





Twntevaktivani vodiC za ewmocije, Stves

\ \o\rirﬁu o %ebi, "Mozda ti zatveba”, nastao e v
okviru grojekta Nema zdrvavlja bez wmentalnoq
Zdvavba.

Sadviaj )e iQK\\)UENa odﬁovovnocf\' Ud\rUCje
CeZaM ZagveSit i wni god Kojim Uvjetima we

odvazava Stavove Grada ZagvesSica witi
Zagvebacke Zuganije.
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PRIIE NEGO $TO KRENES. ..



Ovdje wnewma YoCnih odrjo\lova.

Ne wovaé i5puniti sve.

Ne wovad Sve vaditi vedom.

MoZeS greskoliti stramicu ili Joj e vratiti
KQQnUQ.

MoZe$ gisati, cetati, Savati.

MoZeS zagisati ono Sto ti )e vaiwno.
MoZes stati kad 94o0d 2e\is.

OVo JQ TVOoT PROSTOR.
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Razmisli « zaokvuZi ono Sto )e

tebi U Zivotu Lbitwo
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St vdiecom?”

Svaka ewocija gokusava wawm weSto vecti.

>< GADENJE

"Ovo mi ne
odgovara. Zelim
se maknuti od
+oga."

> RADOST

"Ovo mi Se svida.
Zelim Joé ovakvih
trenutaka."

"Izgubio/la sam
nesto $to mi je
bilo vazno."

NajEeéée J'e osjec’am kad... NajEeEc’e je oSJec’am kad...

Na_')Eeéc’e je osjec’am kad...

>< LJUTNTA

"Nesdto nije v redu.
Mo_)e granice mozda
nisu postovane."

5 STRAH

"Ne osjecam se
Sigurno. Zelim se
zastitih."

LR AP Y . . s o 3 2 ;
NajceSce je osjecam kad... Najéeice je osjecam kad..

Emoci‘)a nawm da_')u inGovmaci_')e o Yome S5to nawm
1@ VaZno, $to wam tveba ili 6o wam wne
odcjoucwa. Svaka ewmocCi)a ima Svoyu U\ocju \ woiZe
nawm gowmoti bolje vazumjeti sebe i Sitvacijv.
Al emocija wije uvijek cijela slika - woZewo
zastati i grovieriti 5to Se zagravo dogada.




oo reagiram?

Na vazlicite ewmocije WoZewmo

veaﬂimﬂ wa vazlicite wnacine.

< RADOST

O Smijem se
0O zelim to podUe|i+i 5 nekim
O druZim e $ drugima

O radim neSto Sto volim

O povulem Se U Sebe A“" -‘-
O placem H
0O trazim mir

O trazim nekoga da we
sasluéa

2% GADENTE
O maknem se od 1'050
O okrenem pogled

O kazem "ne"
O pokusam to izbjeli

£,
..

STRAH 25 LIJUTNJA

O |zbJegavam etJruacUU O govorim glaC,-niJ'e

O povucem Se O Sutim i povucem Se

O pokusam PObJeC‘ O kozem éto wmi smeta
od sﬁuacue

O planem

trazim nekoga tko ce /
mi pomoci |

Razwmisli kako wnajleste veagivas wa gojediny emociyv.
Za svaku ewociju ozwadi jednu ili vide veakcija koye

pregoznajes kod selbe.



ZaokveVZi ono Sto te QUi enevgijom | opusta i
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Sto Volis vaditi.
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\_ hrona ) L VJQTUJem_J k i'l'iéma_J l drugo J
— — |

Sto od oVoaa Zelim iwmati vide v

SVowm Z2iVotu?




