


Sto to ima u o¢ima pa su one ogledalo duse?

U ocima se vidi je li netko dobar covjek. U ocima se vide tuga i veselje. U ocima vidis
kad je netko zaljubljen ili ljut. Vidi se svaka radost pa se zato kaze da su oci ogledalo
duse. Ahmet

Ako nam je dusa cista, onda su nam i oci Ciste. Luka
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Rijec urednika

Razvoj pojedinca i druStva u 21. stolje¢u nemoguc je bez posjedovanja potrebitih vjestina
vaznih za pismenost. Poznato je postojanje Sest vrsta pismenosti: jezi¢na , racunalna,
medijska, kulturalna i informacijska pismenost te obrazovanje na daljinu (e-uenje). Sve su
one vazne u zivotu suvremenog Covjeka. No, ¢ini se da je danasniji svijet zaboravio na, jednu
iznimno vaznu i nadasve potrebnu, emocionalnu pismenost.

Nasa je obveza ostaviti u nasljede mladim generacijama i tu vrstu pismenosti, kako bi se
bolje razumieli, primjerenije komunicirali mogli bez straha prihvadati nepoznato i razlicito.
Emocionalna pismenost je sposobnost neke osobe prepoznati svoja i tuda emocionalna
stanja. Podsje¢am, i ovom prilikom, rije¢ emocija (osjecaj) nastala je od latinske rijeci
e-movere, sto znaci ono Sto pokrece!

Naucimo i prepoznati i imenovati svoje emocije, mozemo dalje o njima razmisljati jer
nas oni povezuju sa zivotnim situacijama. Emocionalna pismenost zasigurno, pomaze u
raznim Zivotnim situacijama prije nego li one postanu nerjesive ili se pretvore u dugotrajne
probleme. Pomaze nam graditi bolje medusobne odnose s vise postovanja i uvazavanja,
nego li Sto ih svakodnevno susrecemo. Postajemo bolji i kreativniji ljudi, ljudi koji ne osuduju
i moraliziraju, ved suosjecaju i prihvacaju druge bez straha, srama i otklona te uskladuju
se s prirodom i vanjskim svijetom, Sto uvijek i svakome pojedincu, donosi osjecaj srece i
zadovoljstva.

Emocionalno se opismeniti znadi stvarati i Siriti dobru energiju koja moze potaknuti i
okolinu u kojoj boravimo ili Zivimo na promjene.

Upravo bi ova Abeceda osjecaja mogla posluziti za postati emocionalno pismeniji. Mladima
iz vase neposredne okoline olak3alo bi odrastanje i bolju medusobnu komunikaciju, a samim
time i bolje odnose, kako u obiteljskoj tako i socijalnoj sredini.

Cesto uocavate samo njihova ponasanja, a ne razumijete $to se krije iza njih. F. Pearls,
~Mmajstor emocija“, rekao je da je strah, zapravo, ,nedostatak kisika".
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»Mali emotivci® Osnovne Skole Brda u Splitu diSu ,punim plucima", duboko i pravilno, u
svim bojama i tonovima od 2014. godine, u sklopu projekta: Pretezno vedro koji ima za
cilj zastitu i unapredenje menatalnog zdravlja, odlucili su sebi i nama odraslima pomoci
izradom rjecnika Abeceda osjecaja. UloZili su izniman trud i kad bi se on ocjenjivao onako
Skolski dobili bi odlican. Svaki pokusaj promicanja i unapredenja emocionalne pismenosti
vrijedi cijelo bogatstvo za njihovu zivotnu Skolu. Roditeljima koji su pronasli vrijeme i
motiv sudjelovati u projektnim aktivnostima te profesionalcima koji su prihvatili ovakav
jedinstven, hvale vrijedan izazov.

Zahvalan
Urednik

Zeljko Klju&evi¢, dr. med., spec. psihijatar



ABECEDA OSJECAJA
Pretezno vedro

Dragi roditelji, nastavnici i ostali ,veliki emotivci*!

Na sam spomen Abecede osjecaja moze vam se dogoditi, kao i svima nama, da vam se po¢nu
odjednom znojiti ruke, lupati srce ili pak osjecate napetost u glavi. Ne trebate se bojati jer sve
navedeno moze biti vezano uz osjecaj uzbudenja ili straha koji niste odmah znali prepoznati
niti imenovati. Za tu svoju tjelesnu reakciju trebat ¢ete pronacirije¢ u ovom nasem rjecniku,
koji se nalazi u vasim rukama, i to ce zasigurno pomoci. Pomoglo je i nama, iako smo mnogo
mladi. Spoznali smo da je tocna izreka ,u strahu su velike oci", ali u neznanju i nesigurnosti
joSivece!

