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Tuga...



Sto su emocije,

E i i osjecaji?

™ .. v . ..
AN ‘e Emocije su nase unutarnje reakcije na
ono Sto se dogada oko nas.

.\.. ® ®
. \ g Neke emocije su ugodne, a neke su

neugodne.

Sve emocije, osjecaji su jednako vazni i
potrebni.



ZADATAK

POKUSAJ SE SJETITI STO

VISE UGODNIH OSJECAJA.

NAKON UGODNIH,
NABROJI SVE NEUGODNE
OSJECAJE.

KOJIH OSJECAJA Sl
USPIO/USPJELA NABROJAT]
VISE?

KOJI OD TIH OSJECAJA
NAJCESCE OSJECAS?



Kako bi lakse upoznali osnovne
emocije, pogledaj kratki film na
sljedecoj poveznici:

https://www.youtube.com/watch?v=
TXIZTFNB1vE&t=117s



https://www.youtube.com/watch?v=TXJZTFnB1vE&t=117s

Cetiri su osnovne
emocije:

e SRECA * STRAH
e TUGA * LJUTNA



Tuga

Tuga je uz nas od pocetka zivota. No, nije
nam zato ugodnija niti smo se navikli na nju.

Gubitak ili odvojenost od necCega Sto
smatramo dragocjenim (poput gubitka
znacajne osobe)razlozi su zbog kojih se
javlja tuga.

Tuga nije ugodan osjecaj, no tuga nije “losa”
ako ju osjecamo u odgovarajucoj situaciji.
Na primjer, pri gubitku drage osobe tuga je
osjecaj koji je oCekivan i prirodno je da se
javi.




GDJE SE POJAVLIUJE TUGA?

Tugu mozemo osjecati u razlicitim
dijelovima tijela. Cesto se ona javlja u
nasim mislima, koje postaju negativne i
teske. Osim toga, kada smo tuzni moze
nas boljeti glava, a ponekad i placemo.
Neki zbog toga mogu osjetitii daim je
teze disati, a neke boli trbuh ili leda.

Kod tebe se mozda javlja i sve

nabrojeno, a mozda nesto sasvim drugo.
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KAKO TUGA IZGLEDA? ZADATAK

UZMI PRAZAN PAPIR | POKUSAJ

Mala pomoc: NACRTATI TUGU.

Ima li duge ili kratke noge? Ima i
uopce noge? Kakvog joj je oblika
glava? Kamo gleda? Stoji li uspravno?
Koje je boje?



lako se najcesce ne volimo osjecati tuzno, tuga je jako vazna.

Ona nam omogucuje da nase tijelo usporii daje nam vremena da
razmislimo o tome sto nam se dogada.

/ato je jako vazno kada smo tuzni dobro razmisliti o tome.

Ponekad nam to moze biti tesko uciniti samima pa je onda svakako
vazno o tome razgovarati s nekim kome vjerujemo —roditeljima,
prijateljima, uciteljima...



KAKO SE LAKSE NOSITI S
TUGOM | POBIJEDITI JU?

Ponekad nam, kada smo tuzni,
pomaze da se isplacemo.
Zamisli da je svaka suza dio
tvoje tuge i kako places—tako
onha postaje manja!

Razgovor i zagrljaj s najblizom i
najdrazom osobom mogu nam
pomoci.




Kako bismo pobijedili tugu, vazno

je znati pravilno disati. ,Puhanje balona"
% Zamisli da je tvoj trbuh balon.
PO k u éaJ S |J e d e é u VJ e 2 b u . 1. Duboko udahni na nos i primijeti kako se tvoj

balon povecava
2. Lagano izdahni na usta i primijeti kako se tvoj
balon smanjuje

3. Ponovi jos nekoliko puta



A mozes i pokusati misliti na
nesto lijepo. Zamisli da si na
svom omiljenom mjestu. To
moze biti plaza, livada, tvoj
krevet... Neka tvoja masta
odluci.

PokusSaj i raditi nesto sto volis.

Kako volis provoditi vrijeme?



Nadamo se da ti je ova tema bila poucna.

Zelimo ti da se u Zivotu $to manje sreéed s tugom,
ali vjerujemo da ces se, kada se to i dogodi, s njom
znati uspjesno nositi.




