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uvoD

Ovaj prirucnik pripremljen je kao pomoc roditeljima, clanovima obitelji, uciteljima, pomoc-
nicima, prijateljima i svima koji poucavaju, pomazu ili se druZe s osobama s poremecajem
iz spektra autizma (PSA) kako bi ih znali pouciti znanjima o emocijama (vrstama emocija,
nazivima, vanjskom izgledu), nacinima prepoznavanja svojih i tudih emocionalnih stanja,
njihovom iskazivanju (verbalnom ili neverbalnom) i odabiru oblika ponasanja u skladu s nji-
ma, odnosno upravljanju svojim emocijama i ponasanjem. SadrZaje iz prirucnika koristimo
kao alat za ucenje prepoznavanja svojih i tudih osjec¢anja. Od samog rodenja, emocije su sa-
stavni dio nasih Zivota, ali ih neki od nas nisu u stanju prepoznati, iskazati i upravljati njima.

Posljednje poglavlje prirucnika (slikoprice) prilagodeno je Citanju osobama s PSA vise ra-
zine funkcioniranja te je Zelja autora da citajuci ga, pomognu sami sebi u razumijevanju
svojih i tudih emocija.

S obzirom na to da unatoc vaznosti teme, literatura o znanjima o emocijama te metodama
usvajanja znanja o emocijama kod osoba s PSA nije kod nas zastupljena, namjera autora je
to barem dijelom nadomjestiti kroz ovaj prirucnik.

Svaka je osoba jedinstvena i razlikuje se od drugih u nacinima usvajanja znanja kao i pri-
mjenjivanju naucenih znanja u svakodnevnim situacijama. Zbog toga je tesko predlagati
jedan recept za sve osobe s PSA.

Nacini ucenja te metode i sadrZaji opisani u priru¢niku namijenjeni su osobama koje su na
razini konkretnog razmisljanja i sadrZaje usvajaju putem svojih osjetila. One razmisljaju
»doslovno tj. usredotocuju se na fizicke predmete, neposredna iskustva i tocna tumacenja.
Namijenjeni su osobama koje tek pocinju usvajati znanja o emocijama, prepoznavati svoja
osjec¢anja i moguce oblike ponasanja u skladu s njima. Dodatno se mogu prilagodavati sva-
koj pojedinoj osobi s obzirom na to koje su specificnosti njezinog funkcioniranja.

Prirucnik “Osjecaji od JA” rezultat je dugogodisnjeg rada i druZenja s osobama s PSA. Razu-
mijevajuci nacin njihovog funkcioniranja uocena je vaznost poucavanja znanjima o emoci-
jama i upravljanja njima. Metode poucavanja opisane u prirucniku proizasle su iz prakse i
nisu znanstveno utemeljene. Njezine vrijednosti ocituju se u svim mladim ljudima s PSA koji
danas prepoznaju svoja osje¢anja i ponasaju se u skladu s njima.

Prirucnik je podijeljen u pet poglavija. Prva Cetiri poglavija: Emocije i njihovo znacenje u
nasim Zivotima, Osobe s poremecajem iz spektra autizma i emocije, Nacini ucenja te sadr-
Zaji i metode poucavanja o znanjima o emocijama, prepoznavanju svojih i tudih emocija
i upravljanju vlastitim emocijama te Postupci poucavanja, namijenjeni su osobama koje
poucavaju (pomocnici u poucavanju), dok je posljednje poglavlje: Slikoprice, namijenjeno
osobama s PSA koje Citajuci i razumijevajuci sadrZaje, na njima prilagoden nacin, mogu
osvijestiti i nauciti o svojim i tudim emocijama.

U dijelu prirucnika namijenjenog osobama s PSA upotrebljava se pojam ,osjecaji* koji
osobe koje poucavamo lakse mogu razumjeti. Podrucje “osjecaja i emocija” je apstraktno i

izuzetno zahtjevno za shvacanje, ukoliko osoba nema razvijenu sposobnost apstraktnog ili
logickog razmisljanja, koju najcesce osobe s PSA nemaju.
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EMOCIJE | NJIHOVO ZNACENJE U NASIM ZIVOTIMA

Karakter se ne moZe razviti u miru i tisini. Samo kroz iskustvo pokusaja i
pogresaka moZe se osjecati dusa, nadahnuti ambicija, i doseci uspjeh.

(Helen Keller, n. d.)

Mnogi autori emocije definiraju na razlicite nacine. Ovo su neki od njih:
Emocija je reakcija bica na odredeni dogadaj, odnosno Zivotnu situaciju (Milivojevic, 2010).

Emocije su unutarnji (psihicki) dozivljaj odredenog dogadaja i povezuju ono $to nam je
vazno sa svijetom ljudi, stvari i dogadaja. Pomazu nam u formiranju dozivljaja prema oko-
linii omogucavaju nam promjene i prilagodbe vlastitog ponasanja (Oatley i Yenkins, 2003).

Iz navedenih objasnjenja pojma ,emocije“ uoCavamo vaznost emocija i njihovog razumi-
jevanja u nasim Zivotima.

Autor Milivojevic¢ (2010) istice da su: ,emocije neodvojive od Zivog bica koje ih osjeca u
istoj mjeri u kojoj je to bi¢e neodvojivo od Zivotne situacije u kojoj osje¢a odredenu emo-
ciju“ (str. 17).

Emocije su sloZeni proces pa govorimo o razli¢itim sastavnicama emocija: emocionalnom
dozivljaju (osjedajima), tjelesnim promjenama (fizioloskim reakcijama, tjelesnoj pobude-
nosti), izrazaju ili ekspresiji te spremnosti na ponasanje. Emocije se mogu razlikovati i s
obzirom na intenzitet i trajanje. Tako se emocije vrlo visokog intenziteta i kratkog trajanja
nazivaju afekti, dok se dugotrajne emocije slabijeg intenziteta nazivaju raspoloZenja (Ra-
koci, Ribari¢ Gruber i Kamenov, 2020).

Emocije su izuzetno vazne, smatraju se dijelom ljudskog bi¢a i veéim dijelom ga oboga-
cuju.

Emocionalni odnos s drugim ljudima osnova su za razvoj inteligencije, pojma o sebi i spo-
sobnosti za snalazenje i komunikaciju s ljudima (Greenspan, 2003).

Pojam o sebi je procjenjivanje samog sebe, osobni dozivljaj sebe, svijest o sebi, odnosno
subjektivni doZivljaj vlastitog ja (Koller - Trbovic, 2015).

Pojam o sebi Cini niz medusobno povezanih procesa kao sto su znanje o sebi, samovred-
novanje i samokontrola. Znanje o sebi ili svijest o sebi odnosi se na ono $§to znamo o sebi,
samovrednovanje na ono $to mislimo o sebi i svojim sposobnostima, a samokontrola na
regulaciju ili kontrolu svog ponasanja (Vasta i sur., 2005).

Emocije su zasluZne za razvoj sposobnosti kontrole ponasanja, prihvacanje promjena i
prilagodbe. Drugim rijeCima, razumijevajuci svoje emocije odredujemo nacine na koje
¢emo se ponasati, rijesiti neki problem i razmisljati. Na primjer, ako se osje¢amo frustrira-
no zbog umora, a okolina od nas ocekuje nastavak aktivnosti, mozemo iskazati svoj umor.
MoZemo verbalno ili neverbalno redi da smo umorni i zatraziti odmor, a nakon odmora
nastaviti s aktivnoScu. Prepoznavanjem stanja UMORA i komunikacijom s okolinom rijesili
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smo svoj problem. lako pod umorom podrazumijevamo stanje i reakciju organizma, a ne
emociju, od velike je vaznosti nauciti ga prepoznati, iskazati i primjereno reagirati, odno-
sno nauciti iskazati nacin kojim éemo ga se rijesiti (npr. zatraZiti odmor) i sprijeciti pojavu
neugodne emocije (frustracija, ljutnja i sl.). Iz ovog razloga, u daljnjem tekstu umor po-
negdje navodimo u kategoriji emocija.

Sposobnost upravljanja emocijama ili emocionalna modulacija razvija se od rodenja i
jednim dijelom nas odreduje kao ljudska bica. Razvijanje takve sposobnosti jedna je od
vaznijih vjestina koja nas odreduje tijekom cijelog Zivota.

IstraZivanja pokazuju da je izraZavanje emocija vrlo prilagodljivo te je povezano s boljom
psiholoskom prilagodbom i boljim tjelesnim zdravljem (Kalebi¢ Maglica, 2007). S druge
strane, potiskivanje emocija ima negativne ucinke i na zdrave osobe (Brdar i Bakarcic,
2006,).

Nadalje, iskazivanje vlastitih emocija povezano je s boljim tjelesnim i mentalnim zdrav-
liem, sa smanjenjem dozivljaja stresa, rjedim posjetima lijecniku, poboljSanjem imuno-
loskog funkcioniranja i povecanjem pozitivnog afekta (Kalebi¢ Maglica, 2007).

Emocije se nalaze u korijenu ljudskog razvoja i jedna su od njegovih osnovnih sastavnica.
Sposobnost upravljanja emocijama je vazna jer nam pomaZe u suocavanju s frustraci-
jama, strahovima, uzbudenjima i drugim vrstama emocija, na nacin da nas one ne pre-
plavljuju i na taj nacin nam ometaju ucenje i razvoj. Emocionalnom regulacijom (kontrola
emocija) mozemo kontrolirati intenzitet reakcije. Na primjer, ako nam je na ruci pauk,
mozemo se prestrasiti, ali ne moramo bjezati i vikati. S druge strane, ako iznad sebe ugle-
damo granu koja pada sa stabla, brzom reakcijom i bijegom ¢emo iskazati strah kako bi
se zastitili od opasnosti.

