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PREDGOVOR

U suradnji s tri Zupanijska ministarstva obrazovanja iz Sarajevske
7upanije, Hercegovacko-neretvanske Zupanije i Zupanije Sredi$nje
Bosne, pocetkom 2017. godine, TPO Fondacija zapocela je provedbu
programskih aktivnosti trogodisnjeg projekta pod nazivom, VrSnjac-
ko i rodno utemeljeno nasilje®. Projekat ima za cilj da kroz kontinui-
ranirad s pedagozima, nastavnicima, kao i uenicima injihovim rodi-
teljima, i druStvenim institucijama radi na sprje¢avanju i smanjenju
svih oblika vrs$njackog i rodno utemeljenog nasilja. Tijekom 2017. i
2018. godine, uz potporu norveske vlade, TPO Fondacija uspjela je
ponuditi mnoStvo materijala i programa obuke za nastavno osoblje,
ucenike i roditelje s konac¢nim ciljem sprjecavanja i smanjenja svih
oblika nasilja unutar i van Skole. Pod sloganom ,Djeca su nase ogle-
dalo“, sve programske aktivnosti usmjerene su ka jacanju partner-
stva trokuta koji Cine Skolska zajednica, ucenici i roditelji uCenika,
kao najvazniji akteri u stvaranju zdravog demokratskog drustva.

Na pocetku provedbe projekta 2017. godine, pocetna studija urade-
na je u 31 osnovnoj partnerskoj skoli u tri Zupanije, Ciji su rezultati
pokazali prisutnost razlic¢itih oblika nasilja u $koli, nedovoljnu infor-
miranost nastavnika i roditelja o nekim oblicima nasilja poput psiho-
loskog ili internetskog nasilja, kao i nedostatak potpore i znanja pri
pruZanju odgovarajuce pomoci djeci i adolescentima s potesko¢ama
u ponasSanju-ili. emocionalnim poteSko¢ama, pociniteljima nasilja ili
Zrtvama vrsnjackog ili drugog oblika nasilja. Nedostatak sustavnog,
transparentnog pristupa vrsnjackom i rodno utemeljenom nasilju,
ali i nedovoljno ojacane Skolske zajednice, dodatno otezavaju rad na
sprjecavanju i smanjenju nasilnickog ponaSanja unutar Skole. Uz to,
nedostatak povjerenja i kvalitetne suradnje izmedu roditelja i Skole
potice rizik od povecanja nerijeSenih slucajeva nasilja u kojima dije-
te Cesto ne prima odgovaraju¢u pomoc.

Osim pocetne studije, TPO Fondacija izradila je prirucnike za

nastavnike i jacanje njihovih sposobnosti u radu s djecom i
roditeljima, a sprovela je i niz edukacijskih treninga, seminara i



radionica s pedagozima, nastavnicima, ucenicima i roditeljima.
Dnevnik emocija rezultat je rada s roditeljima i djecom te ima za
cilj potaknuti razgovor izmedu roditelja i djece i poboljSati njihov
odnos. Zdrav odnos izmedu roditelja i djece i izgradnja zdrave
licnosti djeteta temelji se na kvalitetnoj komunikaciji koja zahtijeva
neprekidnu zainteresiranost za djetetove emocije, razmisljanja,
postupke i odluke. Poducavajuci dijete da slijedi primjer roditelja,
a roditelja da uci od djeteta, shvacamo da zdrav odnos zahtijeva
uzajamnu odgovornost i doprinos o¢uvanju i jacanju veze. Sa Zeljom
da Dnevnik emocija koristi djeciiroditeljima, tim TPO Fondacije nada
se izgradnji boljih odnosa izmedu roditelja i djece, koji ¢e se odrzati
i prenijeti na druge c¢lanove obitelji, Skolske zajednice i druStva.
Imat Cete priliku bolje upoznati pet temeljnih ‘emocija: gadenje,
bijes, strah, srec¢u i tugu, kao i emociju ljubavi, te ih propitivati
kroz svoje svakodnevno emocionalno stanje. Ispunjavanje rubrika
namijenjenim za vaSe odgovore na odredena pitanja pomoci ¢e vam
pri boljoj samospoznaji i razumijevanju vlastitih reakcija na neke od
emocija, preispitivanju osobnih postupaka i odnosa, ali i razgovoru s
vaSim djetetom, odnosno s roditeljem.

Zahvaljujemo se autorici Dnevnika emocija, profesorici pedagogije i
psihologije SnjeZani Petra$ kao i autorici crteZa, ucenici sedmog ra-
zreda Osnovne Skole “Nova Bila” Nikolini Popovi¢ za trud i doprinos
jacanju obiteljskih odnosa i izgradnji zdrave li¢cnosti djeteta.



UvoD

Draga djeco i roditelji,

Dnevnik emocija namijenili smo djeci i roditeljima sa Zeljom da
provedete viSe vremena zajedno i razgovarate o vlastitim osjecanji-
ma. Djetinjstvo je veoma uzbudljiv period Zivota kada se smjenjuju
burna i brza osjec¢anja. PiSuc¢i ovaj dnevnik pronaci ¢ete svoj osobni
recept kako ih proZivljavati i kako odrasti u emocionalno stabilnu
osobu.

Drago dijete,

Pisanjem dnevnika moZe$ pratiti svoje emocije bile one ugodne ili
neugodne. MozZe$S razmisljati o njihovim uzrocima i posljedicama.
Analizirajuci ih oslobadat ¢eS se neugodnih emocija i nauciti kako
reagirati u odredenim situacijama. Biti sretan, tuZan, razocaran, ljut
sasvim je uredu ako naucis kontrolirati svoje ponasanje. Emocije nas
Stite i pomazu nam da se prilagodimo okolini. Ljutnjom se brani-
mo, ona je nagon za slobodom i samoodrzanjem. Tuga nam pomaze
preboljeti gubitak. Strah je doZivljaj opasnosti, a kada nema straha i
kada zadovoljimo svoje potrebe, javlja se zadovoljstvo i sreca.