Rjecnik je nastao kao ishod aktivnosti javnozdravstvenog projekta ,Pretezno vedro", koji
ima za cilj zastitu i unapredenje mentalnog zdravlja djece i mladih, ali pritom ni vas odrasle
nismo zaboravili. Prije nego i krenete u otkrivanje svoje emocionalne pismenosti, zamolili
bismo vas da procitate i neka pitanja na koja smo i sami trazili odgovore. Na svu srecy,
pronasli smo ih u razli¢itim radionicama na temu osjecaja koje se provode u nasoj skoli. Isto
tako, mozete ukljuciti svoje prijatelje, bracu, sestre, mame, tate, bake i djedove, kolegice i
kolege ako to ve¢ niste ucinili. Jer o emocijama i odnosima s drugim ljudima udi se tijekom
cijeloga Zivota. Pria o osjecajima traje cijeli Zivot! Pridruzite nam se odmah kako ne biste
ostali ,emocionalno nepismeni" jer tako Cete jos ponesto nauditi o sebi, o svojim mislima,
osjecajima i ponasanjima. Sve od A do Z je definirano, doZivljeno i prozivljeno na na3 natin!

Vole Vas uéenici Osnovne skole Brda

Zlazi li ti par
ili se povt ,
zatvoris se u sobu:

Mozes li se smiriti i prilagoditi
situaciji u
kojoj se nalazi ?

Svi odmah prepoznaju t;@](z
emocionalna stanja:

Kako nastavnicima,
roditeljima ili djeci dati dq ‘
znanja da nam nesto smeta ili '
da se ne osje¢amo dobro u nekoj
situaciji?

Znaju li tvoji bliznji nesto o tome?
Sto te tjesi i pomaze

kad su ti sve
lade potonule?



“BNKSI0ZNOST

to je napeto | neugodno ctanje tijela i duse.
Tada se u svojoj kozi ogfecas tijesno, preplasens,
zabrinvto i to ti se sve odjednom dogada!
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Dominik

Brinemo se najvise zbog ocjena koje moraju biti perfektne. Koju
Skolu ¢emo upisati, hocemo i se uklopiti u ,,cool* drustvo?
Osjeca li simpatija isto Sto i ja? Sto ¢e reéi nastavnici ili roditelji?
Nikako se ne uspijevamo opustiti. PreviSe je svega i svacega, a
ponajvise nesigurnosti i zahtjeva.

11
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Paola

Te§k0 ga je kontrolirati ili zaustaviti kada se pojavi. Zelis nesto
razbiti ili nekoga udariti. Bijes izbija posvuda kao para iz usiju.
Najbolje je pricekati, stati i smiriti se. Nekada u tome ne uspijevamo
pa se Cesto iskalimo na drugima i kaZemo nesto $to ih zna povrijediti.
Bijes je nasilan i neobuzdan, treba ga zauzdati, ukrotiti poput diviljeg

13



@]Mé’w@@v

14

oimg s

Antea

Moéemo reci da je to drsko ponasanje koje u drugima izaziva
osjecaj ljutnje. Tuda cinicnost nas moze rasplakati i povrijediti.
To je neka vrsta izrugivanja, ali cak i vrijedanja na neki fini nacin.
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LUDLIIVOST

Je osobina ljudi koji éecto mijenjaju racpa/oienje fe ce
ogfeca njihova neobiénost. ,Qag'pa/ozenje varire od
velike tuge do pretjeramnog vesela. Cud&:vo:’f Je cudna i
nepredvidiva osobina. koja ne ulijeva povjerene.
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To je ponasanje nekih mojih prijatelja, ali i odraslih osoba. Meni je
sve to cudno, naporno, ponekad i nerazumljivo jer cinilo se da je
prije pet minuta sve bilo u redu! Dogodi se promjena u sekundi!
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Nina

Danas ljudi najvise c¢eznu za uspjehom, ceznu za tim da rade $to
vole, a samim time da i dobro zaraduju pa da imaju sve Sto
pozele. Predmet moje ceznje moze biti neka stvar koju zelim kupiti, a
meni je zaista tesko cekati. Cini mi se da ceznja moze biti ugodna, ali i
neugodna. Kada predugo iscekujemo ono za ¢im ceznemo, a to nikako
da se dogodi, taj osjecaj postaje neugodan. Ceznja je veéa od Zelje,
zato Sto traje.