Djeca od svog rodenja, kroz emocionalni odnos s roditeljima i [judima u svom okruzZenju,
a kasnijeiigru, uce prepoznavati svoje emocije, stanja koja proizlaze iz njih i oblike pona-
$anja koji su primjereni za odredene vrste emocija. Osobe bliske djetetu (roditelji, bake,
djedovi i dr.) pomazu mu u povezivanju emocija s ponasanjem na nacin $to su s njim od
pocetka u emocionalnom odnosu. Iz takvog odnosa razvija se sposobnost razumijevanja
svojih i tudih emocija i ponasanja u skladu s njima.
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OSOBE S POREMECAJEM 1Z SPEKTRA AUTIZMA | EMOCIJE

Pojam teskoca u socijalnim interakcijama trebalo bi odvojiti od pojma emocija.
Osobe s PSA Zele emocionalno komunicirati s drugim ljudima, ali ih u tome
ometa sloZenost socijalne interakcije.

(Grandin, 2005).

Vecina osoba s PSA ima slicne emocionalne doZivljaje kao i svaka druga osoba i po tome se
ne razlikuju od drugih. Razliku ¢ine teSkoce u razumijevaniju, prepoznavanju i iskazivanju
svojih i tudih emocionalnih stanja te ponasanja u skladu s njima, tj. upravljanju emoci-
jama. Sto ranije po¢nemo razmisljati na takav nacin, prije éemo im biti u stanju pomod¢i.
Nemogucnost prepoznavanija ili iskazivanja svog trenutacnog emocionalnog stanja moZze
dovesti do tjeskobe, frustracije i ostalih neugodnih emocija te neprimjerenih oblika pona-
Sanja (ispadi bijesa, agresija prema sebi, agresija prema drugima, uniStavanje stvari i sl.).

Provedena su mnoga znanstvena istrazivanja iz podrucja emocija i empatije kod osoba s
PSA (Baron-Cohen, Golan, Ashwin, 2009) kojima je opovrgnuta zastarjela teza da osobe
s PSA nemaju emocija i nisu empaticne. Rezultati vjerodostojnih istrazivanja iz tog po-
drucja govore o odredenim, za osobe s PSA, specificnim odstupanjima koja ih ne cine
bezosjedajnima. Te nam spoznaje objasnjavaju razloge njihovog ,Cudnog® drustvenog
funkcioniranja i ponasanja opcenito i time omogucuju nase prilagodavanje. Osobe s PSA
Cesto imaju teskoca s ,Citanjem* neverbalnih znakova drugih osoba (izraz lica - mrstenje,
podizanje obrva, usta, pogled i kontakt ofima - smjer i duZina gledanja, geste i pokreti
tijela i sl.). One najcesce ne gledaju druge osobe u lice Sto takoder moZze biti problem u
prepoznavanju tudih emocija (Baron-Cohenisur., 2016, Swettenham i sur., 1998). Studijom
o nacinima i metodama poucavanja znanjima o emocijama (Conallen, Reed, 2015) utvrde-
no je da osobe s PSA uz puno poticaja i podrske mogu nauciti razlikovati emocije.

Osobe s PSA znanja o emocijama, prepoznavanje svojih osjecanja te odabir primjerenih
oblika ponasanja mogu nauciti na dva nacina:

tijekom razvoja ili primjenom razvojnih metoda poucavanja
(Greenspan, 2003).

poucavanjem i usvajanjem vizualnih slika (Grandin, 1995).

Mnogo je preduvjeta potrebno zadovoljiti kako bi osoba s PSA razvila sposobnost prepo-
znavanja, iskazivanja i kontrole emocija te njihovog koristenja u komunikaciji s ljudima.
Vecina njih ima strah od jakih emocija (posebno neugodnih) jer ih one preplavljuju i do-
vode do gubitka samokontrole.

Poznata spisateljica, sveuciliSna profesorica, aktivistica za zastitu Zivotinja i zagovornica
prava osoba s PSA, Temple Grandin, i sama osoba s PSA, u svojim brojnim radovima opi-
suje iskustvo teskoca u doZivljavanju emocija. Opisuje zapaZanja u kojima istice svoju nes-
posobnost razumijevanja odredenih znakova neverbalne komunikacije i njihovo vezanje
za odredeni dogadaj. Navodi sposobnost doZivljavanja intenzivnih osjecanja, ali i povezi-
vanje pohranjenih informacija u svojoj svijesti na vrlo bezosjecajan nacin. Tu sposobnost,
odnosno nesposobnost, usporeduje sa surfanjem internetom po raznim stranicama. Na-
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dalje, opisuje nacine i metode pomocu kojih uspijeva nauciti prepoznavati emocije i po-
nasSati se u skladu s njima. Svoje misli opisuje kao vizualne slike koje tijekom svakog isku-
stva pohranjuje u svijest (usporeduje ih s video vrpcama). Zatim ih ponovo ,vadi,, i koristi
u novim situacijama ili emocionalnom odnosu u svrhu boljeg razumijevanja i snalaZenja
u njima. U svojim izlaganjima razraduje tri razine emocionalne samokontrole i obrade:
fizicku, emocionalnu i logicku. U fizickoj razini naglasava strah kao jednu od glavnih emo-
cija koje je preplavljuju. Njezin recept za smanjivanje osjecaja straha je fizicko smirivanje
tijela, odnosno duboki pritisak koji smiruje Zivéani sustav (npr. masaZza, snazan zagrljaj,
squeeze machine i sl.) i dovodi do emocionalne samokontrole. Odabir nekog od ovih na-
¢ina pomaze u kontroli emocija. Emocionalna razina slijedi nakon fizickog smirivanja. Na
ovoj razini uci se prepoznavanje emocionalnih stanja. Za ovu razinu potrebna je praksa i
iskustvo, odnosno mnogo uvjezbavanja. Osobama s PSA potrebna je znacajna podrska
osoba iz okoline. Tek kada je osoba smirena i prepoznaje svoja emocionalna stanja, spre-
mna je za razmisljanje o socijalnim odnosima na logickoj razini (Grandin, 2015).

Frustraciju ili nezadovoljstvo, kao neugodan osjecaj, osoba osjeca u trenutcima u kojima
ne moZe zadovoljiti svoju trenutacnu Zelju. U takvim situacijama je potrebno ulaganje
dodatnog napora za ostvarenje te Zelje. Osoba koja nije u stanju ili ne zna uloZiti dodatan
napor moZe postati agresivna, pokusavati zaobici ili ukloniti prepreku (Milivojevic, 2010).

Zbog toga Sto ih neugodne emocije najcesce plase, osobe s PSA pronalaze razliCite nacine
kako bi ih otjerale ili zatomile. Zatomljuju ih veoma duboko i to na nacin kao da su nestale
ili ih pretvaraju u druga stanja koja su im prihvatljivija. Potrebno je puno vremena kako bi
pocele prihvacati i izrazavati svoja osjecanja (Greenspan, 2003).

Svaki dozivljaj sastoji se od dvije sastavnice: fizicke i emocionalne. Fizicka sastavnica Cini
njegov konkretni dio, dok mu emocionalna sastavnica daje vaznost (Greenspan, 2003).
Ljudi uz svaki dogadaj vezu odredenu emociju. Ako smo uz odredeni dogadaj vezali jaku
emociju (npr. rodenje djeteta, smrt drage osobe, prvi poljubac i sl.), taj cemo doZzivljaj
pamtiti duZe vrijeme ili ¢ak zauvijek. U slucaju kada za odredeni dogadaj vezemo slabu
ili nikakvu emociju (npr. Citanje telefonskog imenika), takav doZivljaj ili dogadaj zaborav-
ljamo ili ga pamtimo vrlo kratko. Na taj nacin odvajamo vazne od nevaznih dozivljaja u
nasim Zivotima i pamtimo samo vazne. Ono §to sve nas Cini ljudima i razlikuje od robota
jest sposobnost stvaranja novih ideja putem iskustva u koja su bile uklju¢ene nase emo-
cije, kao i odvajanje vaznih doZivljaja od nevaznih. Osobe s PSA zbog teskoca u razvijanju
sposobnosti upravljanja emocijama tijekom ranog razvoja, ve¢inom imaju teskoca u od-
vajanju vaznih od nevaznih doZivljaja jer ne vezu emocije uz odredeni dogadaj.

Zbog teskoca u kontroli emocija, osobe s PSA potrebno je poucavatii Sirokom rasponu emo-
cija, njihovim razlicitim intenzitetima i primjeni u izraZavanju odredenog oblika ponasanja
(npr. objasniti im razliku izmedu smijuljenja i ,keSenja“ te onog sto je primjereno, odnosno
neprimjereno s obzirom na intenzitet emocije i situacije u kojoj se trenutacno nalaze).

Autizam me odvaja od mog vlastitog tijela, pa tako nista ne osjecam. Isto tako,
moZe pridonijeti tome da sam toliko svjesna onoga sto osjecam da to boli.

