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»Vecina strucnjaka nas voli usporedivati
s vrecom hormona koja mijenja osjecaje u sekundi.
To je zapravo velikim dijelom istina,
a najucestaliji osjecaj je zbunjenost.“
SS. 14g

Mladi mozgovi

Stolje¢ima prije, a vecina odraslih i danas, vas adolescen-
te vidi kao rastresene, zbunjene, individue zapanjujuceg i
neshvatljivog ponasanja. Ne tako davno roditelji i stru¢njaci
razloge za takvo iracionalno ponasanje pronalazili su u po-
divljalim hormonima, otprilike kako to kaze mlada S.S., u gor-
njem navodu.

Napredne tehnologije danasnjice omogucile su sasvim
novi pogled. Mladi mozak je organ u razvoju i ne funkcioni-
ra kao mozak odrasle osobe. Nezrelost odredenih mozdanih
sredista je jedan od razloga slabijeg prepoznavanja tudih, ali
i svojih osjecaja, $to onda zna rezultirati nepromisljenim i be-
zobzirnim ponasanjem. Osim toga postoji velika potreba, re-
kao bih,glad” za uzbudenjima. Vecina ljudi voli osje¢aj uzbu-
denosti, ali nikada ga ne precjenjuju koliko u adolescenciji.
Kada spoznate koje situacije ili postupci izazivaju ugodu, po-
sezete za njima bez razmisljanja, jer vazno je dozivjeti ugodu,

a posljedice se ne uocavaju ili ih se zanemaruje. Potraga za
uzbudenjem moze biti rizi¢na i opasna ako se izgubi mjera
i granica te ugrozi svoje ili tude postojanje. Takova potreba
moze imati i svjetliju stranu.

U novim situacijama imamo priliku upoznati mnogo
drugih ljudi i stvoriti veci broj poznanstava i prijateljstava.
U vasoj dobi postoji potreba za druZzenjem s vrinjacima vise
nego ikada u Zivotu. Vr$njaci mogu ponuditi vise novoga,
zanimljivijeg iskustva od obiteljskog. Oni su potrebni i iz
drugog, mnogo vaznijeg razloga, a to je ulaganje u buduce
kontakte. Najvedi dio svoga Zivota svako ce provesti u svijetu
skupine koji ¢e voditi i formirati njegovi vrsnjaci. Stoga ih je
vazno upoznati, razumijeti i s njima izgraditi odnos za koji su
potrebne i odredene emocionalne kompetencije.

Prijemcivost na vanjske utjecaje koji nisu uvijek ba$
ugodni u danasnjem suvremenom drustvu, ¢ini vas nerijetko

osjetljivima i nesigurnima. To su okolnosti na koje ponekad
nemate utjecaj, ali mozete uvijek izabrati kako se ponijeti
prema njima, ako razvijete dobru samokontrolu. Niste jos
uvijek u mogucnosti biti potpuno samostalni i odgovorni za
sve svoje postupke, dok vas mozak ne postane ,malo stariji”.

Kao roditelj, ,vozio sam slalom” izmedu pokusaja pomoci
svom djetetu i opasnosti sputavanja u zdravom odrastanju.
Trudio sam se zastiti ga od opasnosti i potaknuti na ispravne
reakcije, koje su uvijek vezane za oCuvanje i unapredenje tje-
lesnog, ali i emocionalnog razvoja. Ponekad to nije bilo lako,
ali danas u mojoj radnoj sobi na zidu visi ,Diploma za tatu
bez premca”.

Istrazivanja su pokazala znatno bolji uspjeh ako vas se
Jpotice i vodi’, strpljivo i sigurno, dopustajuci vam dovoljno
neovisnosti. Vi mladi prvenstveno imate potrebu uditi od
prijatelja, no dode trenutak kada shvacate da vam roditelji

Ljudi, Pia 15 g.

mogu ponuditi iskustvo i mudrost. Vjerujem kako ovaj pri-
ru¢nik donosi ono najbolje iz oba svijeta. Znanje i iskustvo
mojih kolega i suradnika, koji se u svakodnevnim aktivnosti-
ma susrecu s djecom i mladima, kao i kreativnost i energiju
mladih koji su sudjelovali u projektu,Pretezno vedro”.

Zahvaljujem svima koji su se okupili oko projekta zasti-
te mentalnog zdravlja djece i mladih, prepoznajuci vaznost
rada na emocionalnoj pismenosti i kompetentnosti.

Z::[}éo %}ui&m’c’, duvmed. i/)&ci/'a.[iit /ziiﬁi/’abaz

Voditelj Sluzbe za zastitu mentalnog zdravlja,
prevenciju i izvanbolnicko lijecenje ovisnosti
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»Sto god osjecali moramo znati

da od toga ne moZemo pobjeci.

Moramo s tim Zivjeti koliko god

bilo tesko jer je to normalan dio Zivota....“
MM. 14 g.

Dobro dosao u svijet osjecaja!

U ruci drzi$ priru¢nik nastao kao rezultat dvogodisnjeg
projekta u kojem mladi za mlade progovaraju o svojim osje-
¢ajima i izrazavaju ih na razli¢ite nacine. Nisu tu lekcije koje
mora$ nauciti za ocjenu, ve¢ zanimljive informacije, ideje i
putokazi.

Nece te nitko pitati $to znas, no neka saznanja mogla bi
ti dobro doci!

Tvoji vrinjaci su sudjelovali u razli¢itim radionicama kroz
koje su spoznali vaznost o¢uvanja i unapredenja mentalnog
zdravlja, posebno kroz temu osjecaja. Snimili su kratki film,
fotografirali su, crtali strip, osmislili Skolski list, pripremali
Skolsku web stranicu, odrzali parlaonicu, izradili maske osje-
¢aja, kreirali performans, razgovarali, pisali i jo$ puno togal
U Projektu je izravno sudjelovalo 555 osnovnoskolaca, sred-
njoskolacaistudenata, a jos je pomagalo 1274 mladih.Vaznu
podrsku dale su i 204 odrasle osobe iz razli¢itih institucija.