18 7
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Je nevgodan osjecaj napora koji ne prolazi.
Jedva éekamo da prode, ali nikaks do. se to dogodi
como od cebe. Kizda moramo sjediti cijeli dan u razredu i uciti onovs“to ne
azumijemo ili znamo da nam nece trebati u Zivotu. Skola je
dosadna, ali takoder i neke druge stvari koje trebamo raditi! Puno je
ljepse uciti kada je zabavno i zanimljivo. Tada nije dosadno.

Leon
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ponasanje je ocobina kofa. zahtjeva bon-ton, Sto
znadi lifepo ponasanse. Izaziva. ogjeca) ugode i
vaznosti, ali zahtjeva i neka pravila. Kaze ce za
ctarije muSkarce da imaju dzentlmensko
ponasanfe ili da sv ,ctara Skola”.
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Karmen

ni lijepim ponasSanjem Zele pokazati Zeni svoje simpatije ili

postivanje. Tako je Zele zadiviti i osvojiti. Otvore joj vrata da
prva prode, pridrze kaput ili poljube ruku kada se sretnu ili pak
ponesu teske stvari! Moja baka kaze da je moj dida bio dzentlmen i
da je nosio kapu. Mi to danas vise ne radimo i onda kada se pristojno
ponasamo.
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ELOZITA

Je wdalmatincka ljubomora”.

To je neugodan osjecaj koji poklapa. i izjeda.
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S Antea

sjecamo je zbog nesigurnosti, a ponekad se usput i ljutimo.
MozZemo osjecati i strah da éemo izgubiti osobu do koje nam
je jako stalo, bilo u prijateljstvu ili ljubavi. Ponekad ju je tesko
obuzdati pa nam kvari odnose Sto nije dobro.U malim dozama je
prihvatljiva i normalna jer pokazuje da je nekome stalo do nas ili

obrnuto.
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Helena

,,Stavimo se u njegove cipele“ i mozemo mu pruziti utjehu, cak i
pomoci. Tada osjecamo bliskost prema toj osobi. Dobar je osjecaj
kada mozemo suosjecati s nekim i biti tu. Lijepo je to moci jer onda
nisi mrtav-hladan prema svemu i svacemu. To je bogatstvo duse
svakog covjeka.
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Je nevgodno, bolno ctanje vece i od osjecaja jutnje
Jer nade Zelfe i oéekivanja nisv icpunjeni.

285

QCURAU

+508 98 418 4587

Maja

Ponekad placemo i budemo nezadovoljni i ljuti na svoje bliznje ili
one malo manje bliske. Tada se trebamo prilagoditi i prihvatiti
nesto Sto uopce ne zelimo. Frustracija nas tjera da trazimo nova
rjesenja i tako preZivimo tu neugodu koja boli cak i tjelesno. Mislim
da frustrirane osobe nisu bas sretne.
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( :esto kazemo i za neku osobu da nam se gadi kada nam je ucinila

nesto ruzno. lada to gadenje moze postati gotovo opipljivo.
Takvu osobu ne zelimo vise ni gledati u svojoj blizini. Moze se
odnositi i na neku hranu ili opipe, ali to je manje bitno.
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BRABROST

je osobina suih onih AQ// zhaju ucinit/ nedto Jelena

lijepo i dobro unatoé ctrahu i rizikv.

! I ‘ada se osjecamo mocno i ponosno. Hrabriji smo kada netko
Sstoji uz nas, potice nas, bodri i ohrabruje. Hrabrost se uvijek
isplati. Kaze stara poslovica: ,,Srec¢a prati hrabre!
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¥4 NEVJERENOST

Je ruzan i neugodan osjecaj kada izqubimo
povjerenje u blisku ossobu.
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Ante

Osjeéamo tugu i razocaranje. Postajemo nepovjerljivi i nesigurni,
nedostaju nam vjera i nada u odnose. Uvijek bi trebalo imati
barem jednu osobu od povjerenja, ako ne i dvije. Tada lakse
vjerujemo i sebi.
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ada osjecamo bol zbog gubitka. Jadni smo kada ne mozemo

naci izlaz i bespomocni smo. Kada nas ismijavaju, kada izgubis
prijatelja ili kada prekines vezu s nekim. Bas je grozno kada si
jadan i ne vidis svjetlo na kraju tunela. Sva sreca da je i taj osjecaj
prolazan, netko uvijek upali svijetlo.
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Je nevgodan i ruzan osjecaj u istom tremuvtku.