(Williams, 1999)

2. Osobe s poremeclajem iz spektra autizma i emocije | 9



3. NACINI UCENJA TE SADRZAJI | METODE POUCAVANJA
O ZNANJIMA O EMOCIJAMA, PREPOZNAVANJU SVOJIH |
TUBIH EMOCIJA | UPRAVLJANJU VLASTITIM EMOCIJAMA

Osobe tipi¢nog razvoja uce o emocijama, prepoznavanju emocionalnih stanja, njihovom
iskazivanju i oblike ponasanja u skladu s njima kroz emocionalni odnos, igru i komunika-
ciju s osobama iz svoje okoline. Osobama s PSA potrebno je, naj¢esce, takva znanja i sa-
drzaje predociti putem prilagodenih nacina, metoda i sadrzaja. U ovom poglavlju opisani
su nacini ucenja i predloZene prilagodene metode i sadrZaji pomocu kojih mogu postati
svjesni svojih emocija, nauciti ih prepoznavati, iskazivati i ponasati se u skladu s njima.

3. 1. Nacini ucenja
Tijekom poucavanja koristimo dva nacina ili pristupa ucenju: izravno i situacijsko.

Izravno ucenje koristimo za usvajanje znanja o emocijama (nazivi, vrste, vanjska obiljezja
odredene emocije). Kod izravnog nacina sadrZaje poucavamo izravno, objasnjavanjem te
tijekom vremena predvidenog za poucavanje.

Situacijsko ucenje koristimo za ucenje prepoznavanja emocionalnog stanja, njegovo
iskazivanje i povezivanje s odabirom moguceg primjerenog oblika ponasanja. Tijekom
emociju. Tijekom takve situacije, osobi koju pouc¢avamo, pokazujemo slikovnu karticu sa
simbolom te emocije s ciljem povezivanja osjecanja i vanjskog obiljeZja emocije. Slikovne
kartice koristimo kao nacin iskazivanja odredene emocije.

3. 2. SadrZaji i metode poucavanja

U prirucniku koristimo sadrzaje i metode vizualne podrske koje su prilagodene funkcio-
niranju osoba s PSA (Bujas-Petkovi¢, Frey-Skrinjar, 2010). Veéina osoba s PSA pokazuje
svoje jake strane u konkretnom misljenju i mehanickom pamdéenju, a teSkoce u apstrak-
tnom misljenju. Osobe s PSA razmisljaju u slikama (Grandin, 2015), dok im u ucenju, ko-
municiranju i razvijanju samokontrole pomaze koristenje simbolaili pisanih rijeci (AZOO,
Poucavanje ucenika s autizmom).

Vizualnom podrskom osobama s PSA, pomazemo u objasnjavanju svijeta u kojem Zive
(situacija, dogadaja, stanja, ljudi i sl.), putem boja, slika, simbola, teksta ili predmeta. Na-
dalje, vizualna podrska im pomaze u obradi informacija, razumijevanju i koristenju jezika
(verbalnog ili neverbalnog) u komunikaciji s osobama oko sebe.

Vizualna podrska u priruc¢niku sluzi kao alat koji osobama s PSA pomaZe u prepoznavanju
i iskazivanju svog emocionalnog stanja te odabiru primjerenog oblika ponasanja.
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Vizualna podrska:
1. Boje

Boje, kao sastavni dio vizualnog dozivljaja, pomazu u grupiranju razli¢itih emocija - poje-
dine boje povezujemo s odredenim emocijama (www.do2learn.com, n. d.).

Raznobojni kotac emocija

Gadenje Bijes

Tuga Strah

Sreda

2. Slikovne kartice

Kartice sa simbolima ili fotografijama lica ljudi koja iskazuju razlic¢ite emocije sluZe za
prepoznavanje odredene vrste emocije kod drugih osoba koja pomaze u povezivanju te
emocije u sebi.

Slikovne kartice

& ] 6
v

uplasen
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3. Mape sa slikovnim karticama

Slikovne kartice emocija koje poucavamo ili ih osoba koristi u iskazivanju, na jednom
mjestu, kako bi bile dostupne u trenutku u kojem joj zatrebaju. Nekim osobama bit ce
dovoljno nekoliko slikovnih kartica, dok ¢e nekim osobama biti potrebno vise slikovnih
kartica sa simbolima emocija. Stoga razlikujemo jednostavne i sloZzene mape.

Mapa sa slikovnim karticama - jednostavna
4 )

o

Moji osjedaji
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Mapa sa slikovnim karticama - sloZena
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4. Predlosci povezivanja

SluZe za osnovna poucavanja, usvajanje pojma ,osjecaji“, usvajanje naziva osnovnih
emocija, prepoznavanje jednakih emocija s razlicitih lica te prepoznavanje i imenovanje
emocija prema izgledu lica drugih osoba.

PredloZak povezivanja

LB KB
o o

uplasen

5. Predlosci razlikovanja

SluZe za poucavanje razliCitih kategorija (npr. ugodnih od neugodnih emocija) ili vrsta
emocija (npr. srece od tuge i sl.).

PredloZak razlikovanja

@ || &

frustracija

tuga
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6. Mape ,,Kako se mogu ponasati?“ (s ponudenim izborima moguceg oblika ponasanja)

SluZe kao pomoc u prepoznavanju i iskazivanju trenutacnog emocionalnog stanja i usmje-
ravanju prema izboru primjerenog oblika ponasanja. Mogu biti jednostavne s jednim, dva
ili tri izbora ili sloZene s pet ili viSe izbora ponasanja.

Mapa ,Kako se mogu ponasati kada sam frustriran?“ - jednostavna

A\

5

0

N

stisuti Sake duboko disati brojiti do 10

Mapa ,,Kako se mogu ponasati kada sam frustriran?“ - sloZena

© [N Sl -

. reci: “JA SAM oti¢i u drugu
stisuti Sake duboko disati brojiti do 10 FRUSTRIRAN!” sobu
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b) Mapa ,Kako se mogu ponasati kada sam frustriran?“

NV
N =4 O
. / o &
&to mogu uciniti sam
kada frustriran?

¢
Leftow

7. Predlosci za oznacavanje

SluZe za oznacavanje primjerenog oblika ponasanja (kao vizualna podrska njegovog oda-
bira) kod odredenog emocionalnog stanja.

Predlozak za oznacavanje izbora primjerenog oblika ponasanja

Q% }
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8. Slikoprice

Sluze kao podrska u objasnjavanju znanjima o emocijama, drustvenih situacija i vjestina
te opisuju na koji nacin odgovoriti ili se ponasati s obzirom na to o kojoj se situaciji ili emo-
ciji radi. Slikoprice pripremamo prema citalackim sposobnostima i razumijevanju osoba
kojima su namijenjene. Pojedinim osobama ¢ée zbog teskoda vizualne percepcije, u sliko-
prici, odgovarati vizualna granica, odnosno odvajanje simbola i rijeci u zasebne kvadrate
ili stavljanje u tablice.

Slikoprica o neugodnom osjecaju

Moj neugodan osjecaj

10
_/ T \_ =
Jucer sam bio frustriran.
g &
: €=
Vikao sam skakao i htio udariti mamu.
U redu je biti frustriran. Nije u redu vikati i udarati.
A M) =
_’?é_ S~
A AN =
Kad sam frustriran mogu: stisnuti Sake, duboko disati i brojiti do 10.
Slikoprica ,Moji osjecaji“
Ja sam Ja sam muskarac. Ja imam tijelo.

50

| 88

X Lo Osjecaje NE
Tijelo vidim. Jaimam osjecaje. jvidi:n.

@ & o &£ G

Kad sam umoran,

L . 'Kad NK Rijeka a moram vjezbati, .
Osjecaji su Kad plivam, izgubi, tad sam tad sam To su moji
u meni. tad sam SRETAN. TUZAN. UZNEMIREN. OSJECAJI!
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Ca o vaznosti emocija

Slikopri
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9. Predlosci za iskazivanje svojih osje¢anja u svakodnevnom Zivotu

SluZe kao pomo¢ u prepoznavanju i odredivanju trenutacnog emocionalnog stanja ili
emocije koja je prevladavala tijekom dana u Skoli, kod kuée, nakon odredene aktivnosti i
sl. te pruzanja prilika osobi za Cestim iskazivanjem svog emocionalnog stanja. Koristimo
ih tijekom ucenja i iskazivanja svojih osjecanja, svakodnevno.

a) Jednostavni predlosci

Koristimo ih kod poucavanja osoba koje tek pocinju usvajati znanja o emocijama te pre-
poznavati i iskazivati svoja emocionalna stanja. Pojedinim osobama zbog nacina njiho-
vog funkcioniranja uvijek ¢e odgovarati jednostavni predlosci.

PredloZak ,Moj trenutacan osjecaj“ - jednostavan

"

Luka moj osjecaj

. REEE

PredloZak ,Moj osjecaj nakon odredene aktivnosti“ - jednostavan

b) ﬂ ﬁ
f Moj osjecaj - Andrej

datum: P N N

Rijecki decki
L - pjevanje i sviranje | L )
'd N\ ' A

Ucenje o osjecajima
& J AN J
'd ; N\ ' A

Razgovor o osjecajima
i prijateljstvu

& J AN J
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b) SloZeni predlosci

Predlosci s viSe sadrzZaja (praznih polja, boja, slikovnih kartica) sluze kao pomo¢ kod pre-
poznavanja svog trenutacnog emocionalnog stanja ili emocije koja je prevladavala tije-
kom odredenog vremena, mjesta ili situacije.

