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PREDGOVOR

U drugoj polovici XX. stoljeca istrazivanja te iz njih nastale nove teorije
ucenja i inteligencije ukazali su na klju¢nu ulogu emocija u uenju i razvoju.
Pojavili su se vazni novi pojmovi - emocionalna inteligencija, emocionalna
obrada, emocionalne ideje 1 emocionalno razmisljanje.

Jedan od vaznih stupnjeva razvoja jest postizanje sposobnosti razlikovanja
osjecaja i misli od djelovanja, odnosno sposobnost prepoznavanja osjecaja i
podizanja istog na razinu apstraktne misli, emocionalne ideje koja se izrazava
jezikom, a ne trenutacnim djelovanjem.

Mnoga djeca (a i odrasli) imaju teSkoca s tim stupnjem razvoja. Ne mogu
razlikovati osjecaje od djelovanja, ne mogu pretvarati vlastite emocije u misli i
rijeci. Umjesto da promiSljaju ono §to osjecaju i pronadu odgovarajuce rijeci za
svoje osjecaje, odmah reagiraju djelovanjem - pla¢em, udaranjem, bijegom - a
da prethodno ne promisle. Beba kojoj je starije dijete u pjeS¢aniku oduzelo
igracku moze odmah briznuti u pla¢, s osjeCajem bespomocnosti i
katastrofi¢nosti. DvogodiSnjak Ce u istoj situaciji mozda odmah prici grabljiveu
i snazno ga ustipnuti. Ovakve su reakcije Ceste i prirodne u dobi kada dijete joS
nije savladalo razvojni stupanj emocionalnog razmi$ljanja te nije naucilo
podizati svoje osjeaje na razinu apstraktnih ideja i izrazavati ih rije¢ima.
Umjesto da se odmah rasplace, ili udari nametljivca, cetverogodiSnjak ce
mozda reci: "Ovo je moje, vrati mi! Jako me ljuti§ i ako mi odmah ne vratis,
onda Cu ti je silom oduzeti, jasno?!" Dijete je sada sposobno prepoznati osjecaj
koji je iznenada buknuo u njemu, imenovati ga, razumjeti i reagirati na viSoj
razini - rije¢ima upozorenja, umjesto trenutacnim djelovanjem. No §to je sa
SestogodiS$njacima i ¢ak Skolarcima koji nisu u potpunosti svladali razvojni
stupanj emocionalnog razmisljanja? Sto je sa starijom djecom, i ¢ak odraslima,
prepoznaju samo vrudinu u prsima i napetost miSi¢a u Sakama te trenutacno
reagiraju?

Drugi vazan aspekt ovog razvojnog stupnja odnosi se na sposobnost
prepoznavanja osjecaja drugih ljudi. Da bi dijete uskladilo svoj nacin
ophodenja s drugom osobom, vr§njakom ili odraslim, ono mora biti sposobno
"Citati" emocionalne izraze svojeg partnera u interakciji. Tumacenje izraza lica
i jezika tijela drugih ljudi i pretvaranje toga u predodzbe o njihovim
emocionalnim stanjima predstavlja drugu stranu ovog razvojnog stupnja koju
¢e dijete usavrsavati tijekom cijeloga zivota. MaliSan koji je po prvi puta dosao
na novo igraliSte, oprezno se ogledava uokolo a zatim pokuSava uspostaviti
kontakt s drugom djecom. O tome kako ¢e on protumaciti §to svako pojedino

dijete osjeca prema njemu ovisi daljnji razvoj dogadaja i njegova buducnost na
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4 ABECEDA OSJECAJA

tom igraliStu. Primjerice, ako radosno mahanje rukom ispravno protumaci kao
poziv za ukljuivanje u igru, ste¢i ¢e novog prijatelja. Ako ignorira
nezainteresirano okretanje leda nekog drugog djeteta i nastavi mu se
neprestano nametati, riskira dobivanje ne ba$ prijaznog iskustva prvog dana u
novom susjedstvu. Dijete koje trci ususret roditelju koji se upravo vratio s
posla, odmah "¢ita" raspoloZenje na njegovom licu i zna moze li o¢ekivati da ¢e
ga tata odmah primiti na leda i bucno se igrati konjica, ili je tata umoran i
pomalo tuzan pa ga je bolje samo tiho zagrliti i maziti se neko vrijeme na
kaucu, a tek onda pokrenuti aktivnu igru. Kada vidi stariju sestru kako
bespomocno sjedi na krevetu i drzi se za bolan trbuh, pogledat ¢e njezin izraz
lica i polozaj tijela i upitati je: "Buba te trbuh?" a onda je pogladiti misleci u
sebi: "Jadna, jako je buba. Zato je sada tiha i ne Zeli se sa mnom igrati
skrivaca." Ovaj maliSan zna da je trenutno odbijen u igri zato Sto se sestra
osjeca bolesno, a ne zato §to se ljuti na njega ili ga viSe ne voli.