38

Mia

ogodi se kada smatramo da smo nesto rekli ili ucinili pogresno.

Tada nas grize savjest, tuzni smo i u glavi nam se vrti. Mislimo
stalno o tome da smo mogli bolje i da smo krivi i sebi i drugima jer
nismo ucinili dovoljno, a mozda smo trebali. Krivnje se nije lako
rijesiti, ali ju je moguce umanyjiti.
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Stalno slusamo da smo lijeni, a zapravo bismo voljeli raditi ono u
cemu smo dobri. Tada bismo imali energije i motivacije za ucenjem.
Kada bi nas kod kuce i u Skoli poticali da razvijamo svoje talente,
kada bi nas samo vise hvalili, lijenost bi bila manja i na lijenost bismo
u potpunosti zaboravili. Vjerujemo da bi pomalo nestala kada se ne bi
toliko isticala.
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Ante

olimo ga unato¢ manama i unatoc tome sto nas ljuti. To je osjecaj

koji nas potice na mnoge lijepe i dobre stvari, stoga ga treba
zadrzati zauvijek. Bez ljubavi je tesko, ona sve olaksa, popravi i zagrli.
Na razlicite nacine volimo roditelje, nastavnike, prijatelje, momke ili
cure, ali prema svima osjecamo privrzenost. Svijet bez ljubavi ne moze
postojati!

92 43
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Je neuyodan 0§'J€0AJ ru,brotan od /uéaw.

lo je snazan osjecaj nepri Jafeyftva /
[jutnje prema nekome.

44

Antea

Usvojim mislima Zelimo nauditi toj osobi ili se nadamo da ée joj se
nesto lose dogoditi. Cesto zamrzimo osobu koju smo neko¢ voljeli
i s kojom sada nismo u dobrim odnosima. UZasan osjecaj koji nam
ne pomaze nimalo da oprostimo i zaboravimo. Mrznja nikada nikome
nije pomogla!
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Je potreban i poZefjan ogjecaj bez éojega ne bismo

mogli Zivieti u vjeri da se nedto moze octvariti.

96

Notdo

Ante

kada nam sve lade potonu, nada uvijek ostaje. I to je utjesno.

Nekada nam se cini da bi bilo lakse da je nema jer je tesko kad
se necemu ili nekome nadas, a to se ipak ne dogodi. Nada i tada
pomaze jer vjerujemo u nju.
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Je ponasanfe blagosti, priviZencsti i paZljivosti

prema drvgo oso bi.
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Helena

L'udi pokazuju to ponasanje kada nekoga vole ili su pak
zaljubljeni. Kada nekoga tjesimo ili ohrabrujemo. Majke
su prema svojoj djeci najnjeznije, a mogu biti i ocevi i svi drugi koji
vole mazenje, paznju i njezno cuvanje.
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PTIMIZAM

Je pozitivan ctav u Zivotu koji nam omoqucava da
uvijek vidimo dobru ctranu dogadaj.

Suncica

ada osjecamo i mislimo da cemo uspjeti u necem i imamo

pozitivna ocekivanja. Optimizam je jako vazan, stoga bismo ga
trebali vise njegovati. Tada bismo bili i puno uspjesniji. Optimizma bi
trebalo biti posvuda oko nas.
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Je ugodan osjecaj jer cmo nedto
dobro i ponocno postiali.
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Leon

ada se natjecemo za Skolu, kada dobro igramo na svom treningu.
ada dobijem dobre ocjene, kada si zadovoljan sobom i ispunjen
zbog onoga Sto si ucinio za svoje prijatelje.
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AZOCARENTE

59

Helena

Moéemo biti tuzni, a nekad i ljuti zbog toga sto nam se ocekivanja
nisu ispunila. Nakon toga izgubim interes za ono u $to smo se
razocarali. Sva sreca da je to prolazan osjecaj. Mislim da uvijek
mozemo potraziti nove izazove.
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Ante

kada mi je nevgodno pred nekim ocobama. i o o o o

y tuacg'amo. pa ce zackrvenim i Sl propasti v zem #“. OSJe'ca,m. da sam manje vryedai?. 1o je, cini mi se, snazniji i dublji
osjecaj od krivnje. Suprotan je od ponosa. Sramota nas je kada

se sramimo, a to radimo i dalje. Osjecaj srama nam ne pomaze, vec

odmaze kada odgovaramo, kada nastupamo ili nesto radimo prvi put

u zivotu. Sram bi trebalo moci prevladati, dokazivanjem i dobrim
iskustvima.
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SUOKIRANOST

Suncica
Je snaZan i neugodan osjecay.