PredloZak ,Moj trenutacan osjecaj“ - sloZen
a) [a

Moj osjecaj sada
moje ime: B datum: B

sada se osje¢am

- uplasen - -
" @
Moj osjedaj sada F

moje ime: D datum: D

sada se osjeéam D

- uplasen - -

& .
iznenden

il
&

€
zabrinut
‘6 aod DE é
<
nervozan
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moZze iskazati. Osoba koja ne prepoznaje svoje trenutacno emocionalno stanje ili ga ne
moZe iskazati, trebala bi imati svoju “Putovnicu osjecaja” koja bi bila dostupna svakoj

»Putovnica osjecaja“

Dﬂ‘

S I P ii::BliB,,®
—J—__J __JG __JL _JL___J___J
S I P ii::BliB,,®
—J—__J __JG __JL _JL___J___J
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Primjer ispunjene ,,Putovnice osjecaja“

Luka

2020./21.

—

sve §to treba$ znati o meni
i mojim osjecajima

—
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POSTUPCI POUCAVANJA

Pod poucavanjem podrazumijevamo pomaganje nekom u ucenju (Hrvatska enciklopedi-
ja, 2020). Poucavanje osoba s PSA sadrzi odredene specifi¢nosti u izboru metoda, prila-
godbi i nacinu podrske koji im je potrebno osigurati. Svaka osoba s PSA usvaja znanja na
drugaciji nacin. Potrebno je dobro poznavanje osobe, kako bi joj osigurali najoptimalnije
nacine usvajanja sadrZaja tijekom postupaka poucavanja. U ovom poglavlju predlazemo
odredene metode, prilagodbe i nacine podrske tijekom usvajanja znanja o emocijama.
One se dodatno mogu prilagodavati prema specificnostima funkcioniranja pojedine oso-
be.

Koraci koje prethode poucavanju

Prije svakog poucavanja potrebna je dobra i kvalitetna priprema, kako bi poucavanje bilo
Sto svrsishodnije. U ovom poglavlju opisani su koraci koji prethode poucavaniju.

Motivacija

Razumijevanjem vaZnosti emocija u nasim Zivotima postajemo motivirani i odlucni u po-
ucavanju znanjima o emocijama, prepoznavanju emocionalnih stanja i odabira primjere-
nih oblika ponasanja. Pokusavajuci sebe staviti u ulogu osobe koja ne prepoznaje ili ne
zna iskazati svoje i tude emocije i ponasati se u skladu s njima, dolazimo do spoznaje o
vaznosti poucavanja znanjima o emocijama.

Odluka

Razvijanjem spoznaje o vaznosti poucavanja znanjima o emocijama, odlucujemo se za
zapocinjanje procesa poucavanja.

Edukacija

S ciljem kvalitetnog i svrsishodnog poucavanja, potrebno je nauciti na koji nacin pouca-
vati, odnosno educirati se o vaznosti emocija, nacinu funkcioniranja osoba s PSA i njiho-
vom doZivljaju emocija, najucinkovitijim nacinima i metodama usvajanja znanja, nacinu
komuniciranja i metodama za njihovo poboljSanje, emocionalnoj samokontroli, senzor-
nim teSko¢ama te aktivnostima i nacinima koji pomazu ublaZiti te teSkoce.

Dogovor

Dogovor izmedu ¢lanova obitelji, ucitelja, pomocnika i drugih osoba koje Zive, druZe seiili
rade s osobom od iznimne je vaznosti. Dogovorom sve osobe ukljucene u poucavanje ko-
riste podjednake nacine, metode i sadrZaje te pruZaju prilike za ucenje. Na taj nacin osobi
koju poucavaju, osiguravaju kvalitetnije i smislenije ucenje.

Materijalna priprema

Nakon donosenja odluke, edukacije i dogovora potrebno je izvriti materijalnu pripremu.
Pod materijalnom pripremom podrazumijevamo pripremu slikovnih kartica, mapai pred-
lozaka. Prvo pronalazimo i odabiremo simbole ili fotografije koje najviSe odgovaraju osobi
kojoj su namijenjeni. Ispod simbola ili fotografija piSemo nazive emocija na njima. Nakon
toga, slikovne kartice printamo, izrezujemo i plastificiramo. Na poledinu plastificiranih
slikovnih kartica lijepimo ¢i¢ak traku. Ci¢ak traku koristimo na nacin da grublji dio trake
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lijepimo na podlogu, a meksi dio na poledinu slikovne kartice. Velicinu slikovnih kartica
odredujemo i pripremamo za svaku osobu pojedinacno, u skladu s njezinim sposobno-
stima vizualne percepcije. Za osobe koje imaju teSkoca vizualne percepcije pripremamo
slikovne kartice veli¢ine A4 formata, dok u slucaju osoba koje nemaju takvih teskoca ili
nisu izraZene u vecoj mjeri pripremamo manje slikovne kartice (4x4 cm). Slikovne Kkartice
mogu biti sa simbolima ili fotografijama. Odluku hocemo li koristiti simbole ili fotografije
donosimo za svaku osobu pojedinacno. Nekim osobama Ce viSe odgovarati slikovne kar-
tice sa simbolima, a drugima s fotografijama.

22

Poucavanje prilagodavamo svakoj osobi pojedinac¢no. Neke osobe su naucene ko-
municirati slikovnim karticama i njima e biti potrebno krade vrijeme za prihvacanje
ovakvog nacina. Osobama koje se prvi put susreu sa slikovnim karticama, mozda ce
trebati duze vrijeme za prihvacdanje. Svaka osoba uci na svoj jedinstven nacin i razli-
¢itom brzinom usvaja sadrzaj. Zbog toga joj je potrebno osigurati dovoljno vremena i
prilika za ucenje.

Poucavanje zapocinjemo s manjim brojem emocija. Na primjer, odabiremo Cetiri
osnovne emocije (SRECA, TUGA, STRAH, LJUTNJA) te dvije emocije koje su ¢este kod
osobe koju poucavamo, a ne pripadaju osnovnim emocijama (npr. FRUSTRACIJA,
TJESKOBA). Vazno je naglasiti da za svaku osobu pojedinacno biramo emocije. Na
primjer, osobu koja je Cesto frustrirana i tjeskobna, pocinjemo poucavati tim emoci-
jama, dok osobu koja te emocije ne pokazuje esto, pou¢avamo nekim drugim. Nove
emocije uvodimo postupno, to jest, nakon Sto usvoji prethodne.

Nazive emocija prilagodavamo rjecniku koji obitelj osobe koristi u svakodnevnoj ko-
munikaciji. Netko ¢e pojam “LJUT” upotrijebiti radije nego pojam ,BIJESAN, a po-
jam “FRUSTRIRAN” radije nego ,,UZRUJAN“ i sl.

Prepoznavanje i imenovanje emocija te odabir mogudeg primjerenog oblika pona-
Sanja poucavamo u svakoj prilici u kojoj osoba izrazava intenzivnije emocionalno
stanje tijekom dana. Ako osoba tijekom dana izrazava razli¢ita emocionalna stanja,
u svakom trenutku ih moZemo iskoristiti za poucavanje. Na primjer, u trenutcima u
kojima izrazava neugodnu emociju pokazujemo joj slikovnu karticu sa simbolom ta-
kve emocije (npr. LIUTNJA) kako bi ju povezala s trenuta¢nom emocijom, odnosno
emocionalnim stanjem. U trenutcima u kojima izrazava ugodnu emociju pokazujemo
joj slikovnu karticu s takvom emocijom (npr. SRECA). Slikovne kartice koristimo kako
bi osobu poucili da joj one mogu posluziti kao alat za iskazivanje svojih osjecanja.

Osobu koju pou¢avamo trebamo Sto Cesce hvaliti jer pohvala je jedan od glavnih mo-
tivacijskih pokretaca. 1z ovog razloga, pohvalu je potrebno koristiti kako tijekom pro-
cesa ucenja, tako i kasnije.

Osobu koja jos nije spremna raditi za stolom, moZemo poceti poucavati u prostoru.
Na pod ili zidove prostorije zalijepimo slikovne kartice (veli¢ine A4) i na taj nacin pro-
lazimo sve opisane razine poucavanja.
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Poucavanje u prostoru

o Osobama koje jos$ nisu razvile sposobnost koristenja sloZenijih mapa (veci broj slikov-
nih kartica) i predloZaka (viSe polja), omogucavamo koristenje jednostavnijih mapa,
predlozaka i slikoprica.

4. 2. Poucavanje

Poucavanje zapocinjemo prema razinama sposobnosti za ucenje i usvajanja znanja. Pre-
poruca se zapoceti od jednostavne razine ili osnovnog ucenja.

4.2.1.Ucimo vrste i nazive emocija

Pod jednostavnom razinom ili osnovnim uc¢enjem podrazumijevamo ucenje razlicitih vr-
sta emocija i njihovih naziva. Tijekom ove razine zapocinjemo i s osvjeStavanjem trenu-
tacnog emocionalnog stanja i njegovog povezivanja s primjerenim oblicima ponasanja.
Poucavanje provodimo tijekom svake situacije u kojoj osoba koju pouc¢avamo intenzivno
izrazava odredenu emociju, odnosno koristimo situacijsko ucenje.

