjeS ugodnijim osjećajima jednostavnije se ajima jednostavnije se ajima jednostavnije se ajima jednostavnije se 
nosimo, laknosimo, laknosimo, laknosimo, lakšššše ih dijelimo s drugima, pokazujemo, e ih dijelimo s drugima, pokazujemo, e ih dijelimo s drugima, pokazujemo, e ih dijelimo s drugima, pokazujemo, 
svi znaju kada smo sretni i zadovoljni!svi znaju kada smo sretni i zadovoljni!svi znaju kada smo sretni i zadovoljni!svi znaju kada smo sretni i zadovoljni!



Osnovna Osnovna šškola Stobrekola Stobrečč

VeVeVeVećina odraslih i djece nastoji se ponaina odraslih i djece nastoji se ponaina odraslih i djece nastoji se ponaina odraslih i djece nastoji se ponaššššati tako ati tako ati tako ati tako 
da doda doda doda dožžžžive pozitivne, ugodne osjeive pozitivne, ugodne osjeive pozitivne, ugodne osjeive pozitivne, ugodne osjećaje, a izbjegnu aje, a izbjegnu aje, a izbjegnu aje, a izbjegnu 
situacije u kojima bi mogli dosituacije u kojima bi mogli dosituacije u kojima bi mogli dosituacije u kojima bi mogli dožžžživjeti one neugodne, ivjeti one neugodne, ivjeti one neugodne, ivjeti one neugodne, 
negativne osjenegativne osjenegativne osjenegativne osjećaje.aje.aje.aje.



Osnovna Osnovna šškola Stobrekola Stobrečč

ImaImaImaImašššš li osjeli osjeli osjeli osjećaj da te tvoji roditelji ili tvoji aj da te tvoji roditelji ili tvoji aj da te tvoji roditelji ili tvoji aj da te tvoji roditelji ili tvoji 
prijatelji / prijateljice razumiju?prijatelji / prijateljice razumiju?prijatelji / prijateljice razumiju?prijatelji / prijateljice razumiju?

PokazujePokazujePokazujePokazuješššš li i na koji nali i na koji nali i na koji nali i na koji način svoje osjein svoje osjein svoje osjein svoje osjećaje?aje?aje?aje?



Osnovna Osnovna šškola Stobrekola Stobrečč

Ponekad, najtePonekad, najtePonekad, najtePonekad, najtežžžža stvar moa stvar moa stvar moa stvar možžžže biti pokazivanje e biti pokazivanje e biti pokazivanje e biti pokazivanje 
vlastitih osjevlastitih osjevlastitih osjevlastitih osjećaja, dijeljenje osjeaja, dijeljenje osjeaja, dijeljenje osjeaja, dijeljenje osjećaja s drugima, pa aja s drugima, pa aja s drugima, pa aja s drugima, pa čak ak ak ak 
i kada se radi o pozitivnim, ugodnim osjei kada se radi o pozitivnim, ugodnim osjei kada se radi o pozitivnim, ugodnim osjei kada se radi o pozitivnim, ugodnim osjećajima, kao ajima, kao ajima, kao ajima, kao 
ššššto su veselje i ponos.to su veselje i ponos.to su veselje i ponos.to su veselje i ponos.



Osnovna Osnovna šškola Stobrekola Stobrečč

Nekima to ide lakNekima to ide lakNekima to ide lakNekima to ide lakšššše, dok su neka djeca, kao i e, dok su neka djeca, kao i e, dok su neka djeca, kao i e, dok su neka djeca, kao i 
neke odrasle osobe, vineke odrasle osobe, vineke odrasle osobe, vineke odrasle osobe, višššše e e e „„„„zatvorenezatvorenezatvorenezatvorene““““....



Osnovna Osnovna šškola Stobrekola Stobrečč

Dijeljenje osjeDijeljenje osjeDijeljenje osjeDijeljenje osjećaja s drugim ljudima pomaaja s drugim ljudima pomaaja s drugim ljudima pomaaja s drugim ljudima pomažžžže e e e 
nam da se s njima bolje razumijemo i vinam da se s njima bolje razumijemo i vinam da se s njima bolje razumijemo i vinam da se s njima bolje razumijemo i višššše povee povee povee povežžžžemo. emo. emo. emo. 

Veselje moVeselje moVeselje moVeselje možžžže postati joe postati joe postati joe postati jošššš veveveveće kada se i drugi e kada se i drugi e kada se i drugi e kada se i drugi 
mogu s nama veseliti. mogu s nama veseliti. mogu s nama veseliti. mogu s nama veseliti. 

TTTTuga ili strah mogu postati manji, ako o njima uga ili strah mogu postati manji, ako o njima uga ili strah mogu postati manji, ako o njima uga ili strah mogu postati manji, ako o njima 
momomomožžžžemo govoriti.emo govoriti.emo govoriti.emo govoriti.



