TUGA ...1STO SAD?

3. razred

0S DRAGANICI



Dragi ucenici, dragi roditelji,

nasa danasSnja tema su osjecaji i to oni manje

lijepi, negativni osjecaji.

Svi mi Zelimo se osjecati dobro, sretno,
zadovoljno. No, Cesto se dogodi da se osjeCamo

i loSe, zabrinuto, tuzno, da nas je strah.

Iz tog razloga, danas c¢emo malo vise

razgovarati o tim, drugim osjecajima i kako se s

njima nositi, Sto napraviti kada se oni pojave,

kako sami sebi moZemo pomodi.

Krenimo...




Razgovaraj sa svojim roditeljima o osjecajima.

Kojih osjecaja si uspio/uspjela nabrojati vise?

Sto mislis zasto?

Koji od tih osjecaja najceSce osjecas?




Kako bi lakse upoznao osnovne emocije, osjecaje

pogledaj kratki film na sljedecoj poveznici:



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

Cetiri su osnovne emocije:

* SRECA

*TUGA

* LJUTNJA




Idemo malo viSe razgovarati o tuzi.

Kao Sto ste vidjeli i u kratkom filmu, 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 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.
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Tugu moZemo osjecati u razli¢itim 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 osjetiti i da im je teze disati,

a neke boli trbuh ili leda. ( __
\/
Kod tebe se moZda javlja i sve nabrojeno, a moZzda neétow

sasvim drugo.
A







ZADATAK 3

MoZda je i tebe nesto rastuzilo od kada si kod kuce, od kada traje nastava na daljinu.

Napisi pored kapljica Sto je to Sto te rastuzilo.
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Ponekad nam, kada smo tuZni, pomaZe da se
isplacemo. Zamisli da je svaka suza dio tvoje tuge i

kako placesS - tako ona postaje manjal

Razgovor i zagrljaj s najbliZzom i najdrazom osobom

mogu nam pomoci.




Kako bismo pobijedili tugu, jako je vazno da nau¢imo ispravno disati.
Probaj ovu vjezbu: stavi ruku na trbuh i duboko udahni i izdahni.

Zamisli da je tvoj trbuh balon - prvo mora narasti, a onda ga ispuses.

Osjecas li kako se tvoj trbuh diZe pa spusta?

Ako da, bravo, na dobrom si putu!

Sada ponovno pokusaj duboko udahnuti, a potom izdahnuti.

Tﬁ Ucini to 10 puta.
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Nadam se da ti je ova tema bila poucna.

Zelim ti da se u Zivotu Sto manje sreceS s tugom, ali vjerujem da CeS se, kada se to i dogodi, s njom

znati uspjesSno nositi.

Lijep pozdrav.

Vasa pedagoginja Ivana