Priprema:

o slikovne kartice sa simbolima ili fotografijama emocija (odabir 4 + 2 emocije, velicina
kartica prilagodena osobi koju pou¢avamo)

o slikovne kartice sa simbolima ili fotografijama ponaSanja kao moguceg izbora (za
odabrane emocije)
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ucenje razlicitih vrsta emocija

Cilj:

v

v/ usvajanje njihovog naziva

v osvjestavanje trenutacnog emocionalnog stanja
v

osvjestavanje s ¢injenicom da su sva emocionalna stanja ,normalna i u redu“

<

povezivanje emocionalnog stanja s ponasanjem
Aktivnost:

o Tijekom svakog intenzivnog emocionalnog stanja, osobi koju poucavamo, pokazu-
jemo slikovnu karticu sa simbolom te emocije. Na primjer, ako kod osobe uocimo
emociju frustracije zbog umora, pokazujemo joj slikovne kartice sa simbolom FRU-
STRACIJE i UMORA.

o pokazivanje slikovnih kartica pratimo rijecima:

a) ,,Ti siumoran. Ti si frustriran“

\\\\1 §‘

b) ,,MoZes se odmoriti.“ - uz pokazivanje slikovne kartice sa simbolom ODMORA

Savjeti:

© Nekim osobama bit ¢e potrebno osigurati podrsku i pokazati im mjesto gdje se mogu
i na koje nacine odmoriti.
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Vizualna podrska za odredivanje mjesta odmora

4 N

e
e

mjesto za odmor

Nekim osobama bit ée potrebno osigurati podrsku u odredivanju vremena potrebnog
za odmor, na nacin navijanja Stoperice s vizualnom oznakom na odredeni broj minuta
ili pjeScanog sata, takoder s odredenim brojem minuta.

Stoperica s vizualnom oznakom Pjescani sat

Slikovne kartice moZemo poredati u nizi to prema redoslijedu odvijanja radnji. Svaku
radnju pratimo pokazivanjem i imenovanjem simbola te radnje.

Kartice poredane u niz prema redoslijedu odvijanja radnji

4 ) 4 ) 4 OO )
S AT

\_ 1. odmoriti ) \_ 10 minuta ) \_ 2. uciti )

Osobi koju poucavamo slikovne kartice (za koriStenje iskazivanja emocionalnih sta-
nja) mozemo uciniti dostupnima, na nacin da ih objesimo na vidljivo mjesto u skoli ili
kod kuée (na pano, zid, vrata i sl.).
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Pano s predloscima, putovnicom osjecaja, slikovnim karticama i mapama
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Za vrijeme boravka osobe izvan skole ili kuce slikovne kartice joj moZemo uciniti do-
stupnima, na nacin da ih objesimo na privjesak ili vrpcu i pricvrstimo na hlace, oko
vrata ili oko ruke.

Osobi koju poucavamo, omogucavanjem dostupnosti slikovnih kartica, stvaramo
vedi broj prilika za ucenje ili iskazivanje emocija tijekom dana. Na primjer, osoba koju
je uznemirila guzva u autobusu modi ¢e pokazivanjem na slikovnu karticu sa simbo-
lom emocije FRUSTRACIJE (koja visi na privjesku) iskazati svoje osjecanje. Osoba u
pratnji moci ¢e djelovati u skladu s njim i izi¢i s osobom iz autobusa.

Ucenjem o svojim emocijama i nacinima mogucih oblika ponasanja, razvija se spo-
sobnost emocionalne samokontrole i odabira odredenog primjerenog oblika pona-
$anja te se smanjuje vjerojatnost frustrirajucih situacija. Primjenom slikovnih kartica
kao nacinom iskazivanja svojih emocionalnih stanja, izbjegavaju se oblici drustveno
neprihvatljivih ili neprimjerenih ponasanja.
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Ucimo emocije s lica drugih osoba

Na ovoj razini osobu pouc¢avamo povezivanju dvije istovjetne emocije s dva jednaka ili
razlicita lica drugih osoba. Osobama koje nemaju razvijen pojam o sebi lakse je emociju
uciti prepoznavati s tudeg lica. Tijekom vremena je za ocekivati da ¢e je moéi prepoznati
i u sebi. Nacin ucenja na ovoj razini je izravan, odnosno odvija se tijekom vremena pred-
videnog za ucenje.

Priprema:
vizualna uputa

mapa sa slikovnim karticama (odabir 4 + 2 emocije, veli¢ine kartica prilagodene osobi
koju poucavamo)

predloZak povezivanja

kutija
Cilj:

usvajanje naziva odredenih emocija

prepoznavanje jednakih emocija s razlicitih lica

prepoznavanje i imenovanje emocije prema izgledu lica druge osobe
Aktivnost:

Osobu govorom i vizualnom podrskom uputimo u zadatak.

Objasnjenje zadatka pomocu vizualne podrske

L
3
4
5
Uputa:
@ @
Sspoji dva jednaka osjedaja

prstom, olovkom,

Ispred nje stavljamo predloZak povezivanja.
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PredloZak povezivanja s podlogom u boji

uplasen

o Pomocnik uzima slikovnu Kkarticu i pruza osobi u ruku. Lagano je hvata za zapesce i
vodi do predloska u Cijoj ravnini se nalazi kartica s istovjetnom emocijom. Povezuje
ju prstom, olovkom ili ¢i¢ak trakom.

e Radnju ponavlja sve dok odabrani parovi emocija nisu povezani.

PredloZak povezivanja s podlogom u boji - ispravno rijeSen zadatak

uplasen uplasen

e Radnju povezivanja slikovnih kartica prati govorom s nazivima odabranih emocija
(npr. ,SRETAN®, ,TUZAN“isl.).

o  Fizicku podrsku postepeno smanjuje sve dok osoba ne postane samostalna u povezi-
vanju parova.

o Kada je osoba uspjesna u samostalnom povezivanju parova u 70 % prilika, prelazimo
na sljedeci zadatak.
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e Uvodenje novih emocija ovisi o brzini usvajanja prethodnih. Preporuca se rjeSavanje
svih zadataka sa Sest parova emocija, nakon ¢ega uvodimo novu emociju.

o Nakon Sto osoba postane samostalna u povezivanju slikovnih kartica, predlazemo
ubacivanje slikovnih kartica u kutiju te uzimanje jedne po jedne iz kutije i stavljanje
na zadani predloZak.

Dodatan izbor aktivnosti:

Sljedecim aktivnostima omoguéavamo veci broj prilika za ucenje, kao i vedi izbor aktiv-
nosti kojima moZemo ublaZiti ili sprijeciti osjecaj zasic¢enja. Postupnim uvodenjem sloZe-
nijih zadataka omoguéavamo usvajanje novih znanja, odnosno znanje podiZzemo na visu
razinu. Vizualnu podrsku (boje) postupno smanjujemo do te mjere da je osoba primorana
usmijeriti pogled u lice osobe na ilustraciji ili fotografiji. Na taj nacin uci usmjeravati pa-
Znju na vazne detalje u prepoznavanju emocija s lica drugih osoba. Postupnim uvode-
njem sloZenijih zadataka pove¢avamo stupanj uspjesnosti kojim ona postaje motivirana
za daljnje uCenje i rjeSavanje zadataka.

Dodatna aktivnost 1 - Iste boje, ista lica

Slikovne kartice sa simbolima emocija na podlozi u boji povezujemo s istovjetnim emoci-
jama na slikovnim karticama s okvirom u boji - prstom, ci¢ak trakom ili olovkom.

PredloZak povezivanja s kombinacijom PredloZak povezivanja s kombinacijom
slikovnih kartica s podlogom slikovnih kartica s podlogom i okvirom
i okvirom u boji u boji - ispravno rijeSen zadatak

- | |
- J
- | |
. J

uplasen uplasen
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Dodatna aktivnost 2 - Manje boje, ista lica

Slikovne kartice sa simbolima emocija povezujemo s istovjetnim emocijama na slikovnim
karticama s okvirom u boji - prstom, Cic¢ak trakom ili olovkom.

PredloZak povezivanja s okvirom u boji -
ispravno rijesen zadatak

( ) ( ) ( ) ( )

PredloZak povezivanja s okvirom u boji

&
&)
&)

tuzan tuzan tuzan

) L ) L sretan ) L sretan )

uplasen uplasen

ljut ljut ljut

@) &k
s

Dodatna aktivnost 3 - Nema boje, ima lica

Slikovne kartice sa simbolima emocija povezujemo s istovjetnim emocijama na slikovnim
karticama s crnim okvirom - prstom, Cicak trakom ili olovkom.

PredloZak povezivanja s crnim okvirom
- ispravno rijeSen zadatak

ljut

PredloZak povezivanja s crnim okvirom

e N\ e N\ e N\ e

ljut ljut

&
D
&

tuzan tuzan tuzan

L sretan ) L ) L sretan ) L sretan )

2
eE
2

uplasen uplasen uplasen
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Dodatna aktivnost 4 - Iste boje, druga lica

Slikovne kartice s razlicitim simbolima povezujemo sa simbolima istovjetnih emocija s
podlogom ili okvirom u istoj boji - prstom, ¢icak trakom ili olovkom.

PredloZak povezivanja s razli¢itim simbolima istovjetnih emocija s podlogom u boji

uplasen

uplasen

ifili

PredloZak povezivanja s razlicitim simbolima istovjetnih emocija s okvirom u boji

e N e \

ljut

| J | J

4 \ 4 \

L tuzan J L J
uplasen uplasen
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Dodatna aktivnost 5 - Nema boje, druga lica

Slikovne kartice s razlicitim simbolima povezujemo sa simbolima istovjetnih emocija s

crnim okvirom - prstom, Cicak trakom ili olovkom.

PredloZak povezivanja s razlicitim simbolima ili fotografijama s istovjetnim emocijama

ljut

sretan

o3

uplasen

J

\

D

tuzan

J

Dodatna aktivnost 6 - ,,lme“ osjecaja!

s crnim okvirom

r

uplasen

J

Slikovne kartice sa simbolima ili fotografijama emocija, bez naziva emocija, povezujemo s
karticama s nazivima istovjetnih emocija (bez simbola ili fotografija) s crnim okvirom. U ovoj
aktivnosti od osobe koju poucavamo traZimo sposobnost mehanickog pamcenja rijeci, od-
nosno globalnog Citanja naziva odredene emocije na slikovnoj kartici.