Album "Abeceda osjec¢aja" namijenjen je djeci od tri do deset godina, iako
se dobne granice prema potrebi mogu i pomaknuti. SluZi tome da se djeca
njime koriste uz pomo¢ i aktivno sudjelovanje odrasle osobe - ¢lana obitelji,
odgajatelja ili ucitelja. Svrha mu je pomoci djetetu u savladavanju razvojnog
stupnja emocionalnog razmisljanja.

"Abeceda osjecaja" uci djecu:
m prepoznavati i razlikovati vlastite osjecaje;

m promiSljati o osjecajima i stavljati ih u kontekst vlastitih emocionalnih
iskustava;

m stavljati vlastita emocionalna iskustva u analiti¢ki okvir, odnosno
razlikovati suptilne nijanse i tipove emocionalnih stanja;

m imenovati osjecaje i emocionalna stanja rije¢ima;

m izraZavati vlastite osjecaje verbalno (rije¢ima), a ne djelovanjem
(ponasSanjem);

m 'Citati" emocionalna stanja drugih ljudi na osnovu njihovih izraza lica i
jezika tijela;

m uskladivati svoje ponaSanje s emocionalnim stanjem druge osobe i time
osiguravati uspjesSnu interakciju;

m podi¢i pojam emocija na jo§ apstraktniju razinu - likovne kreativnosti, te
izrazavati osjecaje bojom i oblikom;

m shvacati da osjecaja, emocionalnih stanja i njihovih nijansi ima vrlo
mnogo i da se nasi osjecaji tijekom dana viSe puta mijenjaju, ovisno o
situacijama;
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m shvacati da osjecaji nisu crno-bijeli, odnosno da ih se ne moze podijeliti
na "dobre" i "lose" ili "pozitivne" i "negativne", te da je sasvim u redu
osjecati ljutnju, strah, izgubljenost, nervozu - to nas ne ¢ini loSim
osobama;

A SVE OVO ZNACI DA "ABECEDA OSJECAJA" POMAZE DJECI

m odrasti u emocionalno inteligentne osobe.

"Abeceda osjecaja" je interaktivan album jer je rad na njemu dvosmjeran.
Svako emocionalno stanje predstavljeno je velikom djecjom fotografijom i
rijecju koja ga imenuje. Fotografija djetetu osjecaj prikazuje vizualno - ovako
izgleda osoba koja se osjeca prestraseno, hrabro, sretno, tuzno, izgubljeno itd.
Ovdje dijete uci prepoznavati emocionalne izraze lica i jezik tijela.

Uz fotografiju je rije¢ koja imenuje osjecaj - naziv kojim verbalno
izrazavamo kako se osjeéamo. Mnoga djeca nemaju dovoljno razvijen
vokabular emocija. Kada ih molimo da kazu kako se osjecéaju ili kako se netko
drugi osjeca, mogu reci samo "dobro" ili "loSe". "Abeceda osjecaja" upoznaje
dijete s nizom raznih osjecaja i njihovih nijansi te svakom stanju daje naziv koji
postaje dijelom djetetova emocionalnog rjec¢nika. Svaka je rije¢ u albumu
ispisana na poseban nacin - slova takoder izrazavaju doti¢ni osjecaj. Ovo moze
postati tema za razgovor s djetetom.

Ispod fotografije navedena su pitanja za razgovor. Ta su pitanja samo
okvirna, sluze vam kao primjer na osnovu kojeg mozete pokrenuti razgovor s
djetetom ili skupinom djece na temu doti¢ne emocije. Razgovor o osjecajima
vrlo je vazan. Upravo razgovorom dijete uli podizati osje¢aj na razinu
apstraktnih ideja, stavljati ga u kontekst vlastitih prozivljenih iskustava,
promiSljati ga, verbalizirati, govoriti o svojim osje€ajima i internalizirati ih kao
pojmove.

Naravno, potrebno je uzeti u obzir da nisu sve rijeci-nazivi emocija
primjerene za istu dob. Rijeci poput “veselo”, “sretno”, “Zalosno”, “ponosno”,
“prestrasSeno”, “hrabro”, “brizno” i sl. odgovaraju razini razumijevanja sve
djece, ukljucujuci i onu najmladu. S druge strane, rijeci poput “frustrirano”,
“entuzijasticno”, “izgubljeno”, “mucno”, “nervozno” i sl. zahtijevaju vecu
razinu razumijevanja suptilnih emocionalnih nijansi i s njime povezanih rijeci,
odnosno namijenjene su djeci starije dobi koja su u stanju osjetiti i razumjeti
razliku izmedu, primjerice, pojmova i osjecaja “jadno” i “mucno”, “izgubljeno”
1 “nervozno”; ili razumjeti apstraktno, preneseno znacenje pojma osjecaja
“izgubljenosti”.