U Makarskoj su ,plivali” u moru osjecaja, u Stobrecu 3e-
tali,,u svom dvoru’, u Kastelima,,plovili“ pretezno vedrim ne-
bom, u Splitu,otisnuli” tragove pune emocija, ,istrazili” svijet
maski...! U projektu su podjednako sudjelovale djevojke i
mladidi, jer osjecaji ne pripadaju samo jednom spolu bez ob-
zira na sve medusobne razlike.

Iskustva i radovi steceni i nastali u projektu nasli su svoje
mjesto u ovom Priru¢niku koji je namijenjen vama i onima
koji vas Zele bolje razumjeti. Sve mozZete pogledati i komen-
tirati na facebook stranici NEovisnibIR.

Prolistaj priru¢nik, pogledaj prilozeni DVD. Vidjeti ¢e$
kako nisi jedina osoba koja se nekada osjeca tmurno i zbu-
njeno.Vjerujemo da te moze potaknuti da podijelis osjecaje s
~pravom” osobom. Tada je moguce prebroditii prihvatiti lose
trenutke, shvatiti da je u Zivotu ipak ,PRETEZNO VEDRO.. " i
uglavnom prolazno.

Autori
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0 »Svakim danom osjecaji su nam drugaciji, »Osjecaji nam se svakodnevno mijenjaju
Q. pa smo i mi na neki nacin drugaciji. i zapravo je jako tesko objasniti $to proZivljavamo
3 MK. 15¢ na tom velikom vrtuliku emocija...“ )
— DS 14 ¢
)
<
) More mojih osjecaja
8 Udaraju osjecaji
Kao more ludo,
e e s e Valovi me nose
Ah, ti osjecaji! Sve je tuzno.
Sigurno primjecuje$ kako je ponekad sve jednostavno, Osjecaji su sveprisutni i neizbjezni. Dio su ljepote i bogat- More je tiho
sve se dobro uklapa i dobro se osjecas. Nekad se sve moze  stva nase svakodnevice. Oduvijek su inspiracija za umjetnic- opet je pusto
izmijesati! Razli¢ite poruke koje dobivas iz vanjskog svijeta  ka djela, poeziju, slikarstvo, glazbu, film i puno vise od toga. valovi su otisli
u tebi mogu izazvati pravi kaos. Ponekad i ne zna$ zasto se  Toliko su vazni, o njima, kaze znanost, ovisi nase preZivljava- u meni je gusto.
uopce osjecas ugodno ili neugodno, ili mozda prazno, kaou  nje.
nekom bezosje¢ajnom stanju. Ho¢u li se pustiti,
pus— Razumijes li svoje osjecaje? Kako se nosi$ s njima? $to mi- Sto mi je Ciniti,
olo slis cemu uopce sluze osjecaji, osim da nam, kao $to neki mi- da me osjecaji vode
c _B sle, ,kompliciraju Zivot“? Treba li ih dijeliti i pokazivati? Koliko ili ih zaboraviti?
>CINJ Q razli¢itih osjecaja poznajes? Ubrajas li se medu one osobe
-Iq-j > kOJe.zn.aIJu samo rec’! da §e os;ec’aju,dobro, super ili lo3e, gro- 1B 14g Liubay prema moru, Perina 13 g
5- zno i sliéno? Puno pitanja se namece...
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?pitali ste:

e Sto su to zapravo osjecaji?

Mozda ih najbolje mozemo opisati kao stanja uzbu-
denosti nastala kao reakcija na neki unutarnji ili vanjski
podrazaj. Izrazavaju se kroz ponasanja, tjelesne promje-
ne i subjektivne dozivljaje, stoga utjeCu na paznju, bud-
nost, pamcenje i misljenje. Sto neku situaciju opazamo
znacajnijom, to ¢emo i snaznije osjecati!

Svaki osjecaj ima svoju svrhu, jer nas priprema za
prilagodbu. Na primjer; osjec¢aj dosade ima zadatak po-
krenuti nas na napustanje situacije koju dozivljavamo
dosadnom. Neugodan osjecaj usamljenosti ima svrhu
pokrenuti osobu na trazenje drustva.

Neugodni osjecaji su bili itekako vazni za prezivlja-
vanje i opstanak, pa je i u znanosti dokazano da se neu-
godni osjecaji dozivljavaju dvostruko snaznije od ugod-
nih. Bioloski smo odredeni na jaci dozivljaj neugode.

»SVi smo u Zivotu vise puta nesto osjecali,
ali jesmo li se ikada upitali sto su to osjecaji i
kako oni utjecu na nas.“

MM. 15g.

Strah je takoder neugodan osjecaj. Zamisli kako bi bilo
nasim dalekim precima ne osjetiti neugodu straha, kad bi se,
npr.,; susreli s mamutom ili sabljastim tigrom. Neugodni osje-
¢aji su uglavnom teski, tmurni, uzimaju nam puno energije
i teZe se nosimo s njima, za razliku od ugodnih osjecaja koji
su ve¢inom lagani, daju nam energiju i bolje ih podnosimo.

Najvaznije je zapamtiti kako je svaki osjecaj jako vaZzan
za ljudsko bice. Nema pozitivnih i negativnih osjecaja, samo
ugodnih i neugodnih, svaki je prolazan i nijedan ne traje za-
uvijek!

aranZersko scenografski dizajner, 2. b

Sreca,

rekli ste:

e Puca me pubertet!