PredloZak povezivanja sa simbolima emocija bez naziva s karticama
s nazivima istovjetnih emocija s crnim okvirom

r

N\

|| @ || k|| @

7

N\

uplasen
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4.2.3. Ucimo razlikovati vrste i kategorije emocija, jedne od drugih

Emocije se medusobno razlikuju. Razlikujemo i odredene kategorije emocija, npr. ugod-
ne od neugodnih. Vazno je znati prepoznati razliku. U ovom poglavlju opisujemo naci-
ne ucenja te metode i sadrZaje poucavanja razlikovanja odredenih emocija ili kategorija
emocija. Poucavanje razlikovanja izvodimo izravnim ucenjem, odnosno tijekom vremena
predvidenog za poucavanje.

Priprema:

© vizualna uputa

© mapa sa slikovnim karticama

o predlozak razlikovanja s dvaiili vise polja

o kutija

PredloZak razlikovanja kategorija emocija (ugodne - neugodne emocije)

® (5

&
s N s N
L tuga ) L frustracija )
N s A s N s N
0- N @ \/
’ N // Y i
é ’ > -
|_zainteresiranost | smirenost L osjetljivost ) L tjeskoba )
s N s A s N s N
7 N
L] L]
@
\_ uzbudenje | | ——MM — L ljutnja ) \—

i
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PredloZak razlikovanja emocija

. y, . J . y, . y,

Cilj:

v prepoznavanje i razlikovanje razli¢itih kategorija emocija (npr. UGODNIH od NEU-
GODNIH)

v/ prepoznavanje i razlikovanje emocija prema vrstama (npr. SRECE od TUGE)
Aktivnost:

e Osobu uvodimo u zadatak poucavanjem o razli¢itim vrstama emocija vizualnom po-
drskom (razlika izmedu ugodne i neugodne emocije).

Razlika izmedu ugodne i neugodne emocije (objasnjena pomocu vizualne podrske)

osjecaj
Kada se osje¢am ugodno onda sam zadovoljan.
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.

Neugodan osjecaj
Kada se osjecam neugodno onda sam nezadovoljan.

Zatim, govorom i vizualnom podrskom, osobu uputimo u rjeSavanje zadatka.

Objasnjenje zadatka pomocu vizualne podrske

— @ @

1. uzmi
slikovnu karticu iz kutije 2. zalijepi ju na predlozak

Pomo¢nik u poucavanju ispred osobe stavlja rubriku UGODNE - NEUGODNE emocije.

Iz kutije uzima slikovnu karticu sa simbolom odredene emocije i stavlja je na mjesto
na koje pripada.

PomazZe osobi vaditi ostale slikovne kartice sa simbolima odredenih emocija i Cicak
trakom ih lijepiti u odredeno polje na predlosku, s obzirom na to nalazi li se na kartici
ugodna ili neugodna emocija.

Govorom prati odabrane emocije (npr. ,SRECA je ugodan osjecaj“ ili ,SRECA je bas
dobar osjecaj“ ili ,TUGA je neugodan osjeéaj“ ili ,Kada se osje¢as TUZNO nije ugod-
no, ali je u redu biti TUZAN“ - obja3njenje govorom prilagodava razini funkcioniranja
osobe).

4. Postupci poucavanja



ili

Pomocnik u poucavanju ispred osobe stavlja predloZak s dva razli¢ita polja u koja su
upisane dvije razli¢ite emocije (npr. SRECA - TUGA).

Pomaze osobi iz kutije (u kojoj se nalaze slikovne kartice sa simbolima SRECE, od-
nosno TUGE) vaditi kartice i ¢icak trakom ih lijepiti u odredeno polje na predlosku, s
obzirom na to nalazi li se na slikovnoj kartici simbol SRECE ili TUGE.

Govorom prati odabrane emocije (npr. ,STRAH je neugodan osjecaj, ali je u redu osje-
Cati se prestraseno“ili ,LJUTNJA je neugodan osjecaj, ali je u redu osjedati se ljuto“i
sl.).

Objasnjenje govorom prilagodava razini funkcioniranja osobe.

Savjet:

Ako osoba koju poucavamo ima teskoce razlikovanja emocija na slikovnim kartica-
ma, moZemo joj olaksati rjeSavanje zadatka na nacin da rubove ili pozadinu slikov-
nih kartica oznacimo razlicitim bojama. Na primjer, ako provodimo aktivnost u kojoj
trazimo razlikovanje UGODNIH od NEUGODNIH emocija, rubove kartica na kojima su
simboli ugodnih emocija oznac¢imo zelenom bojom, a rubove kartica na kojima su
simboli neugodnih emocija, crvenom bojom. Ako provodimo aktivnost u kojoj trazi-
mo razlikovanje kartica sa simbolima TUGE od kartica sa simbolima SRECE, podloge
kartica na kojima se nalaze simboli srece moZemo obojiti zelenom bojom, a podloge
kartica na kojima se nalaze simboli tuge plavom bojom.

Slikovne kartice oznacene razlicitim bojama (vrste ili kategorije emocija)

4 \ ( ' \
‘ o
L sretan ) L ljut )
( 3\ 4 r) \
‘@ g .
L uznemiren ) znatizeljan

S
(7
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Ucimo odabrati primjereno ponasanje

Uz sposobnost prepoznavanja trenuta¢nog emocionalnog stanja i njegovog iskazivanja,
veliku vaZnost u Zivotu svake osobe ima odabir primjerenog oblika ponasanja vezan uz
emocionalno stanje koje izrazava. U ovom poglavlju opisane su metode i sadrzaji koji
omogucavaju izabrati na¢in moguceg primjerenog oblika ponasanja. Nacin ucenja je si-
tuacijski, odnosno aktivnost provodimo u situacijama intenzivnog emocionalnog stanja
osobe koju poucavamo.

Priprema:

mapa sa simbolom trenutacnog emocionalnog stanja osobe koju pouc¢avamo i izbo-
rom primjerenih oblika ponasanja koje moZe odabrati (izradujemo za svaku osobu
pojedinacno, prema njenim odabirima, motivacijama ili naucenim oblicima)

Cilj:

prepoznati svoje trenutacno emocionalno stanje, imenovati ga (pokazivanjem na sli-
ku simbola ili govorom) i odabrati primjeren oblik ponasanja (pokazivanjem na sliku
simbola ili govorom) - upravljati svojim emocijama

Aktivnost:

Pomocnik u poucavanju prstom pokazuje na simbol trenutacne emocije koju osoba
izraZava.

Govorom prati pokazivanje simbola.

Prstom pokazuje oblike ponasanja (odabrane simbole kao moguénost izbora odrede-
nog oblika ponasanja).

Govorom prati pokazivanje simbola.

Na primjer:

38

Osoba koju pou¢avamo osjeéa se TUZNO.

Pomocnik u poucavanju otvara mapu sa simbolom TUGE i simbolima oblika ponasa-
nja koje joj pomazu odabrati primjereni oblik kod osjeéaja TUGE.

Prstom pokazuje na osjecaj TUGE i govori: ,Ti si tuZan! U redu je biti tuZan!”.

Zatim prstom pokazuje na simbole izbora ponasanja i prati govorom (npr. ,Mozes za-

tvoriti ociili plakatiili reéi: ,,Ja sam TUZAN!“ ili re¢i to te rastuZilo ili otiéi u svoju sobu
ili slusati glazbu ili nesto drugo®).

Objasnjenje govorom prilagodava razini funkcioniranja osobe.

Broj slikovnih kartica sa simbolom moguceg izbora primjerenog oblika ponasanja,
takoder prilagodava razini funkcioniranja osobe (neke osobe bit ¢e u stanju napraviti
izbor izmedu pet ili viSe ponudenih kartica, a nekim ¢e osobama biti dovoljna jedna
ili dvije slikovne kartice).
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Mapa ,,Kako se mogu ponasati kada sam tuzan?“
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&t mogu udiniti
kada
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tuzan?

O

£H=I

Na isti nacin postupamo u situacijama ostalih emocionalnih stanja koristeci mape s izbo-
rom oblika ponasanja za ta stanja.

Mapa ,,Kako se mogu ponasati kada sam sretan?*

Wby SN
- & &
H /)' 7N )«

& mogu udiniti

sam
kada

sretan?
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Mapa ,Kako se mogu ponasati kada sam iznenaden?*

&to mogu uciniti

sam
kada iznenaden?
iznenaden

3 B ee GO B @) QL =
staviti ruku reci: “Ja sam
ispred usta rasiriti oci

r reci Sto me  ako je stradno
iznenaden!” iznenadilo

N0 ako je smijesSno
mogu se bojati  mogu se smijati

ako je tuzno, oti¢iu
mogu plakati  svoju sobu

Mapa ,Kako se mogu ponasati kada sam ljut?“

NA
? 35 ©

sam ljut?
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Mapa ,Kako se mogu ponasati kada sam uplasen?

3

71\

H P an
& mogu udiniti sam
Sto kada uplasen?

Mapa ,,Kako se mogu ponasati kada sam frustriran?“

- 2 ;

° / a &
&t mogu uciniti sam

kada frustriran?
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\\\ | /.
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Mapa ,Kako se mogu ponasati kada sam umoran?“

2E Q)
——

° ///|\

Sto  mogu uéinitikada  sam umoran?