Prazan prostor na pojedinim stranicama koje su suprotno od fotografija
namijenjen je djetetu - da u njemu "naslika osjecaj" onako kako ga dozivljava -
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linijjom, bojom i oblikom. Prvo, popri¢ajte s djetetom o tome kako ono
dozivljava odredeno emocionalno stanje (razgovor prilagodite stupnju njegova
razumijevanja i iskustva), a zatim mu pruzite slobodu kreativnog izrazavanja -
neka naslika osjecaj! Kako nacrtati strah? Za nekoga je to velika zmija s
ogromnim Zutim oc¢ima ili orijaski dlakavi pauk, za nekog drugog je bezobli¢na
tamnosmeda mrlja. Kako izgleda radost? Netko ¢e naslikati rodendansku tortu
okruzenu gomilom darova, a drugo e dijete ispuniti prostor raznobojnim
"radosnim mjehuri¢ima" ili "iskricama srece".

"Abeceda osjecaja", dakle, nudi Cetiri koraka rada:
m promatranje fotografije,
m usvajanje rijeci-naziva osjecaja,
m razgovor o osjecaju i

m Kkreativno izraZzavanje osjecaja bojom i oblikom.

S djecom mozete raditi individualno i u skupini, smiSljajuéi na temelju
ovog rada i ostale aktivnosti za razvoj emocionalne inteligencije.

Ilona Posokhova

urednica hroatskog izdanja



UvoD

Cast mi je predstaviti ABECEDU OSJECAJA mojim novim hrvatskim
citateljima. Ova je knjiga prvi puta izdana u Sjedinjenim Americkim Drzavama
prije viSe od dvadeset godina. Pred vama je jedinstveno izdanje koje je plod
moje suradnje s hrvatskim urednicima i nudi znatno viSe od ameri¢kog
izvornika. Ovo novo, potpuno preradeno i nadopunjeno izdanje na jedinstven
nacin prikazuje abecedni popis naziva osjecaja i emocionalnih stanja prema
abecedi hrvatskog jezika. Rijeci su popracene galerijom fotografija Douglasa
L. Mason-Frya koje im udahnjuju zivot.

ABECEDU OSJECAJA stvorila sam iz uvjerenja da ée djeca, koja su
sposobna prepoznavati i izrazavati svoje osjecaje, bolje uciti. Sposobnost
prepoznavanja i izrazavanja osjecaja predstavlja prvi korak prema samosvijesti
1 samoposStovanju.

Poznati osjecaji prikazani su spontanim fotografijama a njihovi su nazivi
ispisani jedinstvenim dekorativnim uzorcima koji prenose individualizirana
emocionalna znacenja. Imenovanje svakog osjecaja potice osvjestavanje toga
da su emocije univerzalne, posebne 7 vazne. Istrazivanje abecede osjecaja s
djetetom naglasava sljedecu vaznu pouku: osjecaji sami po sebi nisu dobri ili
losi - oni jednostavno jesu.

Nasi mali Citatelji u¢e o sebi i drugima prirodno se poistovjecujuéi s
djecom na fotografijama:

"Svida mi se djecak koji je frustriran. Kada mi neSto ne uspijeva,
ponekad se rasplacem i zalupim vrata u svojoj sobi."

"Znam kako se osjecao djecak kada je bio posramljen jer i ja ponekad
napravim krivu stvar."

Prepoznajuci univerzalne osjecaje posramljenosti, ponosa ili razocaranja i
povezujudi ih s vlastitim iskustvima, mali e Citatelji povecati svoje spoznaje o
ljudskoj prirodi i razviti vee razumijevanje, povezanost i tolerantnost prema
drugima.

ABECEDA OSJECAIJA ujedno je i slovarica, osmisljena da poucava malu
djecu slovima i ¢itanju rijeéi. Citajuéi nazive raznih osjecaja i povezujuci ih s
emocionalnim idejama, djeca dobivaju osjecaj postignuca. Otkrit ¢e radost u
dubljem dozZivljavanju sebe i drugih. Sa svakom ¢e stranicom rasti svijest o sebi

1 prihvacanje sebe i drugih.
Autorica M M
7
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Kako se ponasa dje¢ak? Sto misli§, kako se on pri tome osjeca?
Sto je u njegovim pokretima posebno? Osjecas li se i ti ponekad
tako (kada Zeli$ skakati, mahati rukama i letjeti u zrak)?
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