Odrasli ¢esto strahuju (priznali oni to vama ili ne) od
ulaska djece u pubertet, i kazu kako ,pubertetlije” mogu
biti prava gnjavaza, ali znanost pokazuje kako ste upravo vi
vjerojatno najprilagodljivija bi¢a u okolinil Spremni ste na
ispitivanje granica, provokacije, izazove i rizik. Ponekad nije
lako nadi mjeru pa se isprobavanje granica moze pretvoriti
u nesto opasno, ono $to odrasli nazivaju rizicno ponasanje.

O pubertetu i mladenastvu ved je puno toga napisano pa
svi misle kako sve znaju, ali vazno je reci kako svatko od vas
na svoj nacin prozivljava i dozivljava ovo razdoblje. Tako ima-
mo varijacije puberteta i mladenastva na beskona¢no puno
nacina.

Sad u pubertetu Cesto se osjecamo napusteno, nezasticeno,
osamljeno kao da nam je potreban jedan cvrsti zagrljaj
naseg najboljeg prijatelja i taj zagrljaj bi sve rijesio

dao nam snage za dalje i osjecali bi se opet sretno.

LV.15g

U ovom Zivotnom razdoblju imate puno posla: prihvati-
ti tjelesne i psihicke promjene, otkriti i razviti svoj seksualni
identitet, svoju osobnost, potpunije se odvojiti od roditelja
i smanijiti ovisnost od skupine vrinjaka. To su sloZeni zadaci
koji vam donose teskoce, krize, kolebanja, lutanja i privreme-
nu neravnotezu.

Vecina izade na kraj sa zagonetkama odrastanja i dolazi
do sretnog zavrsetka potrage za ulogom odraslog muskarca,
tj. odrasle Zene. Javlja se povecano zanimanje za seksualnost
koje se isprva sramite dok ne shvatite da to zanimanje dije-
le svi vasi prijatelji i prijateljice. Potrebno je vrijeme kako bi
prilagodili ovim promjenama. Potpuno je normalno osjecati
se zbog toga zbunjeno i ponekad nervozno, kao uvijek kada
nesto dozivljavate prvi put. U ovom prijelaznom Zivotnom
razdoblju kod svih mladih osoba izmjenjuje se Zelja u¢i u svi-
jet odraslih, i barem nakratko, ponovo biti dijete.

\'4
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Sigurnost/ Zasticenost, Vana 17 g.

? pitali ste:

® Gdje su u tijelu smjesteni osjecaji?

Nekad se smatralo da su svi osjecaji smjesteni u srcu pa je
i danas ,srce” ostalo simbol za osjecaje. Kako se ¢ini, osjecaji
nemaju svoje posebno mjesto u nasem tijelu. ,Putuju” cije-
lim tijelom, osje¢amo ih posvuda jer se dogadaju promje-
ne u radu pojedinih unutarnjih organa, mijenjajuci njihovu
funkciju. Javlja se snaznije disanje i lupanje srca, ubrzava se ili
usporava rad probavnih organa i Zlijezda, ali i napetost misica.

Ponekad na tom putu znaju zastati, zadrzati se duze, tad
zbog osjec¢aja moZzemo imati razlicite tjelesne tegobe, tesko-
¢e, ¢akioboljenja.

Ah, skoro smo zaboravili na ljudski mozak! Nista bez moz-
ga! Njegovi dijelovi uklju¢eni su u dozivljavanje osjecaja, nji-
hovo prepoznavanje i kontroliranje.

Kazete: ,Usr***” sam se od straha, povracala sam ili pre-
znojio sam se od muke, boli me glava, lupa mi srce, tresu mi
se noge”!

Covjek je graden od tijela, ali i od duse.
Svako tijelo pokrece dusa.
U svojoj dusi svatko cuva svoje osjecaje i misli.

LV.15g

]

Svi ste Culi za izraze poput:,,Imam knedlu u grlu*, ,Para mi

1

izlazi na usi’, ,Znoje mi se dlanovi”, ,Ukocio sam se od straha”,

1

»Crven si kao rak’,,Imam leptiri¢e u stomaku’*, ,Sjaje ti oci” ...

Vidljivi znakovi osjecaja ocituju se kroz izraze lica, tjele-
snu napetost, pokrete i glas osobe. Oni nam jasno pokazuju
da su vanjske i unutradnje tjelesne promjene neodvojiv dio
osjecaja. Osjecamo povezanost tijela i psihe, ¢esto ¢ujemo
izreku: ,U zdravom tijelu, zdrav duh” Znanost se jo$ uvijek
trudi objasniti tu zagonetku odnosa izmedu umaii tijela.

Istrazivanja u vrlo razli¢itim kulturama pokazala su po-
stojanje univerzalnih izraza lica za srecu, zalost, ljutnju, gade-
nje, iznenadenje, strah i prezir. Radost na licu prepoznajemo
po podignutim obrvama i o¢ima te kutovima usana. Zalost
na licu ispisuju spusteni kutovi ociju, obrve i usne. Ljutnja se
vidi u stisnutim, a strah u rasirenim oc¢ima i ustima.

Na licu se sve vidi, tijelo sve osjeca! Tijelo nam uvijek ,3a-
lie” vazne poruke koje treba prepoznatii slusati.

Zadovoljstvo,
aranZersko-scenografski dizajner, 2. b.

U nama vriste emocije
Sreca, bijes, ljubav, ljutnja...
Sve to prozivimo u tijeku od sat vremena.
Sada smo u godinama kada neke rijeci koje
nam netko dobaci previse primamo k srcu.
Stalo nam je do izgleda i puno vremena provodimo
razmisljajuci o sebi.
S prijateljima pricamo o izgledu,
simpatijama, skoli i roditeljima.
Svima nama je tesko pricati o svojim
osjecajima s roditeljima, ali zato ja imam svoje pri-
jateljice koje imaju iste probleme kao i ja.
TG 14g
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»Kada promislim o svojim osjecajima,

mislim da su vecinom dobri,

no nerijetko se dogada da imam lose osjecaje.”
LK 14 ¢

' zanimalo vas je:
® Mogu li osjecaji biti dobri i loSi?

Jos jednom, nema dobrih i losih osjecaja, ve¢ ugodnih i
neugodnih, jedni i drugi su nam vazni i potrebni. Neugod-
ne osjecaje je vazno prepoznati, razumjeti sto nam porucuju
i nauciti kako se mozemo nositi s njima. Osjecaji mogu biti

slabi, blagi ili snazni. Neki osjecaji traju trenutak, neki mnogo
duze.

Evo nekih ugodnih osjecaja: sre¢a, radost, ljubav, nada,
povjerenje, osjecaj zasti¢enosti, ponos, entuzijazam, domo-
ljublje, zadovoljstvo, znatizelja, zaljubljenost, odusevljenje,
uzbudenost, i nekoliko neugodnih osjecaja: strah, ljutnja,
bijes, sram, tuga, tjeskoba, ljubomora, zavist, zabrinutost,
mrznja, razoc¢aranost.

S ugodnijim osjecajima jednostavnije se nosimo, lakse ih
dijelimo s drugima i pokazujemo. Svi znaju kada smo sretni
i zadovoljni. Osjecaje tuge, straha i srama nije lako podijeliti,
ni s bliskom osobom. Mnogi pozele skriti neugodne osjecaje.
S osjecajima bijesa i ljutnje nije lako iza¢i na kraj. To su snazni
osjecaji koji donose energiju i tjeraju nas na akciju pa im se
tesko oduprijeti.

»Shvacam da nisam vise mamina princeza s
plisanim medvjedicem.
Nesvjesno primjecujem da sve vise koracam po
sirokoj cesti zvanoj Zivot.“

M.J. 15g.

Vecina se nastoji ponasati tako da dozive ugodne, a
izbjegnu situacije u kojima bi mogli doZivjeti one neugodne
osjecaje. Svi osjecaji koji se javljaju i nastaju tijekom ljudskog
Zivota, su ugodni ili neugodni, normalni su i prirodni ljudski

osjecaji kojih se ne trebas bojati. S odrastanjem raste i broj
osjecaja koje mozemo dozivjeti. Ne postoji konacni popis
svih osjecaja.

Zajedno smo bolji, Tea 15 g.
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»Ljudi ponekad prikrivaju osjecaje,
ponekad se prave da je sve u redu,
smiju se izvana, ali iznutra placu.”

A.DZ. 13g
16 Prikrivanje, potiskivanje ili izoliranje osjecaja od drugih »Kada me netko ljuti, osjecaje zadrZavam za sebe.
i od samog sebe, moze izazvati prazninu. Prazninu mnogi Ako me konstantno ljute i na sva moja upozorenja,

pokusavaju ispuniti duhanom, hranom, alkoholom, shop-
pingom, seksom, racunalnim igrama i kockanjem. Povec¢ana
potraga za uzbudenjem zauzima mjesto osjecajima blisko-
sti i topline, vodi nas u zacarani krug rizi¢nih ponasanja koja Sivaca.
Mogu prerasti u poremecaj! To nije istina jer moji osjecaji samo izmaknu kontroli.
Kasnije sam tuZan.

Imam osjeéaj kao da nitko nece razgovarati sa mnom

i da su svi ljuti na mene.“
MJ. 15g

ne mogu se suzdrZati. Jednostavno sve pukne.
Ne osjecam se dobro, napadam, vrijedam, vicem.
U takvim situacijama ljudi kazu da sam kratkih

pretezno

pretezno

Tajnovitost, Tea 15 g.



N4

pretezno

¥ 1 cnmeees

vedro

»Kada se zelim osjecati bolje pomaze mi fotografija,
jer svoje osjecaje provlacim kroz fotografiju,
jer fotografija govori vise od 1000 rijeci.“
Z.K.17 god.

' traZili ste odgovor
® Mogu li osjecaji boljeti?

Mogu, mogu. Mnoge nam mlade osobe govore kako
brze prolazi tjelesna bol nego bolni osjecaji, kojih se nije lako
rijesiti.

Prisjetimo se poruke koju nam bolni osjecaji donose. Po-
kusajmo shvatiti poruku, a onda ¢e bol brze pro¢i.

Izuzetno snazni osjecaji mogu kociti i onemoguciti obav-
lianje nekih aktivnosti. Na primjer; prevelika trema pred ispi-
tivanje moze te zakociti pri odgovaranju, iako si mozda sve
naucio. Koliko si puta rekao za neke stvari da te nije briga, a
to nije bila istina. Na taj si nacin prikrivao pred sobom i dru-
gima stvarne bolne osjecaje!

Autoportret, Tea 15 g.

Tus, Petra 14 g.

»Irenutno se osjecam ne bas dobro
jer me cura ostavila prije tjedan dana
i znam da ¢e me tuga proci,
no nikad ne znam kada.“
M.C. 14 g

U redu je jesti ¢okoladu, plakati, zatvoriti se ponekad u
sobu, u svoj svijet kada te preplavi tuga ili ljutnja. Dobra je
vijest da se bolni osjecaji mogu pretvoriti i u kreativnost; film,
slikanje, fotografiju, pisanje dnevnika ili bloga, pjesmu, skla-
danje glazbe, ples, glumu, sport... Toliko je putova kojima
se bolni osjecaji mogu izraziti, podijeliti i uciniti lakSe pod-
nosljivim!

Sigurni smo, ti moze$ pronadci, prepoznati ( mozda vec i
jesi) nesto Sto radis dobro i u ¢emu uzivas, nesto sto ti poma-
ze. Mozda je tvoja okolina to prepoznala i prije tebe, stoga
razgovaraj s bliskim osobamal

[—
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... 10 je more nasih osjecaja, i ja mislim da ih moram
nauciti pokazivati, s mjerom i svrhom,
bez pretjerivanja.