Emocije su sastavni dio Zivota, one boje Zivot razli¢itim nijansama
radosti, tuge, straha, ljutnje i ljubavi. Emocije pokrecu, motiviraju,
ali ponekad sprjecavaju, onemogucuju ostvarenje cilja. Pitanje za
razmisljanje;: ,Upravljaju li misli vasim emocijama ili emocije vaSim
mislima?‘ Jedno je sigurno, emocije imaju velik utjecaj na proces
misSljenja, rasudivanja, pamcenja, zakljucivanja i donoSenja stavova.
Emocije su prisutne i u umjetnosti, poticu kreativnost i imaju veliku
ulogu u stvaranju kulture.

Neka ti ovaj dnevnik omoguci dozivljaj topline, razumijevanja, ljuba-
vi, podrske i ohrabrenja kroz tvoje odrastanje. Odrasti u osobu koju
krasi samopouzdanje, samokontrola i odgovornost prema sebi i dru-
gima.



Dragi naSsi roditelji,

Zelja nam je da ovaj Dnevnik emocija pobolj$a komunikaciju, razu-
mijevanje, povjerenje i privrzenost izmedu vas i vaseg djeteta. Po-
nekad emocije ostanu neizgovorene i nedoreCene Sto ima negativan
utjecaj na medusobne odnose i razvoj licnosti djeteta.

Zelimo da listajuci ovaj dnevnik razgovarate s djetetom o problemi-
ma i nedoumicama s kojima se susrece u svom emocionalnom razvo-
ju.

Emocije ili osje¢anja Cine Zivot stvarnim. Dolaskom na-svijet dijete
pocinje pokazivati svoje emocije. Prvi plac je objava da jedno malo
ljudsko bice sa svojim potrebama dolazi u svijet odraslih. U tom svi-
jetu od roditelja uci na koji nacin zadovoljiti svoje potrebe, kako ko-
municirati s majkom i ostalim osobama u svom okruZenju. Emocije
se javljaju veoma rano i manifestiraju kroz obostranu privrZenost
djeteta i majke. Emocionalne reakcije djece su najceSce spontane.

Faza ranog djetinjstva - u prvim danima Zivota djeteta, dok se jo$
nije razvio govor, emocije su glavni na¢in komuniciranja u svrhu pre-
Zivljavanja (Lewis i Michalson, 1983; Salovey i Sluyter, 1999). Od pr-
vog dana dijete placem traZi pozornost roditelja i komunicira s oko-
linom. Taj prvi odnos i nac¢in zadovoljenja djecjih potreba za hranom,
snom i sigurnos¢u od presudnog je znacaja za razvoj djetetove licno-
sti, njegovih kognitivnih i emocionalnih sposobnosti. Ve¢ s tri mjese-
ca dijete osmijehom pokazuje svoje zadovoljstvo. Odrastanjem uci
prepoznati svoje emocije, izraZavati ih, upravljati njima i podijeliti ih
s drugima. Promatrajuci roditelje svjesno i nesvjesno usvaja obrasce
ponasanja. Osim ucenja imitiranjem roditelja, emocionalni doZivljaji
i reakcije uvjetovani su gradom Zivéanog i endokrinog sustava. Rodi-
telji Cesto kaZzu: ,Moje dijete je jako temperamentno, ne znam Sto da
radim.” Temperament djeteta je dijelom predodreden nasljedem, ali
oblici ponasanja i emocionalnog reagiranja stjeCu se odgojem.



Govor i emocije

Govor je jedan od nacina na koji se emocije mogu izraziti, ali postoji
niz poteSkoca u adekvatnom izrazavanju emocija govorom:.

Koliko dijete ima razvijen rje¢nik da u potpunosti opiSe emociju koju
dozivljava, moZe li u isto vrijeme pricati i doZivljavati je? Ova Cinje-
nica nas upucuje da kada pratimo dje¢je emocije uzmemo u obzir i
znakove neverbalne komunikacije koja pokazuje intenzitet doZivlje-
ne emocije. Usmenim porukama i ekspresijom lica, drzanjem tijela i
pokretima dijete komunicira s roditeljima i drugim osobama u svojoj
okolini. Djeca su od rodenja u interakciji s okolinom, pokazuju svoje
osjecaje, te uce prepoznavati i kontrolirati emocije.

Kontrola emocija je sposobnost usmjeravanja emocija i njihove ra-
zine. Ona podrazumijeva sposobnost ukljuc¢ivanja i iskljucivanja iz
emocija i njihovo prac¢enje u odnosu na sebe i druge. Kontrola emoci-
ja je sposobnost koju razvijamo cijelog Zivota ukoliko Zelimo uspjes-
no komunicirati s ljudima oko nas. Nacin na koji dijete doZivljava i
pokazuje emocije Cini ga jedinstvenim.

Emocije i inteligencija

Golemanova definicija emocionalne inteligencije govori da se ona sa-
stoji od sposobnosti kao Sto su moguénost motiviranja samoga sebe
i ustrajavanje unato¢ poteSko¢ama i frustracijama; obuzdavanje im-
pulzivnostii odgadanje trenutka primanja nagrade; reguliranje svo-

jih raspoloZenja i onemogucavanje uzrujanosti da zagusi sposobnost
razmisljanja, suosjecanje i nadanje (Goleman, 1997).

Emocionalno inteligentno dijete ¢e sa samopouzdanjem, sigurno-
S¢u i empatijom uspostavljati kontakte s drugim ljudima i koracati
uspjesno kroz Zivot. Cesto pod utjecajem predrasuda i na¢ina na koji
smo mi odgajani pravimo pogreske uceci djecu da svoje emocije po-
tiskuju ili usmjeravaju ka pogresnim ciljevima. Odgoj psihicki zdra-
vog, emocionalno stabilnog i emocionalno inteligentnog djeteta ovi-
si 0 vaSem emocionalnom odnosu prema djetetu. Kada razgovarate s
djetetom, nemojte negirati postojanje odredene emocije koju dijete



doZivljava. Nemojte ga usporedivati s drugom djecom, bratom, se-
strom, jer svako dijete je jedinstveno. Ne ismijavajte i ne kaZnjavajte
zbog naglih reakcija. Prisjetite se jeste li uvijek razmisljali kao sada o
uzrocima i posljedicama svoga c¢ina.