Sok je bad ce dogodi neéto neocekivano.

KZd se neugodno i ruzno iznenadimo. Npr. dobijemo losu ocjenu ili
am netko nesto ucini iznenada, a mi se tome nismo nadali niti se

pripremili za to. Tada se zaledimo ili budemo ,,van sebe“. Ne znamo
kako ¢emo se ponasati, zato Sto smo Sokirani. Tek kada se odledimo,
mozemo razmisliti zasto se to dogodilo i kako.
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> slREMA

[0 je vznemirvjuci ogfeca) pred neki nastup, ispit
i mebi dra? J veSan a/agaafaj U nadem Zivotv. Moze r I ‘rnci nas prolaze kao i drhtavica pa pomislimo da ¢emo od svega
biti jaéo neuyoa{na fe nas obechrabriti u nadim odustati i da mi to ne mozemo odraditi. Uglavnom ne odustanemo,

nastsjanjima. Mijesaju se strah i vzbudenfe to de i iako nas wuhvati strah da bi sve moglo loSe zavrsiti. Osjecamo
Jaryima J Za ko biti? J nesigurnost koja nas preplavljuje u trenutku. Duboko udahnemo i ne
/.

odustanemo jer previadamo tremu koja se pretvori u snagu da idemo
dalje.
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& NVSAMLIENOST

Je nevgodan ogjecaj koji ce javija. kada nemad
prijatelja ¢ kojim bi podifelio cvoje ogjecaje.
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Helena

Jako je ruzno biti usamljen. Tada se osje¢amo prazno, kao da smo
sami na svijetu i nikoga nemamo. To nije dobar osjecaj i ne bih
ga nikome pozelili.. Sva srec¢a da je to samo osjecaj koji brzo moze
nestati, ¢im odlucimo izaci van.
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JERNOST

! Antea
Je osobina nekoga tko je
pouzdan, privizen i odan.

astavni je dio ljubavi. Jako je vazna jer bez vjernosti nema ni
sigurnosti ni opustenosti u ljubavi. Kaze se ,,vjeran kao pas*
jer oni su uvijek odani i vjerni. Simbol su vjernosti i privrzenosti.
Lijepo je kada mozZes imati nekoga kome mozes vjerovati i u koga

bas nikada ne ne posumnjas. U slucaju da se dogodi sumnja, na
kratko to nije niti vazno jer mu zaista vjerujes.
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Je nevgodan i ruzan osjecaj koji ce manifestira
prema nekome tko ima ono Sto mi Zelimo.

66
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ada mislimo da neka osoba nije zasluzila ono Sto ima, mozemo

biti zavidni. Tada je ogovaramo ili se ruzno prema njoj
ponasamo. Zavist je los osjecaj neprijateljstva i mrznje prema nekoj
osobi. Osjecamo da nikada necemo imati nesto, ali ne zZelimo ni da
drugi to imaju. Npr. kada vidimo da je netko ulozio manje truda, a ima
vece rezultate od nas. To je snazniji osjecaj od ljubomore, puno ljuci i
opasniji. Mislimo da takav osjecaj nije dobar ni za koga. Zahvalnost
Jje suprotan osjecaj od zavisti.
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LALOST

Je nevgodan osjecaj koji ce javija kada
i2qubimo nekoga ili nesto.

68

——
i
—

“||D
Dﬁ,m

g .
=

Osjec’amo je kada ne mozZemo imati ono Sto zZelimo. Tada se
najrade osamimo, slusamo pjesme, crtamo, placemo, jedemo.
Osjec¢amo se bezvoljno i utuceno. Cini se da takav osjecaj sporo
prolazi, traje ...kad nekoga koga volimo izgubimo. Zalost se
smanjuje kada se druzimo i izlazimo van.
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Osjecaji koje su prepoznali i opisali odrasli

Krivnja

Osjecam je svakodnevno prema suprugu, djeci i sebi. Grize me savjest kada napravim nesto
loSe prema bliznjima ili kad im popustim i vidim da oni to ne cijene.