Osnovna Osnovna šškola Stobrekola Stobrečč

Smijeh je lijek, radost poSmijeh je lijek, radost poSmijeh je lijek, radost poSmijeh je lijek, radost požžžželjna, a tuga, ljutnja, eljna, a tuga, ljutnja, eljna, a tuga, ljutnja, eljna, a tuga, ljutnja, 
strah?strah?strah?strah?

Strah, tuga i ljutnja su prirodni i normalni Strah, tuga i ljutnja su prirodni i normalni Strah, tuga i ljutnja su prirodni i normalni Strah, tuga i ljutnja su prirodni i normalni 
ljudski osjeljudski osjeljudski osjeljudski osjećaji, koje se javljaju i nestaju, kao i svi aji, koje se javljaju i nestaju, kao i svi aji, koje se javljaju i nestaju, kao i svi aji, koje se javljaju i nestaju, kao i svi 
drugi osjedrugi osjedrugi osjedrugi osjećaji. aji. aji. aji. 



Osnovna Osnovna šškola Stobrekola Stobrečč

Neki osjeNeki osjeNeki osjeNeki osjećaji traju trenutak, neki duaji traju trenutak, neki duaji traju trenutak, neki duaji traju trenutak, neki dužžžže, mogu e, mogu e, mogu e, mogu 
biti blagi ili snabiti blagi ili snabiti blagi ili snabiti blagi ili snažžžžni. ni. ni. ni. 

To ovisi o situaciji u kojoj nastaju i naTo ovisi o situaciji u kojoj nastaju i naTo ovisi o situaciji u kojoj nastaju i naTo ovisi o situaciji u kojoj nastaju i načina na ina na ina na ina na 
koji se mi s njom nosimo.koji se mi s njom nosimo.koji se mi s njom nosimo.koji se mi s njom nosimo.



Osnovna Osnovna šškola Stobrekola Stobrečč

Naravno, kako bismo s drugima mogli Naravno, kako bismo s drugima mogli Naravno, kako bismo s drugima mogli Naravno, kako bismo s drugima mogli 
podijeliti svoje osjepodijeliti svoje osjepodijeliti svoje osjepodijeliti svoje osjećaje, traje, traje, traje, trebamo ih i sami razumjeti. ebamo ih i sami razumjeti. ebamo ih i sami razumjeti. ebamo ih i sami razumjeti. 

TakoTakoTakoTakođerererer, va, va, va, važžžžno je no je no je no je razumjeti razumjeti razumjeti razumjeti i na koji su nai na koji su nai na koji su nai na koji su način nain nain nain našššši i i i 
osjeosjeosjeosjećaji povezani s naaji povezani s naaji povezani s naaji povezani s naššššim ponaim ponaim ponaim ponaššššanjem! anjem! anjem! anjem! 



Osnovna Osnovna šškola Stobrekola Stobrečč

O naO naO naO naššššim osjeim osjeim osjeim osjećajima ovisit ajima ovisit ajima ovisit ajima ovisit će nae nae nae našššše e e e ponaponaponaponaššššanjeanjeanjeanje. . . . 

MoMoMoMožžžžemo pobjeemo pobjeemo pobjeemo pobjeći, ako nam situacija izgleda i, ako nam situacija izgleda i, ako nam situacija izgleda i, ako nam situacija izgleda 
opasno; vikati, ako smo jako ljuti; nazvati ili napisati opasno; vikati, ako smo jako ljuti; nazvati ili napisati opasno; vikati, ako smo jako ljuti; nazvati ili napisati opasno; vikati, ako smo jako ljuti; nazvati ili napisati 
poruku onome tko nam nedostajeporuku onome tko nam nedostajeporuku onome tko nam nedostajeporuku onome tko nam nedostaje…………



Osnovna Osnovna šškola Stobrekola Stobrečč

Naravno, to ne znaNaravno, to ne znaNaravno, to ne znaNaravno, to ne znači da bai da bai da bai da bašššš svaki osjesvaki osjesvaki osjesvaki osjećaj koji aj koji aj koji aj koji 
imamo trebamo uvijek pokazati. imamo trebamo uvijek pokazati. imamo trebamo uvijek pokazati. imamo trebamo uvijek pokazati. 



Osnovna Osnovna šškola Stobrekola Stobrečč

Ali, muAli, muAli, muAli, muči li te nei li te nei li te nei li te neššššto? to? to? to? 

OsjeOsjeOsjeOsjećaaaašššš li zbog toga strah, tugu ili, moli zbog toga strah, tugu ili, moli zbog toga strah, tugu ili, moli zbog toga strah, tugu ili, možžžžda, lda, lda, lda, ljutnju? jutnju? jutnju? jutnju? 