Pruzite im podrsku i poticite ih da iskazu neugodne emocije, omogu-
¢ite im da izbace negativnu energiju kroz razli¢ite aktivnosti. Imaj-
te na umu da dijete uc¢i opaZzajuci, dozivljavajuci i oponasajuci vase
osjecaje u komunikaciji s njim i ostalim ljudima u okruzenju.
Ucite ih kako primijetiti kod drugih ljudi emocije tuge, straha, srece
i ljubavi. Budite im podrska i ucite ih empatiji. Izrazavati osjecanja,
ali i suosjecati s drugima cini Zivot lijepim i ispunjenim. Osmijeh na
licu, suza u oku, lupanje srca, uzdah tuge usmjeravaju nase misli i
pokrecu nas da mijenjamo sebe i svijet oko nas. Dijelimo osje¢anja s
drugima i bit cemo zadovoljniji, sretniji i sigurniji!
SnjeZana Petras,
prof. pedagogije i psihologije

Literatura
Goleman, D. (1997.), Emocionalna inteligencija, Zagreb: Mozaik knjiga.
Stiefenhofer, M. (2007.), 55 savjeta, kako umiriti svoje dijete, Rijeka, Andromeda.
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DRAGI RODITELJI, KOLIKO POZNAJETE SVOJE DIJETE?

. CEMU SE VASE DIJETE NAJVISE VESELI?

. STO GA JE NAJVISE RASTUZILO ILI RAZOCARALO?

. TKO JE NAJBOLJI PRIJATEL]J/PRIJATELJICA VASEG DJETETA?

. KOJA JE NAJDRAZA PJESMA VASEG DJETETA?

. KOJA MU JE HRANA NAJOMILJENIJA?

. STO NAJVISE MOZE NALJUTITI VASE DIJETE?

. NA STO JE VASE DIJETE PONOSNO?

. CEGA SE NAJVISE SRAMI?

12



9. KOJU OSOBU IZVAN OBITELJI VASE DIJETE NAJVISE VOLI?

10.

KOJI FILM I KNJIGA (SLIKOVNICA, PRICA) SU MU NAJDRAZI?

11.

STO VASEM DJETETU SMETA U OBITELJI?

12.

IMA LI VASE DIJETE NADIMAK MEDPU VRSNJACIMA?

13.

KOJA MU JE OMILJENA BOJA?

14.

KOJU IGRU ILI SPORT NAJVISE VOLI VASE DIJETE?

15.

KOJI MU JE OMILJENI SKOLSKI PREDMET U SKOLI?

16.

CEGA SE VASE DIJETE NAJRADIJE SJECA 1Z PROSLOSTI?

17.

KOJI JE PREDMET ILI IGRACKA JAKO VAZAN VASEM DJETETU?

13



OVO SAM JA

. NAJVISE SE VESELIM...

. NAJVISE ME RAZOCARA I RASTUZI...

. MOJ NAJBOLJI PRIJATEL]J/PRIJATELJICA JE...

. MOJA NAJDRAZA PJESMA JE...

. MOJA OMILJENA HRANA JE-..

. NAJVISE ME NALJUTT...

. PONOSAN/PONOSNA SAM NA...

. NAJVISE SE SRAMIM...

14



9.

0SOBA KOJU NAJVISE VOLIM IZVAN OBITELJI JE...

10

. MOJA NAJDRAZA KNJIGA/FILM JE...

11

.U OBITELJI MI SMETA KADA...

12.

MOJ NADIMAK MEDU VRSNJACIMA JE...

13.

MOJA OMILJENA BOJA JE...

14.

SPORT I IGRA KOJU NAJVISE VOLIM JE...

15.

MOJ OMILJENI SKOLSKI PREDMET ILI AKTIVNOST U SKOLI JE...

16.

IZ PROSLOSTI SE NAJRADIJE SJECAM...

17.

MOJA NAJDRAZA IGRACKA JE...

15






LJUBAV

»,Nema Sunca bez svjetlosti
ni covjeka bez ljubavi.”
Goethe
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Prihvacanje

Povezanost

‘ Prijateljstvo) ‘
&

PrivrzZenost

LJUBAV JE ONO STO DJECA NAJVISE TREBAJU!

18



»,Majcina ljubav ne mari za to kako izgledas,
ionako misli da si najljepse dijete.”
Pam Brown

RUEC LJUBAV ZNACT:

Zahvalnost prema...

Postovanje prema...

Darivanje prema...

19



KADA RAZMISLJAM O LJUBAVL...

Zelim...

Mislim...

Osjecam...

Trebam i hocu...

20



»Ljubav je jedna od najvaznijih stvari u Zivotu,
Cini nas sretnima, lijepima, ispunjenima.”

ZA MENE, LJUBAV JE...

21



»Volim tvoje uzb .
zbo ] uden]e i za _
unatoc tom stuvjerena da je tvoje dc-l- o
e Sto je doZivjelo neuspj ijete sjajno
Pam Brown spjeh.”

Kad se sam potesl
sam umijes lice,
ti $tedis mamine 3utarnje zivce.

1 kadza gkolu

sam spremaé stvari,
mamu $tedis ustvari.

ti svoju

Kad cipele i hlace
1% od blata,
dva dobra sata.

£
cuv
ti mami uétedié

Kad knjige i torbu

drzisu redu,
ti mami ustedis placu jednu.

Jedino Z2 mamu

Jjubav ne gtedi,
jer ljubav davati

jedino yrijedi.

Enes Kiéevié
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PITANJA ZA TEBE...

Kako pokazujem svoju ljubav?

Sto radim?

Sto govorim?

23



Na koji nacin Zeli$ da ti roditelji pokaZu ljubav?

Sto trebaju raditi?

24



Sto je za tebe prijateljska...

...5to bratska ljubav...

. ljubav je jedina stvar u svijetu koja odbija sve zlo
i koja te uvijek iznova ucini da se osjecas dobro.”
Mesa Selimovi¢

25



pry 4
P L)
PLAVI CUPERAK

Cuperak kose obitno nose
neko na oku,
neko do nosa,
41 ima jedan tuperak plavi
zamisli gde?
U mojo) glavi.
Kakou glavi dabude kosa?
Lepo.

pa $ta?

yideces Sta kad jednog dana
tuperak necije
malo u tvoju glavu ude,

ase umudris,
udrvenié,

kose tude

26

pa malo-malo pa-- pocrvenié,

pa grickaé nokte
i krijes lice
4 aljed tajne ceduljice,
anesto kunjas,
pase mudis,
pa ucig—asve kojesta ucis.
1zme$ad rotkve i romboide.
zme$as note i piramide.
Jzme$as Jeptire i gradove.
| sportove i rucne radove.

1 tropsko pilje. 1 stare Grke.

1 lepo ne znas sta tes od muke:

Sad vidis staje tuperak plavi




LJUBAVNA PRICA...

Napisi kratku ljubavnu pricu koristeci ove rijeci:
VOLIM, BRIGA, SLOBODA, ZAGRLJAJ, PAZNJA, ISKRENOST,
POSTOVANJE, ZAHVALNOST, NJEZNOST, POVJERENJE.

27



STO SI NAUCIO/NAUCILA O LJUBAVI?

KAKO SE OSJECAS KADA TI NETKO KAZE DA TE VOLI?

KAKO U TOJ SITUACII REAGIRAS?

28



Pitaj one koje volis Sto ih veseli.
Razveseli ih nekom sitnom, ali vrijednom paZnjom!

RODITELJI PISU...

Od najranijeg djetinjstva dijete trebamo
uciti da kaze , Volim te“ zato sto ...

29



STO VOLI MOJE DIJETE?

STO JE ZA VAS LJUBAV?

30



»Djeca trebaju ljubav posebno onda kad se Cini da je ne zasluZuju.”
Harold Hulbert

DRAGI MAMA T TATA, NABROJITE MOJE DOBRE...

.] LOSE OSOBINE

31



,Ljubav kad je iskrena i duboka,
lako prasta i zaboravlja.”
[vo Andri¢

&
@

KAKO VI POKAZUJETE LJUBAV PREMA DJETETU?
STO RADITE? STO GOVORITE?

&
&

& @
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PONOSAN/PONOSNA SAM NA TEBE JER...

34









GADENJE

Neprijatno osjecanje koje sadrzi jaku teznju
ka izbjegavanju.

37



UZROCI GADENJA

=
Odnos

r prema

drugim

ljudima

Kulturne
navike,
uvjerenja

SIMPTOMI GADENJA

Osjecaj
mucnine

Negativan
stav i
ponasanje

Okretanje
pogleda u

stranu

NGDAREIORE Diskriminacija
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Gadljiv izraz\
lica ima funk-
ciju upozoriti

druge da je

opazeno ne-
$to neprijatno

1 opasno po

zdravlje.

Gadenje je posljedica
iznevjerenih oCekivanja.

Gadenje je izraz nase
uvrijedenosti jer ni-
smo dobili ono $to.smo
smatrali da nam's pu-
nim pravom pripada, a
da pritom veoma cesto
ni sami ne znamo $to je

to tocCno.
_ J

valja se zapitati Sto je to po-
vrijedilo nas ponos i koja su
nasa oCekivanja iznevjerena.

{ Kada nas obuzme gadenje,

8 5
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PITANJA ZA TEBE...

Navedi Sto kod tebe izaziva osjet gadenja?

Kada gadenje moZe biti pozitivna reakcija?

Kako reagiras kada ti se nesto gadi?

Jesi li nekada negativno reagirao/reagirala na neku osobu i zasto?

S
-'L '.-*‘*S
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Jesi li ti nekada bio/bila predmet necijeg gadenja
i kako si se osjecao/osjecala?

Kako se ljudi osjecaju kada je gadenje usmjereno prema njima?

L7

Sto moZe$ promijeniti kod sebe ili kod drugih da nemaju OSJeca]
gadenja prema drugima Kkoji su razliciti?

41



PITANJA ZA RODITELJE

Sto kod vaseg djeteta najéesce izaziva osjecaj gadenja?

L%

Kako reagirate kada uocite da dijete iskazuje gadenje
prema drugim osobama? gt

Razmislite jeste li vi nekada utjecali na formiranje predrasuda
prema ljudima koji se po ne¢emu razlikuju od ostalih?

42



Navedite situaciju kada mislite da je gadenje pozitivna reakcija?

™ [

e.°

Na koji nacin kod djeteta razvijate empatiju prema djeci
i ljudima koji se razlikuju od ostalih?

N
e
o

HI:S

Kako kontrolirati gadenje kao emociju?

43



SAVJETI ZA RODITELJE:

» Razgovarajte sa svojim djetetom i pokusajte shvatiti Sto izaziva
osjecaj gadenja

e Pomozite djetetu prepoznati gadenje kao emociju
 Uocite uzroke pojave gadenja
« Ucite dijete da realno sagleda situaciju koja izaziva gadenje
e PokusSajte pronaci drugo rjesenje
e Analizirajte radi li se o predrasudi
 UvaZite razlicite stavove
e Ucite ih biti empati¢nima (suosje¢ajnima)

 Pokazite im kako uspostaviti samokontrolu

e Usmjerite im paZnju na nesto Sto izaziva osjecaj ugode i ljepsSeg
raspoloZenja
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LJUTNJA

Ljutnja je emocionalno stanje koje varira od
blage reakcije do jakog bijesa. Medutim, ljutnja je
normalan i prirodan osjecaj kao i svi drugi. Iako je

neugodna, ljutnja je zdrav i koristan osjecaj.
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LJUTNJA MOZE BITI UZROKOVANA:

Vanjskim
dogadajima

Unutar-
njim doga-

Usmjerena
na odredenu

Psiholoski
problemi

Usmjerena na
neki dogadaj

<D

Prisjecanje na neke
traumatske dogadaje

ili situacije ‘
))

,Ljutnja je kiselina koja moZe nanijeti vise Stete
posudi u kojoj se nalazi, nego onome na sto se prospe.”
Mark Twain
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SIMPTOMI LJUTNJE

Pojacano
Znojenje
Brzi

tkucaii
otkucajl Ubrzano

disanje

reagiranje

Ubrzana
motorika

Verbalno "}
vrijedanje

Dijete ima razlog
Sto je bijesno,

a roditelj mora Usmijeri
saznati Sto je to. . ljutnju na
" pravi put!

L.
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SITUACLE KO/ L.
AZIVAJU UJUTN
JU KOD DJECE:

Verbalni sukobl poput
1i ismija-

zadirkivania i
vanja, osjecaj nepravde

Odbacivanje -

kad ih druga

djeca jignori-
raju



NA SEMAFORU OZNACI BOJOM KOJE RASPOLOZENJE
PREVLADAVA KOD TEBE?

ip O

f
v

— A,
® - jako ljut/ljuta e @

- osjecam da Cu se naljutiti

® - osjeCam se mirno i stalozeno v

a9

/)

Kada osjetis da ¢es se naljutiti, uzmi balon, napusi ga
dok se ne raspukne-ine osjeti$ olakSanje. Napisi na pa-
pirice Sto te ljuti i stavi papiri¢e u balon. Potom ga mo-
ZeS napuhati i pustiti da odleti zajedno s papiri¢ima na

kojima piSe Sto te ljuti.

Disi polako kroz nos i da udah traje 4 sekunde, a da iz-
diSeS na usta i da izdah traje 7 sekundi. Izrazito je vazno
da prilikom disanja budeS usmjeren/usmjerena na bro-
janje kako bi skrenuo/skrenula misli sa situacije koja te

naljutila. Takoder, moZze$ staviti ruku na trbuh kako bi

mogao/mogla vidjeti dise$ li ispravno.



TIME OUT!
DAJ SEBI VREMENA DA SE SMIRIS!

Cilj upravljanja ljutnjom je smanjiti svoje osjecaje i fizioloska uzbu-
denja koja ljutnja izaziva. Ne moZemo se rijeSiti ili izbjeci stvari ili
ljude koji nas ljute niti ih moZemo promijeniti, ali se moZemo nauci-
ti kontrolirati svoje reakcije.

KORACI ZA RJESAVANIJE SITUACLE U KOJOJ OSJECAS LJUTNJU
1. Prepoznaj ljutnju.
2. Odredi 3 moguca smjera: borba, bijeg ili razgovor o
situaciji.

(Ponekad je dobro pobjeci, ponekad je dobro viknuti).
3. Razmisli $to je najbolje napraviti u ovoj situaciji za
tebe i za drugog.

4. Razmisli kako se druga strana osjeca.

5. Pronadi najbolji nacin za razgovor.

6. Skoncentriraj se i umiri osjetilima:

a) osluskuj svoje tijelo, kako dises, prati otkucaje srca,
b) gledaj prirodu i nabroji Sto vidiS i Cujes,

c) napravi orgulje od ¢asa: napuni CaSe razlicitom koli-
¢inom vode, uzmi drvenu Zlicu i osluSkuj tonove, dolije-

vajuci vodu mijenjat ¢eS visinu tona.
(Ova vjeZzba je zanimljiva kada je radis s roditeljima)
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KAKO SMIRITI LJUTNJU? FQ
A~ Savjeti za roditelje: M »

» Kad se dijete naljuti, ostvarite tjelesni kontakt, uzmite ga za ruku,
dajte mu osjecaj sigurnosti.

« Shvatite ozbiljno njegove brige, tako $to svojim ponasanjem ne-
Cete pokazati da su njegove brige besmislene i da vas ne zanimaju
razlozi zbog Cega se vase dijete tako osjeca.

» Reagirajte smireno, pokazite razumijevanje za njegovu ljutnju.
e Dajte djetetu vremena da se ,odljuti®
e Pomozite djetetu da razumije i izrazi svoje osjecaje.

» JaCajte samopouzdanje djetetana sljedece nacine: pohvalite ga za
aktivnosti u kojima je veoma uspjeSan, naglasite njegove dobre oso-
bine, pojasnite da je u redu ponekad biti ljut i nezadovoljan te da je
u redu i pogrijesiti.
e Razgovarajte zajedno sa svim ¢lanovima obitelji o lijepim i ruznim
stvarima koje su se desile kao i 0 o¢ekivanjima u buducnosti.

» Recite i pokazite djetetu da prihvacate njegovu ljutnju, ali ukazite
nato da ponasanje koje slijedi nije prihvatljivo.

e Pomozite djetetu da nauci raspoznati znakove ljutnje.
e Pruzite sigurnost i naklonost. (Probajte sa zagrljajem.)
» Ukazite djetetu da je u redu pogrijesiti.
 Potaknite dijete na suosjecanje.
 Budite dobar primjer.
 Pohvalite ga za neSto $to radi jako dobro.

e [ sve probleme rjeSavajte prije sna.
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KAKO SE OSLOBODITI LJUTNJE IGROM

Dogovorite zajednicke aktivnosti za izbacivanje ljutnje, posebice
one u kojima vase dijete uziva (sport, igranje uloga, zajednicke igre).

e Napravite vrecu iznenadenja: u platnenu torbu stavite razlicite
predmete, neka vase dijete sjedne na pod, neka gura ruke u torbu
iznenadenja i pokusa iskljucivo opipom pogoditi o kojem se pred-

metu radi. Poc¢nite s jednostavnijim predmetom zbog motivacije jer
dijete moZe izvuci predmet ako ga prepozna.

e [gre ravnoteZe i igre kretanja kao i igre prstima mogu dovesti do
opustanja i smirenja ljutnje (ravnoteZa na uZetu postavljenom na
tlu, kretanje na jednoj nozi drzeci drugu nogu c¢vrsto rukom).

e [gra u ogledalu zahtijeva koncentraciju usmjerenu na miran i
usmjeren pokret. Roditelj i dijete su udaljeni 1 metar okrenuti je-
dan prema drugom. Svaki pokret koji napravi roditelj dijete mora

ponoviti. Nakon 10 pokreta, uloge se zamijene.

e [gre s balonom: neka dijete udara balon svom snagom dodajuci
ga vama. Time dijete izbacuje negativnu energiju.

e [gra maste: neka dijete nacrta ili naslika sliku koja odiSe mirom.