ZaokvUuZi ono Sto te najuiée erazZni | 2\003 Eecja

se oe;)eéaf‘; Umovno, nageto ili nezadovo\jno.
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SE 22
Previde Skola ili Svade i Usporedivanje
k obaveza_J k ispiti ) L konflikti P 1y S drugimﬂ_J
( Z o/ E N ) F 5 )
Manjak DruZtvene Os)eca) Negativni
L sma ) k mreze ) | pritiska Komentari
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- Briga oko Previée vremena Nedostatak
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5to od ovoqa Zelim imati wmanje

U SVowm ZiVotu?
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Stves je grivodna veakcija naéo_c_:) tiela i ;
Uma wa Sitvacije koje dozivljavamo kao

*

\2ZaZovwne, zah+Jevne i neizv_')esne.
Kad Swmo god StveSom, mozewmo
primijetiti vazlicite znakove - U Svoyim
wmislima, tijelv i qonaéan_')u.

TEST SUTRA

Nisam dovoljno uéio/la.

\
i %) 2
e U TIJELV:

Stalno razmisljam

kako ce proci
test.

Znoje mi se dlanovi,
srce mi brze lupa.

U PONASANJU:

Odgadam uéenje i
tesko se koncentriram.
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Ozwnadi Situacije koje Su ti goznate.

KaSnim | imawm o%)jecay da wetu Stici.
Radim wnedto U Cewmu VUZivam.

Brinem Sto a\vucjt wmisle o wmeni.
Twoawm guno obaveza odjednowm.
OvVZim Se ¢ \judima \Co;)e volim.

0
0
|
o
m
0 Ceka wme test, 1591t ili vazawn vazgovov.
o Posvadao/la sam %e 6 wnekim.,

0 Veselim e welewmu Sto dugo Cekam.

O Twowm 09")9.60") da wmovam biti savvéensa.
O

Ned+to druao: ___________________

F* ]
Kad se dogodi nesto
Sto kod wmene gokvete Stves,

L $to Qvimjeéujem kKod selbe?

/
U GLAVI: Z U TIJELV: @’5 U PONASANJU:

Sto mi se tada Sto os_‘jeéam Sto tada najcasca

vrti po 3lavi? v +geIu? napravim?
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Kako zwaé da ti je sveqa dosta ?

tesko wi je koncentrivati se

sve wme lako waZivciva

nemawm Volje wi za Stvavi koje inace volim
stalno weSto vetim go qlavi

Zelim biti sam/a

tesko zasgim ili 5am Stalmo Uwmovan/wa
mawm oSjecay da nwista we StiZzewm

Sitwnice wmi gostawny 0groman problewm
o5jecam wnagetost v tijelv

5amo wi e wista we da

Kad gregoznas Svoje zwakove

wozeb veacjwaﬂ na vrijeme. br)

Zzz
0512
S

stani odwmoxi kveni da\)e



5 it mi pormaze? -
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Kad Smo god StreSom ili nawm e Svega
grevise, lako je pokusati odwah vijesiti

?vo\o\e\m Zastati i gregoznati Sto wam treba
woZe nwawm Powmoli da Vidimo Yo woZewmo

nagvaviti za sebe.

Sto ti wmoie gowmoti da ti bude wmalo lakde?

@~

primijeti stani prov jeri odaberi
$to se dogada? vzmi trenvtak o +i treba? &to +i moe
za sebe pomocéi?

MOJE Top 3 STVAR|

Kad mi Je Svega dostq,
FrYo mogu probati.

-

@

Ovo sy stvari koie mi
N
O.Jcesce Stvarno Pomognu
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Po\auéaj prepoznati Sto woZed kKontvrolivati,

na Sto wmozed ui—jecaﬂ i 5to ni;)e U +Uojoj Kontvoli.

MOGU KONTROLIRATI MOGU UTIRCATI

’

Svoje odluke, rijeci, 'I
pona§anje, trud, reakoe I
i kome ¢u se obratiti. :

1 Kako razgovarom dmgmmo |
I
1 kakav odnos grodim, kako se | :

1
| ponasom prema dru31ma !
|

: i neke ishode.