7N\

e

EBEEEEEREE

Nakon sto osoba nauci odabrati primjereni oblik ponasanja u skladu s trenuta¢nim emo-
cionalnim stanjem, na nacin da ga iskaZe govorom, pokazivanjem ili uzimanjem slike sim-
bola, moZemo joj ponuditi predlozak za oznacavanje. U njega olovkom moze oznaciti oblik

ponasanja koji odabire kao primjereni na odredeno emocionalno stanje.

PredloZak za oznacavanje izbora primjerenog oblika ponasanja

9%

Sto mogu uéiniti kada se Zelim smiriti

-y
AR
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U¢imo da se u svakom trenutku, situaciji ili mjestu ,,nekako“ osje¢amo

U svakom trenutku ili situaciji moZemo se nekako ili drugacije osjecati. U ovom poglavlju
opisane su metode i sadrzZaji pomocu kojih osoba koju pou¢avamo moze nauciti prepo-
znavati i iskazivati svoje emocije u razlicitim situacijama, na razli¢itim mjestima i tijekom
razlicitog vremenskog perioda. Nacin ucenja je kombinacija izravnog i situacijskog, odno-
sno ucenje se odvija tijekom vremena predvidenog za ucenje ili u situacijama odredenog
emocionalnog stanja.
Priprema:

vizualna uputa

mapa sa slikovnim karticama

predlosci za iskazivanje svojih osjecanja u svakodnevnom Zivotu
Cilj:

osvjestavanje, prepoznavanje i imenovanje (pokazivanjem na slikovnu karticu ili go-

vorom) svog emocionalnog stanja u odredenom vremenu, mjestu ili aktivnosti
Aktivnost:

Pomocnik u poucavanju osobu govorom i vizualnom podrskom uputi u zadatak.

Vizualna uputa ,,Uvijek se nekako osjecam*

% ¥Rk @ =

slikovnu
1. odaberi karticu svog
osjecaja

u Skoli, za

vrijeme uéenja 2. zalijepi ju na predlozak

Ispred osobe stavlja mapu sa slikovnim karticama i odredeni predlozak (s obzirom na
to odnosi li se osjecanje na odredeno vrijeme, mjesto ili aktivnost).

Postavlja pitanje osobi (npr. ,Kako se sada osjecas?“ ili ,Kako si se osje¢ao danas u
Skoli, za vrijeme likovne terapije?“ ili ,Kako si se osjecao danas kod kuce, za vrijeme
druzenja s roditeljima? ili ,Kako si se danas osje¢ao?“) pokazujuci prstom na slikovnu
karticu sa simbolom odredenog vremena, mjesta ili aktivnosti.

Pomocnik Ceka odabir slikovne kartice njezinog osjecanja i lijepljenje u za to predvi-
deno mjesto na predlosku.

Ako osoba svoju emociju ne iskazuje govorom, tada joj pomoc¢nik pomaZe na nacin
da odabir odredene emocije on izgovara (npr. ako je osoba odabrala slikovnu karti-
cu s emocijom SRECE kao osjecaja dana, pomo¢nik ga prati rije¢ima: ,,Bio si sretan
danas! Odli¢no! To je u redu!“, a ukoliko je odabrala neugodan osjecaj, pomoénik ga
prati rije¢ima: ,Bio si uznemiren danas u Skoli! To je u redu!“).

Ukoliko osoba ima razvijene sposobnosti odgovaranja na pitanja upucuje joj dodatna
pitanja u vezi iskazanih osjecanja. Na primjer, ,MoZzes li mi reci (govorom ili slikovnom
karticom) §to te uznemirilo?, Sto si ti u¢inio?, Sto si mogao uciniti?“ i sl.

Pitanja, upute i objasnjenja govorom prilagodava razini funkcioniranja osobe.
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PredloZak za odredivanje trenutacne emocije
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PredloZak za odredivanje ,,osjecaja dana“

Moj osjeéaj dana ‘E O

iznenaden

zabrinut

R

Qo

nervozan

PredloZak za odredivanje emocija tijekom razlicitih aktivnosti u skoli

o

Moj osjedaji danas u Skoli
e & @ N\
S\ L 1. vjezbanje )
moje ime: - N
A
il

\_ 2.senzornaigra ) | ———
e N\

f L 3. uzina \—————————
datum: ( go N (
L 4 rad za stolom ) U
e g N\
L 5. likovna terapija ) U
e ‘ s | N\
\_ 6. rucak J U
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PredloZak za odredivanje emocija tijekom razlicitih aktivnosti kod kuce

Moj osjedaji

moje ime:

datum:

Ukoliko osoba koju poucavamo nije u stanju sjediti za stolom, sadrZaje za odredivanje
trenutacne emocije joj prilagodavamo razmjeStanjem po prostoriji (na zidu, vratima i sl.)

@

kod kuce

\druienje s roditeljima )

( )

A9

\_ odlazak u trgovinu )

L odlazak na igraliste )

J
( m 1\
\_ vecera )

Barometar emocija - zone samokontrole
4

U kojoj

zoni si ti? |
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4. 3. Dodatan izbor aktivnosti

Postoji velik izbor sadrzaja i aktivnosti koje na zanimljive nacine mogu pomo¢i osobama
s PSA u usvajanju znanja o emocijama, njihovom prepoznavanju, iskazivanju te odabiru
primjerenog oblika ponasanja. Ovo su neki od njih:

4. 3. 1. ,Dodirni me osjecajno

Osobi koju poucavamo, nudimo
mogucnost odabira svog osjecanja
nakon aktivnosti, u odredenoj pro-
storiji (npr. u dvorani za vjezbanje),
i to na nacin da kod izlaznih vrata
nalijepimo slikovne kartice emocija
povezanih sa zavrSenom aktivno-
$¢u u toj prostoriji (npr. SRETAN,
TUZAN, FRUSTRIRAN, UMORAN ili
sl.). Od osobe trazimo da pri izlasku
iz prostorije dodirne slikovnu kar-
ticu koju povezuje sa svojim osje-
¢anjem i aktivnoscu koja je upravo
zavrsila. Na primjer, ako osoba do-
dirne slikovnu karticu sa simbolom
FRUSTRACIJE, pomoc¢nik moZze redi:
»11si FRUSTRIRAN. U redu je biti fru-
striran. Zeli li piti, odmoritiili nedto
drugo?.

4.3.2.,0sjecaji“ - igrica

Skeniranjem QR koda pomocu mobitela otvaramo aplikaciju s igricom ,Osjecaji“, koju
mozemo ponuditi osobama koje poucavamo, kao dodatan i zanimljiv nacin ucenja pre-
poznavanja razli¢itih emocija s lica drugih osoba*

*Igrica je prilagodena Android operativnim sustavima.
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https://drive.google.com/file/d/1ECPyKuf5TLywYgnj4HCPQT8_A1TxyDnA/view?usp=sharing 

»,Pjesma puna osjecaja“

Skeniranjem QR koda otvaramo link s pjesmom ,,Moji osjeéa-
ji. U njoj su emocije opisane na jednostavan nacin, uz pomo¢
rime. Pjesmu moZzemo pjevati ili recitirati uz pokazivanje dije-
lova tijela i emocija na koje se tekst odnosi ili uz kombinaciju
pjevanja (ukoliko osoba ima razvijenu sposobnost govora),
slusanja i sviranja na vlastitom tijelu. Preporuca se svakod-
nevno uvjezbavanje pjesme kako bi kod osoba koje pouca-

vamo doslo do zapamdivanja i vece samostalnosti u izvode-

nju. Ovakav vid aktivnosti s ciljem ucenja njezinog sadrZaja, osobe s PSA vole jer je jasan,
kratak i predvidljiv. UCenje Ce biti zanimljivije jer se koristi viSe senzornih sustava (sluh,
vid, dodir, tijelo). Zastajanjem uz izostavljanje zadnje rijeci u stihu, osobi koju poucavamo
pruZzamo motivaciju i priliku da sama izgovori rije¢ koja nedostaje.

A 4

Jedan osmijeh

Puno suza

Osjeéam se uvijek JA,

Osjedaji to su moji,
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Moji osjedaji

ja se smijem,

%@

sretno, tuzno, tko to zna?

9

vrlo vazno kad se zbroji.


https://youtu.be/BJP1mcQVvi0

Za KRAJ nudimo nekoliko savjeta s ciljem kvalitetnijeg i svrsishodnijeg poucavanja i smi-
slenijeg ucenja.

Pokusajmo razumjeti osobu koju poucavamo, njezine potrebe, Zelje i htijenja. Vrlo je tes-
ko Zivjeti bez sposobnosti iskazivanja svog emocionalnog stanja i odabira primjerenog
oblika ponasanja. Na primjer, zamislimo da smo jako Zedni, a ne prepoznajemo osjecaj
Zedi. Zbog neugodnog osjecaja koji se javlja i postaje sve snazniji, postajemo frustrirani i
pocinjemo izrazavati neprimjerene oblike ponasanja jer to je jedini nacin na koji se moze-
mo izraziti u tom trenutku. | mi i ljudi oko nas bit e jako nesretni.

Situacije u kojima poucavamo trebaju biti ugodne, opustajuce i poticajne. Mi koji pouca-
vamo ih trebamo takvima uciniti jer svi bolje i viSe u¢imo u mirnom i poticajnom okruze-
nju.