Krivom se osjecam kada mislim da sam nesto loSe uradila, nekoga razocarala, nisam uspjela
ispuniti oCekivanja, svoja ili tuda.

Bijes
Ovaj osjecaj mi se javlja kada nakon posla dodem kuci umorna, a svi bezbrizno gledaju tv
dok je stan u neredu. To me jako razljuti, odnosno razbijesni!

Tuga

PreviSe osoba ovisi o meni da bih se prepustila tuznom raspoloZzenju. Razvila sam autosug-
estiju koja me vodi kroz Zivot. To je ruzan osjecaj jer sam onda bespomocna i osjecam kako
nemam sve konce u rukama. U obitelji imam depresivnu osobu i znam da je to jako tesko
stanje kod kojega pomaze samo razgovor, paznja i aktivnost.

Nesigurnost

Javlja mi se najceS¢e na poslu kada trebam izraziti vlastiti stav i misljenje. Najcesce se
povucem i u strahu od neprihvacanja i osudivanja ostanem Sutke.

Nesigurnost je manjak samopouzdanja i tog osjecaja se sje¢am jos iz vrti¢a. Reagirala bih
najc¢escée povlacenjem. To ¢inim i danas.

Anksioznost

Najvise sam zabrinuta zbog djece, zbog situacije u drustvu opcenito i toga hode li se znati
oduprijeti situacijama kojima nisu dorasli.

Mislim da sam uvijek u jednoj dozi zabrinutosti jer nam Zivot i uvjeti Zivota namecu taj os-
jecaj.
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S vremenom sam postao manje anksiozan jer sam naucio kontrolirati svoje osjecaje i pred-
vidjeti neke situacije kako bih se lakSe nosio s problemima.
NajviSe sam zabrinut zbog poslovnih obveza.

Stres

Mogu slobodno zakljuiti da Zivimo pod stresom i da je zapravo postao nacin nasega zivota.
Najgore je to 5to za stres nema lijeka.

Pod stresom sam zbog pritisaka na poslu i tesSkoce uskladivanja privatnoga i poslovnoga
Zivota.

Samopostovanje

Tek kad volis i postujes sebe, mozes voljeti i postovati druge osobe.
Drzati do samoga sebe.




Recenzije

Djeca zasluzuju imati pozitivna iskustva u Zivotu te Zivjeti ispunjen i produktivan Zivot.
Obveza je drustva omoguciti im to razvijanjem sposobnosti i vjestina potrebnih za
suocavanje i prevladavanje izazova i teskih trenutaka u Zivotu. Abeceda osjecaja, u sklopu
projekta Pretezno vedro, upravo je jedan od tih nadina. Zabavan i interaktivan nacin, na
koji su provodene aktivnosti i ostvarivani ciljevi emocionalnog opismenjavanja u Abecedi
osjecaja kroz igru i crtez, osvojio je djecu i roditelje Osnovne Skole Brda u Splitu.

Jednostavan, a opet sveobuhvatan pristup emocijama, kao signalima za promjene u
vanjskom svijetu i u nama samima te povezanost s mislima i ponasanjima prema kognitivno-
bihevioralnim principima u Abecedi osjecaja, doprinosi stvaranju okruzenja u kojem su svi
na dobitku. Jer vrlo je vazna sposobnost djece da cijene svoje osjecaje i vjeruju im. To je
kapital koji im omogucava da koriste energiju svojih osjecaja za rjesavanje razlicitih Zivotnih
situacija i problema.

Zagreb, o1. srpnja, 2017.
Doc. dr. sc. Vlatka Boric¢evi¢ Marsani¢
Psihijatrijska bolnica za djecu i mladez, Zagreb

Izrada rjec¢nika dug je i mukotrpan posao. Valja popisati sve jedinice nekog jezika, odabrati
one koje valja u rjecnik uvrstiti, definirati ih, pridodati im dogovorene gramaticke podatke,
urediti rjecnik, a prije nego 5to je taj golemi proces dovrsen, rjecnik je vec zastario. No, sto
kada se izraduje rjecnik jezika osjecaja? Zastarijeva li popis rijeci u rjecniku osjecaja? Tko je
taj strucnjak, leksikograf koji ima pravo popisati i definirati sve ono sto ljudi osjecaju?