Tude odluke, mié[)enja
i osjeéaje, pro$lost
i buduénost.
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VRACAM SE
NA KONKRETNO

Zatto mi se OVO Sto ako sve Sto se totno Sto stvarno
uvijek dogada krene po zlu? dogodilo? znam?

$to nije U redu Sto ¢e drugi Sto mogu _ Koj}i' Je )
sa mnom’ misliti? napraviti sada? sljedeci maniji

korak?

Ne mogu .0 _

lonako restati misliti s’cvarno' ;:Oemca Sto je pod
nem P J : ?
sve zet 3 0 ovome. i pretpostavka? mojom kontrolom?

Kad zagnes v Kvuau...

Ako nema novog

Primijeti da se Sto znas,

Stavi misao
na papir.

riesenja, prebaci
paznju.

a $to samo
pretpostavljos?

ista misao
opet vraca,

Cilj wnije prestati vazmisljati.
Cily je gvegoznati kad se vrtis v keug,
veatiti e wa ono Sto e Stvavwo dogada i
vidjeti Sto wmoZes wagraviti dalje.




pomaZe da Se o%jetamo i funkcionivamo
\oo\je. To wekad zwaci odwov, cazaovovr \
godvoku, a wekad gostaviti grawicy, vzeti
vrijeme za Sebe ili gronati nacin da Se

lakde woSimo %a StveSowm.

TIJELO

dovol_’lno sna

odmor

hrana ko_']a mi odgovam
kre‘ran_')e
briga 0 zdravl_)u

VRIJEME

EMOCIJE Q?

ZA SEBE
mir _ ® prepoznati $to osjecam
hobi o 5ebi ® vuzeti pavzu
9'|azbq - ® napraviti nedto

vrijeme bez obaveza

5to mi Pomaie

ne‘§+o Sto me ispunjava lZa\eda*‘i biti njezan/na prema sebi
vrijeme za odmor dopustiti si osjecati
| oporavak vazlicito:

GRANICE

reti ne

ODNOSI

razgovor
podréka
vrijeme s ljudima

koji mi odgovaraju

biti uz ljude < kojima
se osjecam dobro
traziti pomoc kad mi je

po+rebna

reéi $to mi ne odgovam
traziti Pros+or
po§+ova+i svoje granice

00000

ne morati uvi_’,ek svima

udovolji’ri
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Po‘\'ve\oe 5V ono Sto nwawm )e vaino da biSwmo
e oS)ecali i €unkcionivali \oo\_)e.
Kad Shvatimo Sto wam tveba, wmoZzewmo

vazwmisliti kako to veéi + zatvaziti.

Ozwnaéi Sto i )e Vvazwo i gotvebno

U vazliCitim godvucjima zivota.

SIGURNOST | MIR ODMOR | TIJELO POVEZANOST | PODRSKA

sigurnost (O san O prijateljstvo
mir O odmor () bliskost
razumijevanje O hrana (O razgovor
predvidljivost O kretanje (O podrika
stabilnost O energija (O pripadanje
prostor za osjecaje O pauza (O prihvacanje

RAST | 0SJECAJ DA MOGU

|ZBOR | PROSTOR

O sloboda O utenje

O izbor O napredak
QO privatnost O kreativnost
O vrijeme za sebe O izazov

QO granice O samostalnost
O mogucnost odlucivanja O smisao

Kad eregoznas Sto ti tveba | GUedeéi e kovak

vazZwmisliti 6to wmoZes wnapvraviti vezano Uz to.



Mozda i

tveba ...