Trebamo vjerovati da zajedno moZemo uspjeti jer ako ne pokusamo, ne¢emo saznati je-
smo li mogli dodi do cilja. Uspjeh je najcesce samo putovanje! Pomoci éemo osobi kojoj je
pomoc potrebna, ali i sebi jer svaki pokusaj i nasem Zivotu daje neki novi smisao.

Sto vise vjezbamo s osobom koju pouavamo, omoguéavamo joj vise prilika za ucenje.
Sto joj vide prilika omoguéimo, veca je vjerojatnost usvajanja znanja o emocijama te ra-
zvijanja sposobnosti prepoznavanja i iskazivanja emocija. Sto je veca vjerojatnost prepo-
znavanja i iskazivanja emocija to je veda vjerojatnost razvijanja sposobnosti emocionalne
samokontrole i upravljanja emocijama.

Osoba s takvom sposobnoséu moZe Zivjeti kvalitetnije i zadovoljnije u svojoj okolini, a
osobe u okolini bit ¢e zadovoljnije zbog kvalitetnijeg suZivota.

“Voljeti znaci smjestiti nasu srecu u srecu drugog bica.”
(Gottfried, n. d.)
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5. SLIKOPRICE

Uciteljica Sanja

Ja sam Sanja. Uciteljica sam u Centru za autizam
Rijeka. Svoje ucenike pouc¢avam znanjima o
osjecajima. Puno pjevamo, sviramo, u¢imo i

komuniciramo. Puno se i smijemo. Ponekad su u

nama i neugodni osjecaji, ali se trudimo da oni
traju Sto krace i da opet prevladaju ugodni.
Osjecaji pokrecu sve ljude i u tome se nitko ne
razlikuje od drugih.
Svi imamo jedan cilj - biti SRETNI!

— &6

A ©

Uciteljica . ucenike s znanjima o
Sanja poucava autizmom osjecajima.
Vi

Svi imamo jedan cilj - biti sretni!

Kome je namijenjen ovaj prirucnik?

%ﬁ O
! ;
& . ; ) @

i emocionalni

1. maloj djeci koja ¢e kroz i odnos s drugim nauditi sve o svojim
oja ¢e kroz igru judima osjecéajima
R D §
ﬁ @ (
. . . .. prepoznati H iadai
2. osobama koje kao djeca nisu naugile i iskazati svoje osjecaje
4 © @
3. pomocnicima u koji poucavaju znanjima o osjecajima
poucavanju druge osobe
> &
4. osobama koje . : 5 liudi Koii .
: i koje ne i ne pomazu judima kojima je
su zaboravile razdmiju potrebna pomoé

na svoje i tude
osjecaje
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Sto ima Covjek?

? @ |

Sto Covjek?

D —————

I £l

krvozilni
tuelo sustav
e J
I~
Ae€ |
jeti probavni
osjetila robavr

i

B — — [

. kosti, zglobow
osjecaji i tetive

R
P —————

P /\ N[
ElL

spoznaja

sustav
misiéni
sustav

mokraéni
sustav

A s

YA

ii A koje vidimo
zelena su dijelovi tijela odima
—
koje (u cijelosti)
crvena su dijelovi tijela ne vidimo

oc¢ima
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Sto su osjecaji?

P m O

= . unutarnji odredenog i pomazu u odabiru
Osjecaji su dozivljaji dogadaja nam ponasanja

U ¢emu nam osjecaji pomazu?

o 2 @ &

kontrolirati

Osjedaji nam pomazu ponasanje,

rijesiti problem i razmisljati.

Imamo puno razlicitih osjecaja

940

gadenje sreca strah tuga ljutnja iznenadenje
osjecaji
< - ~
ey &) (@) O o @A AW
N
N o RWA Reolz- z
uvrijedenost umor dosada mrznja znatizelja ponos bol sram pripadnost

T S A/
% L e @ 2 AN
Sy L) @
panika

usamljenost uzbudenje zahvalnost ljubomora sumnja ljubav hrabrost zadovoljstvo

@@ A (D A ar (&

zabrinutost nada tjeskoba uznemirenost zavist nezadovoljstvo opustenost agresija osjetljivost

N
=

%:E/,

RN
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Razlikujemo ugodne i neugodne osjecaje

& (9

(7 (2

® (9
"

"/

DEDDEE
BEQEED
EREEDE
s

*neki osjecaji mogu biti i ugodni i neugodni
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Razlikujemo ugodan od neugodnog osjecaja

osjecaj
Kada se osje¢am ugodno onda sam zadovoljan.

Neugodan osjecaj
Kada se osje¢am neugodno onda sam nezadovoljan.
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O @K

u druzenju i
i odnos vazni su za razvoj komunikaciji s
Osjeéaji s drugim ljudima inteligencije, pojma o sebi i prilagodbe lijudima oko sebe.
. ¢ >
znaci da
u svakom zZnamo i gdje se Sto Sto Sto
Imati pojam o sebi trenutku razumijemo tko smo, nalazimo, osje¢amo, zelimo, mislimo...

Osjecaju li osobe s autizmom?

{D o~ 2
F-mel®

Osobe s autizmom vide, cuju i osjecaju, a:| cfsej eocsg;e u tserfwll(s(? e?'n%vgjzelllijrﬁlu
Tesko iskazuju svoje osjecaje.

D

Zbog toga mogu biti frustrirani i neobi¢no se ponasati.
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Zasto je vaZno prepoznati i iskazati svoje osjecaje?

O i

Kada sam ljut mogu redi: “Ja sam LJUT!” i otiéi u svoju sobu.
) D )
/
4
) % /7
e
o ’

Kada kazem: “JA sam LJUT!” ljudi ¢e me razumjeti i ostaviti na miru.

3

Ja cu biti jer sam odabrao
zadovoljan kako ¢u se ponasati.
q )
)
Ja zelim nauditi iskazati svoje osjecaje.
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Sto Zelim nauciti o osjecajima?

1. cilj
\}
<.
T 2irs . ‘e . svoj trenutacni
Zelim nauditi prepoznati i iskazati osjecaj.
Na primjer: “JA sam frustriran.”
2. cilj
Naugiti odabrati najbolji naéin ponasanja za vrijeme
trenutaénog
osjedaja.
@ <
(X
Na primjer: JA sam frustriran. JA sam umoran. NE Zelim uditi. Zelim se odmoriti.

Sto se dogada ako ne prepoznajem ili ne iskazujem svoje osjecaje?

X @\ [Y &

Ne modi iskazati svoje osjecaje moze dovesti do nezadovoljstva.
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Zasto neke dogadaje pamtimo, a neke ne?

o &

<]
« \
fizicki dio osjecajni dio
S e D
Ljudi uz svaki dogadaj vezu odredeni osjecaj.

+ I
rodendan (dogadaj) sreca (osjecaj) je vazan dozivljaj i njega pamtimo
6

I

R0k I

smrt (dogadaj) tuga (osjeéaj) je vazan dozivljaj i njega pamtimo

telefonskog
imenika
kod citanja (dogadaj) ne osjeéamo jak osjecaj

00000 (2 ()

i zato se toga ne
sje¢amo i ne pamtimo

gy B g &

dugo vremena
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Za kraj

“Voljeti znaci smjestiti nasu srecu
u srecu drugog bicéa.”

(Gottfried, n. d.)

® = f

Voljeti usrediti druge ljude.

@@G

Trebamo puno uciti o svojim osjecéajimal!

Bit éemo zadovoljni kad é¢emo ih znati
prepoznati, iskazati i
ponasati se prema njima.

I ljudi oko nas bit ¢e zadovoljni!

S

Trebamo ugditi o osjedajima.
Bit c¢emo | ljudi oko nas
zadovoljni! bit ¢e zadovoljni!



Kraj
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O autorici

Sanja Baric je magistra edukacijske rehabilitacije, izvrsna savjetnica i Floortime terapeut-
kinja. U Centru za autizam Rijeka zaposlena je dvadeset i pet godina. Profesionalni Zivot
posvetila je radu s osobama s poremecajem iz spektra autizma (PSA), njihovim obiteljima
te educiranju Sire drustvene zajednice o sposobnostima i moguénostima osoba s PSA.
Autorica je slikovnice ,,Obi¢no-neobi¢na djevojcica“ o djevojcici s PSA, prema kojoj je
uprizorena kazalisSna predstava te brosure ,Autizam®. Idejna je zaCetnica i organizatorica
brojnih projekata ciji cilj je podizanje kvalitete Skolovanja i Zivota osoba s PSA i njihovih
obitelji. Strucna je suradnica u programu Rane intervencije Ciji nositelj je Udruga za skrb
autisticnih osoba Rijeka i ¢lanica Mobilnog stru¢nog tima pri Centru za autizam Rijeka.
Sudionica je na europskom projektu Erasmus +, Asporty (sport kod osoba s PSA) te struc-
na inkluzivna recenzentica scenarija poucavanja izradenih na projektu e-Skole.

Za uspjeh u radu s osobama s PSA i profesionalnom razvoju u k. god. 2019./20. izabrana
je od strane Ministarstva znanosti i obrazovanja medu najbolje odgojno - obrazovne dje-
latnike u RH.

Voditeljica je glazbenog sastava ,Rijecki decki“ kojeg Cine ucenici Centra za autizam i koji
svojim glazbenim nastupima odusevljavaju publiku u Hrvatskoj i inozemstvu.

Za sve osobe koje poucavaiili se druzi s njima ima jedan cilj, a taj je da budu sretne. Ponosi
se svojim ucenicima i njihovim uspjesima i za sebe kaze da ima najbolji posao na svijetu.
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