* Joga je metoda za smirenje, za odmor, za samokontrolu, za jaCanje
pazZnje, smanjuje nervozu i smiruje je na prirodan nacin.
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DRAGI RODITELJI, ZELIM VAM RECI...

Ovdje napisi svojim roditeljima Sto te najceSce ljuti!

il

Kako najcesce reagira$ kad se naljutis?
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Koje unutarnje promjene u svom organizmu osjetis

kada si jako ljut/ljuta? h.

g Navedi par ideja kako moze$ ublaziti osjecaj ljutnje
da ne bi doslo do ,.eksplozije“?
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PITANJA ZA RODITELJE

Kako reagirate na djecju ljutnju?
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{ {]este li s djetetom dogovorili pravila i granice do kojih
se ljutnja ispoljava? Navedite ih!

Navedite neke od oblika ublazavanja ljutnje koje
primjenjujete sa svojim djetetom. Y

»Ljutnja sama po sebi nije negativna emocija. Ono sto radimo s njom
odreduje da li ¢e biti negativna ili pozitivna. Ako je istresemo na one
koji su neduzni, ljutnja postaje negativna. Ako je zadrZavamo i usmje-
rimo ka sebi, takoder postaje negativna. Ali ako pronademo kon-
struktivne nacine da je oslobodimo i sigurna mjesta da pustimo svoju
ljutnju, ona postaje pozitivna sila u nasim Zivotima, sila koja stvara
energiju, motivaciju, asertivnost, osnazivanje i kreativnost.”
Beverly Engel
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TUGA

Tuga je raspolozenje okarakterizirano osjecajima
gubitka i suprotno je radosti.




Osjecaj neuspjeha

Gubitak Zelje

Osamljenost

Razocarenje

Ocajanje

.

@

Beskorisnost

4 b

OZNACI 1 OBOJI NAVEDENE OBLACICE SA OSJECVANJEI\/I
KOJE SE KOD TEBE JAVLJA KAD SI TUZAN/TUZNA.

,Podrijetlo tuge je Zelja.”
Siddhartha Gautama Buddha
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UZROCI TUGE

Odvojenost od . Nedostatak

mame i tate _ paZznje i
pohvale

Neuspjeh u
ostvarenju

»~Moras se privi¢i na malo tuge u Zivotu. Neces znati Sto je prava
sreca, ako je ne budes imao sa ¢cime usporediti.”
Paulo Coelho
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KAKO POMOCI DJETETU DA SVLADA OSJECA) TUGE?

“Nisi sam/sama, volim
te, tu sam za tebe,
pomoci ¢u ti, sa mnom
si siguran/sigurna.”

PruZiti osjecaj
sigurnosti

" PruZiti
utjehu

Objasniti
djetetudajeu

O | redu osjecati O

se tuzno

Razumjeti
djetetove
osjecaje

Objasniti djetetu
kako se osjeca

Prepoznati osjecaj tuge
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,0naj tko ne place, ne vidi.”
Victor Hugo

KARAKTERISTICNE REAKCIJE KROZ PROCES TUGOVANJA

“ OsvjeStavanje
gubitka
Tjelesna
~ uznemirenost

Povlacenje

Pretjerana
osjetljivost

Bespomoc¢nost 5

' Umor !

Nijekanje -
potiskivanje

Nevjerica

ﬂf Sukob 1
Zacjelivanie N m\ Obnavljanje
0~

\7)
Preyiyuanje ( Nova slika o sebi I

kontrole —
r — Prihvacanje
Oprastanje ] novih odgovo-
rnosti

o A
Nada &
= ZavrsSetak
=4 procesa

tugovanja




.1 poceo je brze disati i poCeo je pjesme pisati
i ruzicasta pisma duga kako ga muci prava tuga
I prava radost u isto vrijeme i kako ¢e mu procvasti tjeme
i kako mu je tijesan globus a srce kao autobus.”
Luko Paljetak

SIMPTOMI TUGE
Krivnja,
Bespomoc¢nost ~ beskorisnost Premalo ili
previSe sna
l L
i 1 __—ud
— [ Tjeskoba
Zbunjenost "J

! I | Neugoda
®

:" Zdravstveni

problemi (bolovi

[znenadna u stomaku,
izolacija od glavobolja, bolovi
drustva Premalo ili u prsima)
previSe apetita e

u\:]> I NE ZABORAVL..
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ﬂ TI TO HOCES! TI TO ZELIS! TI TO MOZES! g""ﬁg

{\"\\MWMW\/Y \
Razgovaraj Duboko i opusteno
opuitenos |V © Uy Yy disil Time ces

p l) v v ‘.t » U , P blaziti .

osobom kojoj [ L) N, v u atht_lvilapett(:)st i

potiStenost.

vierujes. [\ € e LY VL
- et A

Budi zahvalan!
Napravi popis 5
pozitivnih dogadaja u
tvom Zivotu. Razmisljaj
o svakome od njih
posebno i pokusaj
shvatiti njihov utjeca;.

Priroda te
ceka!

Posveti se
nekome,
svom ku¢nom
ljubimcu,
biljkama.

Povrati snagu
aktivnostima koje
volis ili aktivnostima
za koje si talentiran.

4 )
Vjeruj u sebe!
N J

NASMI] SE -
jer osmijeh je
o| najbolji lijek!




DRAGI RODITELJI, ZELIM VAM RECI...

NajviSe me rastuZzi...

&

Svoju tugu najcesce podijelim s: @
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Dragi mama i tata, kad ste vi tuzni, ja Zelim...