E

Jasnoéa

Kako to woZes evepoznati i zatvaziti -

= (— ) (= =
(1 kAD SE DOGOD@ (2 OSJECAM...a 3. TREBA Ml.j (4 MoGU REC... )
Kad imam puno Osjecam se Teeka rai Mogu reci:
obaveza i osjecam ? umorno, iscrplieno, 7 podréka i 2 »Trebam tvoju
se preopteretenc. zabrinuto. razumijevanie. podréku. Mozes li
- R B Lme sasluéaﬂ?”J
— L T LI
Kad %e wnesto dor_»)odi, wmoau zastati |
Qrimb&‘\’iﬂ kako ¢e ogjeéam. To wi woie
pomoli da pregoznam Sto wi treba i Sto
LI wmi \mocj\o gowmoCi.
— _J
(1, KAD SE OVO DOGODI...\ (2 vierosamno v\ 3. MOZDA CE M 2\ (@ 4. MOGU RECI ILI \
SE OSJECATI... TREBATI... ZATRAZITI...
I\ A A 4




Kad mi nedto e o

m09U... 30\/&%\,

(] reéi ne

] vzeti malo prostora

[J ofidi iz SiJrUaCUe

L] re¢i kako se osjecam
[ zatraiti podrsky
g predloziti drugo rjesenje

nesto drugo :

-_-—_-_‘_-_‘_‘__‘—l——

Grawice 5U wadin da gokazes Sto i
odcjo\!aw'a, a $to we.

One ¥i gowmaZu da Se o0%jetas Siqueno,

poStovano i da brines o sebi.
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Ovo mi ne ide, Jos ucCim.
sve sam > Mogu pokusati
OO zeznuo/la. c?rugaéije.

Razwmisli o Situacijama U koyima Znas biti

samokvitiCan/na grewma sebi.

Sto bih rekao/la prijatelju A $to mogu reéi sebi?

u istoj si’cuoci_ji?

Nacin wna Koji mz%ovami 50 Sobbowm woize
utjecati na to kako se o5jecas i kako
veacﬁivaﬁ.

Ne wovas 6i uvijek cjovor'\‘ﬁ Sawmo gozitivne
stvavi - gokusa) grema Sebi biti blaara,
vazumieti Svoje oSjecaje i gribvatiti da je v
vedu ?ocjvi")eéﬁ'i.




Kad wnesSto we ispadne ili we ide kako Zelis,

$to ipak wozes naevaviti?

MOZES ODBITI

onho Sto ti
ne odgovara.

MOZES PITATI

za pomoc,
pojasnjenie ili savjet.

MOZES RECI
$to osjeéa§

i §to ti treba.

MOZES POTRAZITI

osobu, informaciju

ili podr§ku.

MOZES POKUSATI
drugaéﬂeiﬁ
pOIﬂOVHO.

MOZES ZASTAT
prUe pego
reagwa&

Sto vadis v sitvacijama koje 65U i tedke ?

traZim vjeSenie

ne odustajew odwmah

pitam kad wi westo nije yja5no

Smivim Se grije neqo Sto reagivam
eaaiedaw\ Sitvaciy iz druae gevsopektive

zatvaZim Qowmol

[ T 1] S ] [ [ 7] R [

gokusam gonouno Kad grvi put we Uspijewm

— |
—
Jedna W\Oja gnqaa na KOJU \moch

vacunati:
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Ne wovas Sve v_')e.éovaﬂ sam/’a.
Ponekad je gvvi korak Samo gronati o%obu
\to")o") %e wozes obvatiti.

Kad ti tveba @owmol  wozed e

obvatiti:

0SOBI KOJOJ VJERUJES NEKOME U SKOLl NEKOME TKO ZNA POMOC

razrednik/ca,
Struéni suradnik/ca,
nastavnik/ca...

prijatelj/ica, roditelj,
brot/sestra, drucja
bliska osoba...

p%iholog/inja, lijecnik/ca,
savjetovalidte...

¥\
9

Tko )e dio '\’\Joje wmveze Qod\réke U

Ime/osoba: lme/osoba:

Ime/osoba: Ime/osoba:

Ime/osoba:

0N
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o_cm WA, 40,
> dobom? -

Nesto sto sam naucio/la
0 emocﬂama:

esto sto mi pomaze

kad sam pod stresom:

ome ili gdje se mogu

obratiti za podrskv:

Nesto sto sada bol e
prepoznajem kod se e:

T

Jedna stvar koju zelim
napraviti za sebe:










