Mali vodic za velike
osjecaje

Kreni na putovanje upoznavanja svijeta osjecaja

#nemazdravljabezmentalnogzdravlja






Prirucnik “Mali priru¢nik za velike osjecaje” nastao je u okviru projekta Nema
zdravlja bez mentalnog zdravlja.

Projekt Nema zdravlja bez mentalnog zdravlja je nov€anom potporom
podrzala Zagrebacka zupanija.

Udruga CeZaM Zapresic.

U Zapresicu, 1.3.2025.

@ Zagreback
Me g R

CeZaM ZAPRESIC






Dobrodosao/la u Mali svijet velikih osje¢aja!

Svaki dan osjecamo razliCite stvari — srecu, tugu, ljutnju,
strah... To je potpuno normalno! Osjecaji su vazni jer nam

pomazu razumjeti sebe i svijet oko nas.

Ova biljeznica c¢e ti pomoci da bolje upoznas svoje osjecaje i

naucis kako se nositi s njima.

Mozes raditi sam ili uz pomoc roditelja, ucitelja ili neke druge
odrasle osobe. Zajedno mozete razgovarati o osjecajima,

rjeSavati zadatke i isprobavati nove ideje

Moje ime je

(upisi svoje ime)



Upoznaj svoje osjecaje

Se
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O osjecéajima

Osjecaji nam govore kako smo iznutra. Postoji puno razlicitih
osjecaja.
Koje osjecaje znas nabrojati? Razmisli i upisi ih na crte ispod!

MozZda si ¢uo/la da su neki osjecaji dobri, a neki losi.

Odat ¢emo ti jednu tajnu:

TOP
SECRET

Osjecaji nisu dobri ili losi.
Osjecaji mogu biti ugodni (kad nam je lijepo) i neugodni (kad
nam nije bas lako).

Procitaj ponovno osjecaje koje si napisao/la.
Koji osjecaji su ugodni? Zakruzi ih
Koji osjecaji su heugodni? Zaokruzi ih crvenom bojom.



Suma osjecéaja

Zamisli da hodas kroz veliku, Carobnu Sumu osjecaja. Svugdje
oko tebe su razliCiti osjecaji — neki su ti dobro poznati, a neki su
novi i neobic¢ni. Prosedéi prstom kroz Sumu osjecajal!

Koji osjecaji su ti poznati? Koji osjecaji su ti novi ili nepoznati?
Ne znas sto neki osjecaj znaci? Pitaj odraslu osobu da ti ga
objasni.
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Nacrtaj! %

) |

Procitaj osjecaje na strani 4 (Suma osjecaja). Odaberi jedan
osjecCaj i nacrtaj situaciju kada si se tako osjecao ili osjecala.




Sjecas se kako smo ranije rekli da osjecaji ne mogu biti l0Si?
Sto misli§ zasto je to tako?

Zato Sto svaki osjec¢aj za nas ima neku poruku. Osjecaj ti zeli
nesto redi i potaknuti te da nesto ucinis.

Osjecaji se javljaju kada se dogada nesto Sto je nama vazno.

P

Sreca je kao mali veseli glas u nama koji kaze: “Ovo je
super! Ja bih jos!” >

Sreca nam pokazuje sto volimo i u ¢emu uzivamo.

je kao mali Cuvar u nama Kkoji pazi na nas i upozorava
nas kada nesto moze biti opasno. -~
Strah nam kaze: “Pazi! Ovo je opasno.” £ 1

Strah nam pomaze da budemo sigurni.

je osjecaj koji se pojavi kada nam nesto nije fer ili s @
9
nam se ne svida $to se dogodilo. &

Ljutnja nam moze reci: “Poduzmi nesto! Ovo nije u redu!” s

Ljutnja ham pomaze da se zauzmemo za sebe i kazemo sto

mislimo.
nam je osjecaj koji se pojavi kada izgubimo Q)
nekoga ili nesto &to je za nas bilo vazno. [ =]



ProcCita] %

U nastavku su kratke price koje pokazuju kako osjecaji
izgledaju u stvarnom zivotu. Mozda c¢es se prepoznati u nekoj
od njih!

Tuga
Ana je izgubila svoju omiljenu igracku i sada je A~
ne moze pronaci. Osjeca tezinu u prsima i oCi
SU joj pune suza. Sjeda na kauc, zamisljena, i

osjeca kao da joj nesto jako vazno nedostaje.

Mama joj prilazi, grli je i pomaze joj potraziti

igracku. lako je i dalje tuzna, osjeca se malo
bolje jer nije sama.

Sreca

Mia je mjesecima Cekala da u kino dode film
koji je jako zeljela pogledati. Kad je napokon

stigao taj dan, uzela je najvecu kokicu, sjela u

udobno sjedalo i s uzbudenjem Cekala da film e

\J

pocCne. Dok su se svjetla u dvorani gasila,

osjetila je kako joj srce brze kuca od veselja. ~a
Cijelo vrijeme je uzivala u filmu, smijala se i

— g
bila presretna sto ga gleda na velikom platnu. I \ |



Strah

Marko ide spavati, ali u sobi je mrak i sjene na
zidu izgledaju strasno. Osjeca kako mu srce
lupa, a trbuh mu se steze. Pokriva se dekom
preko glave i ne usuduje se pomaknuti. Tada
se sjeti da moze upaliti noénu lampicu i
duboko udahnuti. Svjetlo mu pomaze da vidi
da su sjene samo njegove igracke i osjeca se

sigurnije.

Ljutnja

lvan je cijelo popodne igrao svoju
omiljenu igricu i napokon stigao do
najteze razine. Bio je potpuno
koncentriran, prsti su mu brzo pritiskali
tipke, i taman kad je bio na korak do
pobjede — ekran se zamrznuo i igra se
ugasila. Osjetio je kako mu srce jako lupa,
a lice mu postaje vruce od ljutnje.
Najradije bi bacio kontroler, ali umjesto
toga duboko udahne i stisne Sake. Odlazi
po Casu vode, malo se smiruje i misli: "OK,
pokusat ¢u ponovo — ovaj put ¢u
pobijediti!"
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Gdje osjeéamo osjecaje?

OsjecCaje osjecamo u tijelu. Pogledaj na slici kako osjecaje
mMmozemo prepoznati u tijelu.
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leptirici u
bol u trbuhu  +rbuhu

ubrzano ili tesko
disanje

znojenje
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slabost u tijelu
klecanje

koljena

osjecaj vrucine
u tijelu



Na stranici 11 pronaci ¢es obris tijela.

Na stranicama 12 i 13 nalaze se kartice s tjelesnim znakovima
emocija.

1. Isprintaj stranice 12 1 13 te izrezi kartice.

2. Pogledaj kartice i razmisli koje tjelesne znakove
prepoznajes kod sebe kada si:
. tuZan/tuzna
- ljut/ljuta
. sretan/na

. uplasen/na
3. Oznaci ih na obrisu tijela (strana 11) koristeci kartice.

Primijeti gdje u svom tijelu osjecas razliCite emocije i kako ti
tjelesni znakovi pomazu da ih prepoznas!
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znojenje
dlanova
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ramenima
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12



&
®

leptirici osjecaj
u trbuhu vrucine u
' tijelu
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Istrazi osjecaj. &

Kako se osjecas danas?

(upisi na crtu)

Koje je boje tvoj osjecaj? Gdje u tjelu osjecas tu boju?

Sweo¥

Koliko je velik osjecaj?
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Nacrtaj! %

Nacrtaj Sto radis kada se osjecas:

Sretno Tuzno
N\ 4 N\
J J
Ljuto Prestraseno
N p\
J J
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Osjecaji mogu biti slabi ili jaki. Ponekad ih osjetimo samo malo,
a ponekad jako snazno.

Na primjer.

Kada smo malo ljuti, mozemo osjetiti blagu toplinu u Sakama.

Kada smo jako ljuti, mozemo osjecati kao da je u nama vulkan

koji ¢e eruptirati.

Kada smo malo sretni, mozemo osjetiti lagani osmijeh na licu i

toplinu u tijelu.

Kada smo jako sretni, mozemo skakati od veselja i smijati se

glasno.
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Termometar osjecaja moze ti pomocdi da prepoznas koliko je

neki osjecaj velik ili mali.

Zadatak:
1. Zamisli neki osjecaj koji si nedavno imao/la.
2. Koliko je bio snazan? Bio je mali, srednji ili jako velik?

3. Na termometru oznaci koliko je tvoj osjecaj bio jak!
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Svaki osjecaj ¢e prodi

Zapamti, svaki osjecaj — bio on mali ili veliki, ugodan ili
neugodan — uvijek ¢e proci.

Zamisli osjecaje kao valove u moru.
Ponekad su valovi mali i jedva ih primjecujemo.
Ponekad su veliki i izgledaju snazno.

Ali svaki val dode i prode — bas kao i osjecaji.

Kada osjetis neki snazan osjecaj, podsjeti se: "Ovo ¢e prodi.”
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Misli — Sto razmisljamo - =
Osjecaji — kako se osjeCamo o °
Tjelesni znakovi — sto primjecujemo u tijelu

Ponasanje — sto radimo

Marko kod kuce uci matematiku za test. Primjecuje da Cesto
grijesi i da nece stic¢i nauciti sve.

Misli: "Ova matematika je pretedka. Nikada je nec¢u nauditi. Sto
ako dobijem losu ocjenu?"

Marko se sve teze koncentrira.

Osjecaji: Marko osjeca strah jer se brine oko ocjene.

Tjelesni znakovi: Dlanovi mu se znoje, a srce mu ubrzano lupa.

Ponasanje: Pokusava uciti, ali mu ne ide.

Strah mu mozda govori da mu je matematika vazna i da mu je

bitno kakvu ¢e ocjenu dobiti. Marko moze nauciti da sljedeci put

pocne uciti ranije kako bi se bolje pripremio.
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Marko se osjeca zabrinuto | tesko mu je uciti. Mozemo mu

pomocdci na dva nacina:

Marko je mislio:
"Ova matematika je pretedka. Nikada je nec¢u nauditi. Sto ako

dobijem loSu ocjenu?"
Sto bi mogao misliti umjesto toga?

"Ovo je tesko, ali ja to mogu. Vidim da grijesim, pa ¢cu uzeti

pauzu i pokusati ponovno."

Osim sto moze promijeniti misli, Marko moze uciniti nesto da si
pomogne:

- Napraviti kratku pauzu i odmoriti se.

- Duboko udahnuti nekoliko puta kako bi se umirio.

- Zatraziti pomoc odrasle osobe ako ne razumije gradivo.
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Svi se ponekad susreCemo s izazovima - situacijama koje su
nam teske ili ne znamo kako ih rijesiti.

Prisjeti se jedne takve situacije. o o

Kratko opisi situaciju

Sto si tada mislio/la?

Kako si se osjec¢ao/la?

Koje si osjete primijetio/la u tijelu?

Sto si u&inio/la?

Sto mozed promjeniti?

22



Kako se mozes opustiti?

Ponekad osjecaji mogu biti vrlo jaki. Mozda se tada osjecas kao da

te preplavio veliki val ljutnje, tuge ili straha.
Mozda primijetis da si zabrinut/a ili da ti je tijelo napeto.
A mozda se jednostavno zZelis malo opustiti.

Na sljedecim stranicama pronaci ¢es vjezbe koje ti mogu pomodi

da se smiris i osjecas bolje.

Isprobaj ih i pronadi onu koja ti najvise odgovara!
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Moje opusteno mjesto

Zamisli mjesto na kojem se osjecas opusteno i mirno.

Zazmiri i zamisli u glavi to mjesto.

Sto vidi&? Koje zvukove Eujes? Koji su mirisi u zraku? Sto moze$
pomirisati? Koji okus osjecas u ustima? Ima |li nesto sto mozes

okusiti? Sto dodirujes? Koji predmet zelid dodaknuti?

Nacrtaj svoje opusteno mjesto!

Vidim

Cujem

Dodirujem

Okusim

Mirisim
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Vjezba disanja — Morska zvijezda
Ova vjezba ti moze pomoci da se smiris i opustis.