Nije tesSko zamisliti zasto bi oni najmladi bili idealni profesionalci za ovakav zadatak.

Roditelji Cesto misle da djeca poslove odraslih ne razumiju i nemaju o njima sto reci, kao da
suemocije djeteta svedene na srecu kada je sve po njihovu i tuguili ljutnju kada nije. Abeceda
osjecaja dokazuje da djeca itekako znaju ponesto o emocijama. Od prve do zadnje rijeci, sa
svakom bi se od ovih definicija mogli sloZiti kako oni najmladi, tako i njihovi roditelji, bake
i djedovi, prijatelji. Sustina svakog osjecaja jednaka je, razlika je jedino u tome Sto djeca
za razliku od odraslih o svojim osjecajima govore neposrednije, jer jos nisu u potpunosti
apsorbirani u jezik kojim se od osjecaja distanciraju zaodijevajudi ih u apstraktne fraze.
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Upravo je u tome i najveca vrijednost Abecede osjecaja — ona prociscava jezik od svih obrana
od emocija koje mu je drustvo nametnulo. Bez ikakvih zaliSnih elemenata ova knjiZica vodi
svoje Citatelje ravno u bit samog osjecaja, zorno ga predocavajudi jednostavnim, djecjim
jezikom i jednako ljupkim slikama koje odiSu nepatvorenoscu osjecaja i prizivaju mogucnost
iskrene, otvorene komunikacije o osjecajima.
Izvrstan je, stoga, izbor bio sam naziv knjige — Abeceda osjecaja. Abeceda, jer njezini su se
tvorci odbili zaustaviti na povrsini, kao Sto to ljudi u svojim odnosima Cesto cine. Od A do
Z, presli su preko svih osjecaja, ne ostavljajuéi nijedan po strani kao nevazan, kao nesto $to
treba zanemariti i o ¢emu nije potrebno govoriti. K tome, svakome je osjecaju pridruzeno
ime, Sto zasigurno pruza osjecaj sigurnosti. Mnogo je teze nositi se s necim Sto se ne moze
imenovati, kao i te emocije opisati pa je izrazito vazno da se u vokabular mladih ljudi usadi
repertoar rijeci kojima drugima, ali i samima sebi, mogu dati do znanja Sto ih veseli, tisti,
uznemiruje ili ¢ini ljutima.
Split, 5.srpanj 2017
Andrea Jovi¢
Studentica 4 godine Filozofskog fakulteta u Splitu

Iskreno, na samu pomisao na pisanje ovakvog teksta uhvatila me anksioznost, osjecaj koji
ne bih znalaimenovati bez Abecede osjecaja. U danasnje vrijeme, kada je obrazovanje jedan
od najvaznijih ¢imbenika za zivot, nitko nas ne uci kako biti ¢ovjek i kako se nositi sa svojim
emocijama. Nitko nas u $koli, ali ni kod kuée ne u¢i o emocijama. Cini mi se da za njih nitko
bas i ne mari. Danas su ljudi previse zauzeti ,nekim drugim stvarima" te uglavnom svoje
emocije skrivaju. Kao i svakom djetetu u pubertetu moje emocije ,prste", a ja esto ni sama
ne znam kako da ih opiSem, imenujem ili koristim u svakodnevnom Zivotu. Abeceda osjecaja
pomogla mi je i posluzila kao vodi¢ u svemu tome te, zasigurno, barem malo poboljsala
moju emocionalnu pismenost. Lakse razumijem svoje, ali i tude osjecaje. Dobro ju je imati
pri ruci, kod kuce ili u Skolskoj torbi. Preporucila bih je svima koji ne znaju Sto se dogada oko
njih i s njima. Isto tako, preporucila bih je i svojoj mami!

Lucija, u¢enica OS Trstenik Split
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Nesto lijepo moje cree gafi.

Miclim da. to su ogjecayi.
Ogjecayi na. licu sjaje
Al poneked se i taje.
Ako se smifeé ifi suze fijes,
Ako voli§ nekog crca mekos...
Znayj da ce te osjecaji vvijek pratiti,

Nekada. se mogu sakrit;, al’ avijek
de ce vraliti.

Ante, Helena. i Maja.

‘ ' Ministarstvo
zdravstva [ ——
ﬁ-ﬁﬂ
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