Kad sam tuzan razgovaram s:
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Danas se osjeCam tuzno jer...

Kad se netko osjeca tuzno, ja mu pomognem tako Sto...

Kad se osjecam tuzno, popravljam raspoloZenje tako Sto...

=
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mnoga
da djecu $to

de po mene

1 moj otac do
rucke drvene.

sa ki obranom,

Ne zavidim dieciu kolima

na mekim, udobnim s}ediét‘xma,
jer u onom gradskom metezZu
¢ svezu.

poneku rije

mo kao dva druga,

I tako ide
gvaka nam rijeC topla, duga-
Ismet Bekric |
&€
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PITANJA ZA RODITELJE

Kojim svojim postupcima uvazavate emociju tuge kod djeteta?

Koja vrsta kritike izaziva osjecaj tuge kod vaSeg djeteta?
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Koje savjete upucujete djetetu kada je tuzno? ;

Fmits,
—

Jeste li ikada rekli svome djetetu: ,Sramota je plakati“?

Ako jeste, pogrijesili ste, jer placem se oslobadamo
negativne energije.
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,Suze su poput oluje;
poslije njih covjek je uvijek mirniji.”
Ivan Sergejevic Turgenjev

SAVJETI ZA RODITELJE KAKO ODAGNATI TUGU

Zagrlite svoje dijete i razgovarajte
o razlozima zasto je tuZzno

PokuSajte ga utjesiti te mu reci da je u redu
ponekad biti tuZan

Usmjerite njegovu paZnju na pozitivne misli
te ga potaknite na neku zajednicku aktivnost
(Setnju, igru, ispricajte mu neku Saljivu situaciju
iz vlastitog iskustva)

Iskoristite medije i umjetnost za pobudivanje
boljeg raspoloZenja (film, glazba, ples, strip)

Udovoljite njihovim Zeljama ukoliko
su one realne te su uzrok tuge

Ukoliko je neuspjeh razlog njegove tuge,
pruzite mu pomoc i ohrabrenje
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STRAH

Strah je jak i neugodan negativan osjecaj koji
dozivljavamo kada vidimo ili oCekujemo opasnost.

o = m =,

-
-
|'

;J.f;?ff.r iy ‘?" r:;r."h'"///
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STRAH

UgroZenost Opasnost

Strah je takoder temeljna
emocija i podloga za mnoge
druge emocije kao Sto su:
ljutnja, ljubomora, tuga,
sram, pa ¢ak i mrZnja.

Moji strahovi

78



SIMPTOMI STRAHA

Osjecaj slabosti i
vrtoglavice

Prosirene
zjenice

Teskoce u
disanju

Osjecaj
gubitka

Nelagoda u kontrole

grlu ili trbuhu
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OZNACI KOJE OD OVIH SIMPTOMA OSJECAS
KADA DOZIVIS STRAH

Vrste straha

PANIKA - intezivan osjecaj straha pracen

tjelesnim promjenama
(gubljenje daha, vrtoglavica)

— -
OCAJANJE
- osjeCaj nemogucnosti

promjene trenutnog stanja

\ UZAS : . : .
- velika razina straha uvjetovana
nemogucnosScu izbjegavanja opasnosti

b] ESKOBA I - neugodan osjecaj pracen neugodom,
- brigom, strepnjom i napetoscu j

- uznemirenost pracena smanjenim
sposobnostima snalazenja u neugodnim
situacijama

| - neprijatan osjecaj iScekivanja
STREPNJA __—/O&__ neodredene opgsnosti

NEUROZA l

—
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OZNACI KO
JU VRSTU STRAHA NAJCESCE OSJETIS
Strah od ... -

MRAKI LopPOVl

Kad idem spavat,
Jase bojim mraka
] zato me uvije

Uspavljuje pbaka.

Ne bojim s€ ajkule.
im se topova:

Mogu do¢
ga velikim dzakom

1 odnijet mene
Sakrivem mrakom.

Nura Bazdulj Hubijar
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KONTROLA STRAHA

Opisi situaciju koja izaziva tvoj strah:
%t\ p ) J J

o)

w

Navedi misli koje ti prolaze kroz glavu kada si uplaSen/uplasena:
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Kako najcesce reagiras?

S kim razgovaras o svojim strahovima?
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STRAH NE TREBA POTISKIVATI!

O strahu treba razgovarati kada osjetite pretjeranu plasljivost,
gubitak koncentracije, nemir, poremecaj spavanja, strepnju.

Svoje strahove moZes podijeliti s:

. Strah je normalna pojava.
Sto mozemo uciniti Dio ljudske prirode.
sa strahom? Strah je prolazan.

PAR'SAVJETA ZA TEBE!!!

Budi iskren/iskrena prema sebi
[zadi u prirodu
Povjeri strah osobi od povjerenja
DruZi se s prijateljima
Bavi se sportom

Citaj

PiSi 0 uzrocima straha i razmisli koliko su opravdani

Kako sebi moZzeS pomoci
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PAR SAVJETA ZA RODITELJE...

Kada se dijete boji, nemojte ga tjerati nasilu da se suoci
sa svojim strahom

Nemojte vikati, rugati se ili ismijavati dijete pred
drugima

Nikada ne ignorirajte djetetov strah

Razgovarajte s djetetom o tome koje su opasnosti
realne, a samim tim i strahovi, a koje su-opasnosti
nemoguce

Kad je dijete u strahu, dobro je pokusati pridobiti
njegovu pozornost (podimo s djetetom u Setnju, Citajmo
s njim knjigu ili igrajmo igru, razgovarajmo...)

Ucite dijete kako da samo preusmjeri svoju paznju kad
ga je strah necega Sto ne moze izbjeci

Ohrabrite dijete

Sjetite se svojih strahova kada ste bili uzrasta vaSeg
djeteta i kako ste ga savladali

Objasnite da ne postoji osoba koja se neceg ne plasi, ali
da tu emociju moZemo kontrolirati, posebno uz pomo¢
najbliZih osoba s kojima o toj emociji razgovaramo
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Suociti se sa strahom

Odustajanje od

Prihvacanje izbjegavanja Spoznaja
straha. 7 @ uzroka
straha

Necu vise

Imam strah od *

ocjenjivanja jer:

Trebam samo

Ocekujem: Ponovno ¢u
odgovarati.