1. Udobno se smjesti. Mozes sjesti na pod s prekrizenim

nogama ili na stolicu.

2. Rasiri prste jedne ruke. Tvoja ruka sada izgleda kao morska

zvijezda!

3. Drugom rukom prati prste. Kaziprstom druge ruke lagano

prijedi svaki prst — kreni od palca, polako gore pa dolje.

4. Disi polako.
- Udahni dok kaziprst ide prema gore.

- lzdahni dok se spusta prema dolje.

5. Ponovi za svih pet prstiju. Nastavi s polaganim disanjem

dok ne dodes do malog prsta.

Zapamti! Ovu vjezbu mozes raditi bilo kada kad - tvoja ruka je

uvijek s tobom.




Puhanje baloncica

Vjezba disanja - Puhanje baloncic¢a

Koraci:
1. Zamisli da imas stapic¢ za puhanje baloncica.
2. Duboko udahni kroz nos.

3. Polako izdahni kroz usta, kao da lagano puses mjehuri¢ kroz

Stapic.
4. Ponovi koliko god puta je potrebno.

; s
\gu >
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Postavi tajmer i svaku vjezbu radi 45 sekundi, zatim se
odmori 15 sekundi. Napravi sto vise ponavljanja mozes!

ZABLJI SKOKOVI %

Skaci naprijed-natrag kao zaba.

MEDVIEDIHOD I
Ruke i noge su na podu, kukovi visoko — hodaj lijevo i desno.

GORILINO KRETANJE ﬁ
Cuc&ni nisko kao sumo hrvag, stavi ruke na pod i kreéi se po

prostoriji.

SKOKOVI MORSKE ZVIJEZDE *

Radi skokove Sto brze mozes, ruku i nogu rasirenih u stranu.

TRCANIJE GEPARDA _
Trci na mjestu sto je brze moguce - bas kao najbrza

Zivotinja!

HOD RAKA H

Sjedni i stavi dlanove na pod iza sebe, podigni kukove i

hodaj poput raka.

SLONOVO GAZENJE EH&

Marsiraj na mjestu podizuci koljena sto vise i snazno udaraj

stopalima o tlo!
27



Gatalica

Izrezi i slozi gatalicu.
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Recept za nosenje s osjecajima ..

-ﬁ

Hajdemo sada sve sto si naucio sloziti u recept za noSenje s
osjecajima

Upoznaj osjecaj

Je li je osecaj ugodan ili neugodan? Koliko je velik? Je li je

mali poput bubamare ili velik kao planina? Koje je boje?

Osjeti osjecaj
Cdje ga osjecas u tijelu? Kako ga osjecas u tijelu? Koje tjelesne

znakove osjecas?

Umiri se
Napravi neku od vjezbi koje si isprobao/la.
Na primjer:
Duboko udahni i polako izdahni.
Zamisli svoje opusteno mjesto.
Polako broji do 10.

Akcija
Sada kada si prepoznao/la svoj osjecaj i umirio/la se, vrijeme je
da odlucis sto ¢es uciniti.
Razmisli:
- Mozes li nesto promijeniti u situaciji?
- Trebas li nekoga zamoliti za pomoc?
- Bi li ti pomoglo da razgovaras s nekim o tome kako se
osjecas?
- Ako je osjecCaj neugodan, mozes li napraviti nesto sto ti
pomaze da se osjecas bolje (npr. igrati se, crtati, Setati, slusati
glazbu)? 29



Wow, dosao/la si do kraja priru¢nika.

U ovom priru¢niku naucio/la si kako prepoznati svoje osjecaje,
osjetiti ih u tijelu i nositi se s njima na zdrav nacin. Sada znas da

svaki osjecaj dode i prode, bas poput vala u moru.

Kada se sljedeci put suocis s jakim osjecajem, sjeti se svega Sto si

ovdje naucio/la.

Udahni, razmisli i odluci Sto mozes uciniti. A najvaznije od svega -
zapamti da nikada nisi sam/a. Uvijek moze$ potraziti pomoc i

podrsku.
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