M.V, 15g.

' traZili ste odgovor:
® Mogu li se osjecaiji , lijeciti”?

Ako osjecaji tuge, straha, zabrinutosti, ljutnje ili njima
sli¢ni, neugodni osjecaji, traju duze vrijeme i ostanu prikrive-
ni, ,zakopani” u tebi, mogu se produbiti i postati teret.

Ukoliko se potpuno prepustimo tuznim mislima koje se
najcesce vrte u krug (jedna tuzna misao povlaci drugu) iz tog
zacaranog kruga ne mozemo izaci, ma koliko se trudili, govo-
rimo o emocionalnim potesko¢ama ili jednostavnije receno,
osoba pati.

Ako to stanje patnje potraje dulje, nazivamo ga depresi-
jom. Nju prate osjecaji umora, bezvoljnosti, beznada, «crni»

Sunce, Petra 14 g.

pogled na svijet, ljutnja, gubitak zanimanja za druzenje i uce-
nje...

Pod utjecajem ljutnje i bijesa razum je u drugom planu
pa su cesto ovi osjecaji ,krivci” za nasilna ponasanja i Stete
koje ljudi ¢ine sebi i drugima. Stoga su se provodila istraziva-
nja ne bi li se nasao djelotvoran ,lijek” za ublazavanje bijesa.
Tako se pokazalo kako je vazno znati kako smiriti bijes dok
jo$ imamo kontrolu nad sobom - ohladiti se!

? Postoji li doktor za osjecaje?

Djeca i mlade osobe, kao i odrasli, ponekad trebaju struc¢-
nu pomo¢ u nosenju sa snaznim, teskim i dugotrajnim osje-
¢ajima. Psiholog, psihoterapeut i lije¢nik kroz razgovor mogu
pomodi u boljem razumijevanju takvih osjecaja, kao i u¢enju
novih nacina suocavanja s razli¢itim problemima.

Tuga ili strah mogu postati manji kada o njima mozes
govoriti. Ako mozes razgovarati o svojim osjecajima, saznat
¢es$ da nisi usamljen u svom problemu, zajedno s nekim pro-
naci ¢es rjesenje ili put iz problema, ¢ak ako za tvoj problem
nema brzog rjesenja, u razgovoru mozes$ dobiti utjehu i po-
driku koju svi ponekad trebamo. “Sutnja je zlato’, nije uvijek
primjenjiva mudrost. Kada osjecaje ne mozemo pretvoriti u
rijeci, izgovoriti ih, oni nece nestati. Umjesto toga, mozda ¢e
nas odjednom poceti ¢esce boljeti glava ili Zeludac. Mogu
se iskazati i u nekoj neocekivanoj reakciji, ponasanju koje ni
sam neces razumijeti.

Zapamti, ve¢ sama prilika ,istresti” nekome sve $to te
muci, donosi veliko olak3anje!

Prezir, Marija 17 g.
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»Meni je najbolji osjecaj kada zagrlis svoju ljubav,
onoga koga najvise volis,
osjecas nekakvu toplinu
i zelis da taj trenutak traje vjecno®
TR.14 g

?u kakvoj su vezi:

e Osjecajii ponasanje?

Zasto se kaze: ljubav je slijepa, a zaljubljenost usporedu-
je s ludosc¢u? Ljubav nazivaju ,slatkom tajnom?”, ¢udesnim
osjec¢ajem. Kako se ponasas kada si zaljubljen? Pravi$ se da
ti nije stalo ili ¢ini$ ¢uda? Mijenjas pravac kretanja kako biste
se sreli, gubis apetit, ne cujes druge, pises$ poruke, trazis na-
¢ine kako se pribliziti, provjeravas je li lajkala” tvoje slike na
Jprofilu’, ¢ekas poruke na ,zidu’, izradujes grafite, sve zbog
ljubavi! Moc¢ne li veze izmedu osjecaja i ponasanja!

Vazno je razumjeti na koji su nacin osjecaji povezani s
ponasanjem. Oni utjecu na nase raspoloZenje i ponasanje
tako da nas poticu na akciju ili nas koce. Kako se nasi osjecaji
Lponasaju”? Mozemo vikati ako smo ljuti ili napisati poruku

onom tko nam nedostaje. MoZzemo pobjeci, ako nam situa-
cija izgleda opasna. Opasnost moze biti vanjska, na primjer
susret s medvjedom... Na$ danasnji mozak nastao je negdje
u kameno doba, prilagoden za Zivot u pec¢inama i prezivlja-
vanje u goloj prirodi. Isti taj mozak danas mora znati kako
prezivjeti u virtualnoj,stvarnosti” 21. stolje¢a i ,postojati” na
Jfejsu’.

Svjetlost, Josko 23 g.

»Kada sam lose, derem se na druge ljude.
Znam da ne treba tako,
ali drugacije ne znam izraziti osjecaje.“
MG.17g

»Osjecaji grade nasu buducnost,
jedan dio naseg Zivota.
Oni su se s nama rodili i s nama Zive,
u dusi i srcu.
Cine nas vrijednima i jednim dijelom,
zbog njih smo ljudi.”
MM. 15g.
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»Razni mediji mi pomazu u izraZavanju, “Ima nesto u tom velikom bistrom moru sto me

tekstovi pjesama me Cesto motiviraju i umiri tek jednim pogledom,sto me smiri samo jednim dodirom.
poticu na razmisljanje. Ima nesto u tom zvuku sto
Uz crtanje, fotografiranje, pjevanje, sviranje, ga more stvara,sto me umiri kad problemima nema kraja.
film- samo u mojoj glavi, kao sanjarenja ili poput stripa. Tisina nekad govori tisucu rijeci.”
S.C.16 g ZB. l4g

Nekad nas unutarnji izvori straha, tjeskobe, patnje, bes-
pomocnosti, usamljenosti tjeraju na nepromisljena ponasa-
nja koja mogu ugroziti nas i druge (bijeg od kuce, samoozlje-
divanje, samoubojstvo, krade, nasilnicko ponasanje prema
okolini...). Tada je vazno pronadi bolji nacin za sebe, koji
nece Stetiti drugome. Rekli ste da vam pomaze razmisljanje,
smiren razgovor, svjetlo, priroda i drustvo prijatelja; onih do
kojih vam je stalo.