Posljedica Ce biti:

Zakljucujem:

Nije problem u matematici, ve¢ u

nedovoljnom vjeZbanju zadataka.

, Toliko je bilo u Zivotu stvari kojih smo se bojali.
A nije trebalo. Trebalo je Zivjeti.”
Ivo Andri¢
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DRAGI RODITELJI, ZELIM VAM RECI

NajviSe se plasim kada:

Kako da nestane moj strah od Skole?
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Dragi mama i tata, osje¢am se sigurnim/sigurnom kada ste vi:

Kada se vratim iz Skole Zelio/Zeljela bih da:
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PITANJA ZA RODITELJE
Znate li koji su najcesci uzroci straha kod djeteta?

Prijetnje, straSenje djeteta batinama, kaznama i
postavljanjem zahtjeva.
Strah od odvajanja, izolacija djeteta, slanje u
drugu prostoriju ili u kut.
Time out, ignoriranje i Sutnja od strane roditelja,
izjave o uskracivanju ljubavi.

Kako prepoznajte da je vaSe dijete uplaseno?

)
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Kako reagirate na strahove svoga djeteta?

Kako pomaZzZete djetetu da savlada strah?

,Nije nebo visoko, nisu zvijezde daleko, samo spusti glavu
i pogledaj djecje oci.”

Antun MatoSevic
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SRECA

Sreca je pozitivno stanje praceno uzbudenjem,
zadovoljstvom i veseljem.

N
A 1'.'-'-\“
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(s
Od nase lj
Se ljubavi i
Vi i sreé J
gece, gle, zvijezde su vec
obrisa Cesaric erasvece

vaki dan jznova

voljeti ljude oko sebe.
Pokusaj u tisini

yidatirane judima koji
koji su otajni,

¥da svoju bol kriju

pokusaj s

gre¢a drugogd
u tvojim j€ rukama.

phil Bosmans
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STO ME CINI SRETNIM/SRETNOM?
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SRECU DOZIVLJAVAM KROZ...

DODIR
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OKUS

MIRIS
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VID -F
Y

$umu, Nebo { oblak i put kojim s€ ide.
. Srecaje - imati usi, Jer udi svasta cujus
gapat, gumor 1 »ubor, tisint i oluju.
. ie — imatl ruke: jer rukama S€ grli,
- ot dalek hrli.

jer rukama S€ yoliius

gama S€ seta,

Srecaje - jmati noge: jer no
¢i ¢es na kraj svijeta.-

i tako, sve U getniji, sUC

Sretaje, MOz

Sretaje uvijek velikal
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KORACI DO SRECE

Radi i bit ¢es
sretan!

Budi zahvalan!

Svaki dan
je prilika za
uciti!

Zivis
prirodom!

Voli, postuj
sebe i
druge!

Vjeruj u
sebe!
Dijeli srecu
oko sebe!
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SRECA ZNACI...

&
(TS
=

A ‘e ¢
O‘aksan] = @ l..
Y | @
g / \

@ Osjecaj ugode
,Ako si u Zivotu 98% sretan, a 2% nesretan,
i ako se 100% koncentriras na ovih 2%,
tvoj Ce Zivot biti nesretan.

A ako si 98% u Zivotu nesretan, a 2% sretan
i ako se 100% koncentriras na ovih 2%,

tvoj e Zivot biti sretan!”
Nepoznat autor

&
(o)
G2

RAZMISLI T ZAPAMTI!!
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DRAGI RODITELJI, ZELIM VAM RECI

Dragi mama i tata, kada znam da ste u blizini ja mirno spavam.
Kada se budim na mom licu je osmijeh jer u vaSim o¢ima vidim
/75 sebe i osje¢am da:

Dragi moji roditelji, rijeCi koje najviSe Zelim cuti i od vas su:

@
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POPIS MOJIH ZELJA

Dragi mama i tata, Zelim da ste uvijek tu jer:

Dragi moji roditelji, ovo je popis mojih Zelja za ovaj tjedan:
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Ponosan sam na sebe zbog:

AQ
R
DN
o
Qe
o)
)
v
ya )i
Y
N
RO
f‘\ b 4
o~
SN
N
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RODITELJI PISU

Sto je to Sto vase dijete Cini sretnim?
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Ponosni smo na tebe jer ti si:

Sto znaci izreka: Srec¢a ovisi 0 nama samima?
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Kako sreca vaSeg djeteta utjeCe na vas?

.A@
<2
o
e
AN
)
Avas
Y
Y
N
= Q )
f\ b 4
PR,
N
N
@
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PRICE ZA RAZMISLJANJE

SOKRAT NA TRZNICI

Sokrat, pravi filozof, kao Sto je i bio, smatrao je da su mudri ljudi
prirodno nadareni skromnos$¢u, da nemaju neumjerenih Zelja, i da
teZe Sto jednostavnijemu nacinu Zivota. Poznata je njegova izreka:

,Znam da nista ne znam.“

Sokrat nije nosio cipela, odijevao se neupadljivo, no volio je obilaziti
trznicu, i razgledavati ponudenu robu. Jednoga dana na trznici ga
sretne prijatelj. ,,Kako to da se ti motas po trznici, a ne maris za izlo-
Zenu robu?“ Sokrat odvrati: ,Volim dolaziti ovamo i gledati koliko
mi toga ne treba da bih bio sretan.”

(Grcka anegdota, prijevod Vesne Krmpotic¢)

,Ko misli da je srecan, on je zaista srecan.”

Jovan Duci¢
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[zdavanje publikacije pomoglo je Veleposlanstvo Kraljevine
Norveske u Sarajevu.
Stavovi i zakljucci izneSeni u ovoj publikaciji na bilo koji nacin
ne predstavljaju zvanic¢ne stavove Veleposlanstva Kraljevine
Norveske u Sarajevu.
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