DogaDogaDogaDogađa li se to samo ponekad ili se vea li se to samo ponekad ili se vea li se to samo ponekad ili se vea li se to samo ponekad ili se već dudududužžžže e e e 
vrijeme tako osjevrijeme tako osjevrijeme tako osjevrijeme tako osjećaaaašššš? ? ? ? 



Osnovna Osnovna šškola Stobrekola Stobrečč

Nije lako razgovarati s nekim, makar i bliskom Nije lako razgovarati s nekim, makar i bliskom Nije lako razgovarati s nekim, makar i bliskom Nije lako razgovarati s nekim, makar i bliskom 
osobom, i povjeriti se da osjeosobom, i povjeriti se da osjeosobom, i povjeriti se da osjeosobom, i povjeriti se da osjećaaaašššš tugu, strah, tugu, strah, tugu, strah, tugu, strah, 
zabrinutost, ljutnju ili slizabrinutost, ljutnju ili slizabrinutost, ljutnju ili slizabrinutost, ljutnju ili sličan osjean osjean osjean osjećaj. aj. aj. aj. 

Ali, ako ovi osjeAli, ako ovi osjeAli, ako ovi osjeAli, ako ovi osjećaji traju duaji traju duaji traju duaji traju dužžžže vrijeme i ostanu e vrijeme i ostanu e vrijeme i ostanu e vrijeme i ostanu 
tako prikriveni, tako prikriveni, tako prikriveni, tako prikriveni, „„„„zakopanizakopanizakopanizakopani““““ u tebi, mogu se i u tebi, mogu se i u tebi, mogu se i u tebi, mogu se i 
produbiti.produbiti.produbiti.produbiti.



Osnovna Osnovna šškola Stobrekola Stobrečč

Ako moAko moAko moAko možžžžeeeešššš razgovarati o svojim osjerazgovarati o svojim osjerazgovarati o svojim osjerazgovarati o svojim osjećajimaajimaajimaajima s  s  s  s 
roditeljem, rroditeljem, rroditeljem, rroditeljem, roooođakom ili prijateljem akom ili prijateljem akom ili prijateljem akom ili prijateljem / prijateljicom, / prijateljicom, / prijateljicom, / prijateljicom, 
nastavnikom ili svenastavnikom ili svenastavnikom ili svenastavnikom ili svećenikom, enikom, enikom, enikom, 

momomomožžžžda saznada saznada saznada saznašššš da da da da nisi usamljen ili usamljenanisi usamljen ili usamljenanisi usamljen ili usamljenanisi usamljen ili usamljena u u u u 
svom problemu,svom problemu,svom problemu,svom problemu,

momomomožžžžda zajedno da zajedno da zajedno da zajedno pronapronapronapronađete i rjeete i rjeete i rjeete i rješšššenjeenjeenjeenje ili put iz ili put iz ili put iz ili put iz 
problema. problema. problema. problema. 



Osnovna Osnovna šškola Stobrekola Stobrečč

Pa Pa Pa Pa čak i ako za tvoj problem nema brzog ak i ako za tvoj problem nema brzog ak i ako za tvoj problem nema brzog ak i ako za tvoj problem nema brzog 
rjerjerjerješšššenja, u razgovoru moenja, u razgovoru moenja, u razgovoru moenja, u razgovoru možžžžeeeešššš dobiti dobiti dobiti dobiti utjehu i podrutjehu i podrutjehu i podrutjehu i podršššškukukuku, , , , 
koju svi trebamo ponekad. koju svi trebamo ponekad. koju svi trebamo ponekad. koju svi trebamo ponekad. 

Zapamti da nekad, veZapamti da nekad, veZapamti da nekad, veZapamti da nekad, već i sama prilika da i sama prilika da i sama prilika da i sama prilika da 
„„„„istreseistreseistreseistreseš“š“š“š“ nekome sve nekome sve nekome sve nekome sve ššššto te muto te muto te muto te muči, donese i, donese i, donese i, donese veliko veliko veliko veliko 
olakolakolakolakššššanjeanjeanjeanje....



Osnovna Osnovna šškola Stobrekola Stobrečč

Razmisli! Razmisli! Razmisli! Razmisli! 

S kim ti moS kim ti moS kim ti moS kim ti možžžžeeeešššš otvoreno i iskreno razgovarati o otvoreno i iskreno razgovarati o otvoreno i iskreno razgovarati o otvoreno i iskreno razgovarati o 
svojim osjesvojim osjesvojim osjesvojim osjećajima?ajima?ajima?ajima?



Osnovna Osnovna šškola Stobrekola Stobrečč

Nemoj odmah odustatiNemoj odmah odustatiNemoj odmah odustatiNemoj odmah odustati ili izgubiti nadu ako ti ili izgubiti nadu ako ti ili izgubiti nadu ako ti ili izgubiti nadu ako ti 
se se se se čini da te osoba s kojom si razgovarao ili ini da te osoba s kojom si razgovarao ili ini da te osoba s kojom si razgovarao ili ini da te osoba s kojom si razgovarao ili 
razgovarala nije razumjela. razgovarala nije razumjela. razgovarala nije razumjela. razgovarala nije razumjela. 