Naravno, to ne znaci kako bas svaki osjecaj koji imamo
trebamo uvijek, svima i odmah pokazati. Kada se vanjski svi-
jet pretvara u ,reality show’, poseban izazov mladima pred-
stavlja znati zastititi svoj privatni, unutarnji svijet, svoju tisi-
nu. Ponekad je potrebno iskljuciti mobitel!
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) Stope u pijesku, Melani 15 g.

Klupa koja place, Melani 15 g.
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Otkrivanje, Matea 17 g.

»Um je kao padobran,
funkcionira samo kada je otvoren.“

Veza osjecaji - ponasanje djeluje i u obrnutom smjeru.
Pokazali ste da kada uspijete u ne¢emu ili pomognete drugi-
ma, napravite nesto dobro, kada je netko zbog vas sretan u
vama rastu osjecaji ponosa i zadovoljstva. Ako stalno lezis u
krevetu, na fotelji, ,visis” na racunalu i sli¢no, tvoje neraspo-
loZenje ili tuga mogu se jako povecati. Zato razmisli kako se
ponasas i osjecas li se zbog tog ponasanja gore ili bolje!

Pri¢a o osjecajima traje cijeli Zivot, koliko traje i svijest
o vlastitoj osobi. Uvijek je korisno uciti ovo gradivo, tako
se emocionalno opismenjujemo, postajemo emocionalno
kompetentni. Otkrivanje samog sebe - to je avantura! Sto
time dobivas? Uspjesnije se uskladujes sa svojom prirodom i
s vanjskim svijetom, a to donosi osjecaj zadovoljstva...

i %
Neodluc¢nost, Matea 17 g.
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Mjehuriéi, Petra 14 g.

U vrtlogu osjecaja

Ponekad pozelim da nista ne osjecam. Prije se sve cinilo tako jednostavnim. Lijepe stvari i
dogadaji bi me razveselili, tuzni dogadaji bi me rastuZili, a nepravda razljutila.

Kad sam bila sretna, smijala bih se; kad sam bila tuzna, plakala bih, a kad sam bila ljuta vikala
sam i bacala igracke.

Sada je sve prilicno sloZeno i pobrkano. Dogodi mi se da se vec i probudim sretna ili tuzna a

da nema razloga za takav osjecaj. Isto tako me ponekad iznenade moje reakcije. Vidjevsi ili
dozivjevsi neku veliku radost, ponekad zaplacem. Kad me nesto rastuzi, postanem ljuta, a
ponekad mi Citav svijet izgleda smijesno. Liudima oko sebe se predstavljam vesela i uvijek
raspoloZena, a izrazavanje svojih pravih osjecaja ostavljam za trenutke samoce u svojoj sobi.
Ipak, tesko je uvijek zadrZavati osjecaje pa ponekad nepredvidivo reagiram i zbunim svoje
roditelje intenzitetom moje reakcije na sasvim bezazlenu situaciju. Kasnije mi bude Zao, ali mi
se ¢ini da nitko ne moZe uvijek kontrolirati svoje emocije.

Nadam se da ¢u se uskoro pomiriti sa svojim emocijama i nauciti ih koristiti kako bi mi pomogle
u Zivotu, a ne me opterecivale.

M. M. 14g.

A4

pretezno




OI'BO‘:Z.'EI AK-O SAD
®oVOo 'PIZ.OHAS!H.-.

HA VIDI 370, OVA g
DIVLIA-- NECES T

JEDNE uthwknicE /!

P —
_
[
!

TOK-O
13E SVJE ?R\JENSTVO!

N4

pretezno

A4

pretezno

o‘é '!”
L
vedro \




BUU | KAKAV ©111
MUSKARAC IKAD PLACES]
PoBIESMI HALO | NI5I

(!
> MALA CURVCA /-

UVITek IHAMO TPOBIEDNIKA . ...

RO 3R
R IR
QSRR
RIS

|’

32

0,081 OPET
3Ho 1ZGUBILI -

TRENIRAM 1 VEC GODINAMA !
ZNAYM 2z oVE N]IHOVE

PROBEME . NITko oD NJtH
NE RAZOMIJE NYHOVA UCA

ALY L VIGE VDL eTA
UF, OVIH “D-.ODJTEL.“}#\l KAO DA NE /// ' O@JEDE ,f ,/
Zunu DAMG SR DiECA 15TA. I P = 4

N4

pretezno

A4

pretezno




N4

pretezno

Strip je izradio ucenik 8.b Osnovne Skole Stobrec. Kao do-
datni poticaj nudimo ti jedan mali kviz radi provjere koliko
razumijes jezik osjecaja. Neka uz zabavu bude prilika, mozda
naucis joS nesto novo u svijetu osjecaja.

Odaberi jedan od ponudenih odgovora.

Puno puta u Zivotu nademo se u situacijama koje su nam
veliki izazov, koje u nama probude snazne osjecaje, posebno
one neugodne. U stripu je oslikana jedna takva situacija - na-
peta zavrSnica nogometne utakmice izmedu dviju u¢enickih
ekipa. Cini se svatko u tom trenutku na razli¢ite nagine osjec¢a
i reagira - ucenici, trener i roditelji, navijaci.

1 . Znate li koje osjecaje iskazuju igraéi koji vicu -Glu-
pane!- ili udaraju svom snagom o stativu?

a.dosadu

b. ljutnju

C. ponos

|

® Tocan odgovor

b. Ljutnja je neugodan osjecaj koji dozivljavamo onda
kada se stvari ne odvijaju onako kako bismo mi to Zeljeli.
IzraZzavanje ljutnje je znak drugima za promijenu pona-
$anja, odnosno tako pokusavamo urediti svijet u skladu s
nasim Zeljama.

2 . Znate li na koji nacin suigraé na golu izraZzava svoju
ljutnju kada udara u stativu?

a. Suigrac¢ iskazuje svoju ljutnju ponasanjem - snazno
udara rukom o stativu gola.

b. Suigrac iskazuje svoju ljutnju tjelesnom reakcijom.

¢. Suigrac iskazuje svoju ljutnju govorom.

® Tocan odgovor

a. Osjecaji mogu biti izrazeni i kroz nase ponasanje

- plakanjem, povlacenjem, izlaskom s terena, nekom dru-
gom aktivnoscu...

Osjecajiimaju i svoju tjelesnu stranu pa tako, na primjer
kada smo bijesni, ubrza nam se rad srca, lice pocrveni. U
strahu problijedimo, tijelo nam drhti ili se dlanovi znoje...

3. Kada suigrac vikne na onog koji je umjesto gola
pogodio stativu -Glupane-, svoje osjecaje iskazuje na koji
naéin?

a. Ovaj je ucenik izabrao pokazati svoju ljutnju ponasanjem.

b. Ovaj je ucenik izabrao pokazati svoju ljutnju povlacenjem.

¢. Ovagj je ulenik izabrao pokazati svoju ljutnju rijecima,
odnosno vikanjem. '

® Tocan odgovor

¢. Jednu stranu nasih osjecaja cine nase misli, jezik i
govor. Dobra je stvar $to tako imamo priliku jasno i mir-
no drugome objasniti kako se osje¢amo kako bi nas bolje
razumjeli. Lako se rije¢i mogu zlouporabiti - mogu biti na-
¢in za drugog povrijediti. Nazalost, ovakvim izborom rijeci
ovaj je igrac povrijedio svog suigraca!

4. Jedan od ucenika je zaplakao na kraju utakmice.
Jedan od roditelja s tribina je s negodovanjem reagirao na
to. Sto vi mislite o tome?

a. Uredu je zaplakati kada smo povrijedeni, tuZni i razocarani.

|

® Toéan odgovor

a. Razlikujemo se u svojim emocionalnim reakcijama -
u rasponu osjecaja koje dozivljavamo, ¢estini s kojom pro-
zivljavamo neke od njih, na koji nacin ih iskazujemo! Plaka-
nje je samo jedan od normalnih nacina na koje iskazujemo
svoje osjecaje boli i povrijedenosti!

b. Djecacii muskarcine placu.

5 . “Mora se smiriti. Nije svjetsko prvenstvo”, kaze
jedan roditelj u stripu opazajuci reakcije uc¢enika na uta-
kmici. Sto mislite je li reakcija ovog roditelja primjerena?

a. Da. Ovaj roditelj samo Zeli da se ucenici smire i koncen-
triraju na utakmicu.

b. Ne. Ovaj roditelj svojim rijecima pokazuje nerazumije-
vanje te umanjuje znacaj koji za uc¢enika ima ova odluc¢ujuca
utakmica.

c¢. ldaine.Ovaj bi otac htio pomodi u¢enicima, ali nije iza-
brao dobar nacin. Svatko ima pravo na svoje osjecaje, ma ka-
kvi oni bili. Za ove u¢enike ovo je upravo svjetsko prvenstvo.

|

® Tocan odgovor

c. Nije samo vazno $to nam roditelji govore, ve¢ i nacin
na koji nam to govore. Regulacija (samokontrola) osjecaja
uci se od rodenja. Roditelji su oni koji djeci svojim osobnim
ponasanjem predstavljaju najvazniji model. Uz to postup-
cima uce i usmjeravaju ponasanje djece.

Razlikujemo se u razumijevanju svojih i tudih osjecaja,
kao i u sposobnosti da reguliramo (kontroliramo) osjecajne
reakcije u teskim i neugodnim situacijama.
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6. Na kraju, ucenici su iz obje ekipe u zajedni¢kom ve-
selom druzenju, pronasli pobjedu. Sto mislite, $to su roditelji
mogli poruciti ekipi koja je izgubila?

a. Nemoj biti tuzan, nema veze $to se izgubili, to je obic-
na utakmica. Vise srece drugi put!

b. Bas mi je Zao 3to je tvoja ekipa izgubila, a toliko ste se
dobro drzali cijelu utakmicu. Igrali ste dobro i dali sve od
sebe. Drzali ste se cijelo vrijeme kao ekipa. Ponosim se s to-
bom. Ako tako nastavite, mozda ¢ete drugi put vi pobijediti!

¢. Razocarao si me! Kako ste igral'dobro ste i prosli...

@ Tocan odgovor

b. lako s prvom izjavom roditelj Zeli utjesiti svoje dijete,

vazno je primijetiti kako na ovaj nacin otezava djetetu pri-

hvatiti i primjereno se nosi s neugodnim, ali posve normal-

nim osjecajima poput tuge. Spominjanje srece, takoder,
upucuje na to da je trud djeteta nebitan.

U drugoj, to¢noj tvrdnji roditelj podrzava svoje dijete
u nastojanjima, pokazuje svoju ljubav i predstavlja dobar
model svom djetetu kako se kontroliraju i rije¢ima izraza-
vaju osjecaji. Djeca ovakvih roditelja u¢e prepoznavati i pri-
mjereno iskazivati svoje i tude osjecaje.

Treca izjava roditelja samo ¢e doprinijeti razocarenju
ucenika, stvoriti osjecaj krivnje. Nece biti poticaj niti model
kako postici bolje rezultate niti kako se nositi s neuspjehom.