PokuPokuPokuPokuššššaj na neki drugi naaj na neki drugi naaj na neki drugi naaj na neki drugi način objasniti kako se in objasniti kako se in objasniti kako se in objasniti kako se 
osjeosjeosjeosjećaaaašššš....



Osnovna Osnovna šškola Stobrekola Stobrečč

MoMoMoMožžžžeeeešššš i sam ili sama u razgovoru predloi sam ili sama u razgovoru predloi sam ili sama u razgovoru predloi sam ili sama u razgovoru predložžžžiti iti iti iti ššššto to to to 
bi ti moglo pomobi ti moglo pomobi ti moglo pomobi ti moglo pomoći. Ili, pokui. Ili, pokui. Ili, pokui. Ili, pokuššššaj pronaaj pronaaj pronaaj pronaći drugu i drugu i drugu i drugu 
osobu. osobu. osobu. osobu. 

MoMoMoMožžžžda s razlida s razlida s razlida s različitim osobama moitim osobama moitim osobama moitim osobama možžžžeeeešššš razgovarati razgovarati razgovarati razgovarati 
o razlio razlio razlio različitim osjeitim osjeitim osjeitim osjećajima.ajima.ajima.ajima.





Osnovna Osnovna šškola Stobrekola Stobrečč

Postoje i drugi naPostoje i drugi naPostoje i drugi naPostoje i drugi načini iskazivanja i dijeljenja ini iskazivanja i dijeljenja ini iskazivanja i dijeljenja ini iskazivanja i dijeljenja 
osjeosjeosjeosjećaja, poput slikanja, fotografiranja, pisanja aja, poput slikanja, fotografiranja, pisanja aja, poput slikanja, fotografiranja, pisanja aja, poput slikanja, fotografiranja, pisanja 
dnevnika ili bloga, pisanja pjesama, skladanja glazbe, dnevnika ili bloga, pisanja pjesama, skladanja glazbe, dnevnika ili bloga, pisanja pjesama, skladanja glazbe, dnevnika ili bloga, pisanja pjesama, skladanja glazbe, 
snimanja filma, pjevanjasnimanja filma, pjevanjasnimanja filma, pjevanjasnimanja filma, pjevanja…………

BaviBaviBaviBavišššš li se i ti nekom od tih aktivnosti? li se i ti nekom od tih aktivnosti? li se i ti nekom od tih aktivnosti? li se i ti nekom od tih aktivnosti? OsjeOsjeOsjeOsjećaaaašššš li li li li 
se tada bolje?se tada bolje?se tada bolje?se tada bolje?





Djeca i mlade osobe, kao i odrasli, ponekad Djeca i mlade osobe, kao i odrasli, ponekad Djeca i mlade osobe, kao i odrasli, ponekad Djeca i mlade osobe, kao i odrasli, ponekad 
trebaju trebaju trebaju trebaju strustrustrustručnu pomonu pomonu pomonu pomoć u nou nou nou noššššenju sa snaenju sa snaenju sa snaenju sa snažžžžnim, tenim, tenim, tenim, tešššškim kim kim kim 
i dugotrajnim osjei dugotrajnim osjei dugotrajnim osjei dugotrajnim osjećajima.ajima.ajima.ajima.



Psiholog ili psihoterapeutPsiholog ili psihoterapeutPsiholog ili psihoterapeutPsiholog ili psihoterapeut mogu pomomogu pomomogu pomomogu pomoći u i u i u i u 
boljem razumijevanju takvih osjeboljem razumijevanju takvih osjeboljem razumijevanju takvih osjeboljem razumijevanju takvih osjećaja, kao i uaja, kao i uaja, kao i uaja, kao i učenju enju enju enju 
novih nanovih nanovih nanovih načina suoina suoina suoina suočavanja s razliavanja s razliavanja s razliavanja s različitim problemimaitim problemimaitim problemimaitim problemima.



Osnovna Osnovna šškola Stobrekola Stobrečč

ŠŠŠŠKOKOKOKOlslslslska pka pka pka pSIHSIHSIHSIHolololologogogoginjinjinjinjAAAA

Poslije kiPoslije kiPoslije kiPoslije kišššše dolazi suncee dolazi suncee dolazi suncee dolazi sunce…………
KoraKoraKoraKoračaj dalje, jer u aj dalje, jer u aj dalje, jer u aj dalje, jer u žžžživotu je preteivotu je preteivotu je preteivotu je pretežžžžno no no no 
vedro!vedro!vedro!vedro!