¢l

o su rekli mladi o projektu ...

»Ovo je bilo jedno zanimljivo iskustvo

jer sam vidjela kako drugi dozivljavaju okolinu.
Zbilja posebno.

Rad s fotografijom moze pokazati mnoge stvari
koje se rije¢ima ne mogu izre¢i.”

PV.15¢g.

,Ovo je bila jedna od rijetkih prilika

da mogu pokazati svoje emocije u skoli,
a da me pri tome potic¢u odrasli.”

M.T. 15 g.

Usamljenost, Margita 17 g.
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...a sto kazu strucnjaci...?

....Pronaci sebe iza ograda podignutih za obranu od kri-
tika svijeta koji nas okruzuje, prepoznati se i prihvatiti bas
takvim kakav jesam. Nauciti se biti ponosan na sebe i svoju
razli¢itost, nauciti se voljeti i biti siguran u ispravnost svojih
misli i osjecaja zadatak je ovoga projekta. Prepoznati u sebi
osjecaje koje smo se do sada trudili zatomiti kako bi nas
drugi lakse prihvatili, kontrolirati ih, otvoriti se, izraziti ih na
drustveno prihvatljiv nacini. Nauciti se kanalizirati energiju
osjecaja u smjeru kreativnosti, jer strah, srdzba, ljubav i na-

Zaljubljenost,
aranZersko-scenografski dizajner, 2. b

klonost sila su $to u mladom ¢ovjeku za tren poput tornada
mogu naciniti kaos, uskovitlati misli, zatresti sigurnost nji-
hovog svijeta...

Tim stru¢njaka koristi svoje kompetencije, znanje, isku-
stvo u radu s djecom da na aktualan i kreativan nacin po-
mogne mladima prepoznati, izraziti i kontrolirati osjecaje
na razli¢ite nacine. Koristi pritom razne medije kako bi dje-
ca izrazila svoju kreativnost, od pisanja, slikanja, pokreta,
glume, kratkog filmaiili bilo kojeg nacina koji bi bio prihvat-
ljiv onima koji su u projekt ukljuceni. Poticanje kreativnosti
i razli¢itosti ideja je vodilja... No izraziti se i pokazati emoci-
je nije jedini u¢inak ovakvog rada, vec i otkriti i prepoznati
tude emocije promatrajuci tude uratke. Razmisljati o sebi,
alii o drugima. Otkriti $to je to Sto ih pokrece, tisti ili razara.

»Dan koji je najvise izgubljen jest onaj
u kojemu se nismo nasmijali.”

N. L. R. Chamfort

Cini se, na putu smo vracanja komunikacije medu ljude. Naj-
prije na ovaj nacin, a kasnije, tko zna, mozda vrinjaci ponov-
no sjednu zajedno na zid pred skolom i popric¢aju otvoreno
i povjerljivo o onome $to ih muci te jedan drugome otkriju i
ponesto duboko iz srca, ali samo za njegove usi... tko zna...

Agnes Jelaci¢, dipl. pedagog, strucni suradnik — savjetnik,
voditelj Zupanijskog stru¢nog vije¢a pedagoga osnovnih skola
Splitsko - dalmatinske Zupanije

Nada Salinovi¢, dip!. psiholog, struéni suradnik - savjetnik,
voditelj Zupanijskog stru¢nog vije¢a psihologa osnovnih $kola
Splitsko - dalmatinske Zupanije
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...a sto kazu strucnjaci...?

Suvremeno drustvo svojim brzim ritmom ostavlja malo
vremena za suocavanje s emocijama i za bliske emocionalne
odnose s drugima. Sve cesce zamjecujemo sklonost izbje-
gavanju suocavanju s emocijama, brzom i lakom prelazenju
preko vaznih i teskih osjecaja Sto u pravilu sa sobom povla-
¢i psiholoske poremedaje i patologije ponasanja, kao $to su
ovisnost, depresivnost, sklonost agresivnom ponasanju i po-
remecajima poriva. Osnova ovakvog ponasanja razvija se od
ranog djetinjstva i nastavlja tijekom adolescencije.

Projekt,PreteZzno vedro” predstavlja zanimljivu ideju kako
senzibilizirati adolescente na prepoznavanje i osvjedcivanje
osjecaja, kako probuditi empatiju i poboljsati komunikaciju
u razli¢itim socijalnim relacijama. U projektu su kroz radioni-
ce ukljuceni strucnjaci razlicitih profila (nastavnici, pedagozi,
defektolozi, psiholozi i psihijatri) koji s razli¢itih profesional-

“U nasem Zivotu bez obzira na sve,
moze biti pretezno vedro.”
MB. l4g

nih aspekata unapreduju razotkrivanje emocija. Takoder se
kroz likovne ili prozne oblike umjetnic¢kog izrazaja omogucu-
je lakse izraZzavanje i prepoznavanje emocija. Treba spome-
nuti i film koji je nastao od strane polaznika radionica kojim
se filmskim jezikom progovara o tuzi, osamljenosti i nadi.

Ovaj projekt predstavlja vazan pokusaj da se pomogne
unapredivanju emocionalne inteligencije, poboljsanju slike
o sebi i odnosa s drugima, ¢ime se pomaze prevenciji razlici-
tih oblika poremecaja ponasanja u adolescentnoj i odrasloj
dobi.

Prof. dr.sc. Dolores Britvi¢, specijalist psihijatar, Klinika za
psihijatriju KBC Split, prof. Medicinskog fakulteta Split
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Dom za djecu "Maestral" Split
www. ddmaestral.hr

tezno vedro

Nastavni zavod za javno zdravstvo
Splitsko-dalmatinske zupanije
Sluzba za zastitu mentalnog zdravlja,
prevenciju i izvanbolnicko lijeGenje ovisnosti
www.nzjz-split.hr







