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Sazetak

U clanku donosimo sazeti prikaz radionice Put ka srec¢i, odrzane na
MeduZupanijskom stru€énom skupu Skolskih knjizni€ara Varazdinske, Medimurske i
Koprivnicko-krizevaCke zupanije, 30. lipnja 2025. u Il. osnovnoj Skoli Varazdin.
Svrha radionice bila je potaknuti sudionike da kroz niz osmi$ljenih aktivnosti
razumiju, prepoznaju, izraze i nauce upravljati emocijama, kako bi stekli uvide i
alate za osobni i profesionalni razvoj u Skolskom kontekstu. Kroz iskustveno
ucenje, refleksiju i suradnicki rad, sudionici su istrazivali vlastite emocionalne
obrasce i nacine njihova prenoSenja u radu s u€enicima. Radionica je bila i poticaj
za razmjenu praksi medu knjizni¢arima, s naglaskom na ulogu knjiznice kao

prostora emocionalnog osnaZzivanja i podrske u€enicima.

Klju€ne rijeci: emocionalni koktel, dnevnik sre¢e, kako prepoznati i izraziti

emocije, moja emocionalna prva pomoc¢
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1. Uvod u emocionalnu pismenost

Zakoracimo zajedno u vaznu i sveprisutnu temu — emocionalnu pismenost. U
vremenu brzih promjena, preopterec¢enosti informacijama, stalnih pritisaka i
svakodnevnog stresa, emocionalna pismenost viSe nije luksuz — ona je nuznost.
Kao Skolski knjiznicari, ali i kao odgojno-obrazovni djelatnici, imamo odgovornost,

ali i priliku, oblikovati emocionalni pejzaz Skola u kojima radimo.

Emocionalna  pismenost podrazumijeva niz  klju¢nih  kompetencija:
prepoznavanje i razumijevanje vlastitih emocija, interpretaciju osjecaja drugih ljudi,
izraZzavanje emocija na primjeren nacin te upravljanje emocionalnim stanjima u
razliCitim Zivotnim situacijama. Biti emocionalno pismen znaci moc¢i odgovoriti na
pitanja poput: Kako se osjeCam? Zasto se tako osjecam? Kako mogu izraziti to Sto

osjecam, a da pritom ne naudim ni sebi ni drugima?

Ova vjestina izravno utjeCe na psiholosku stabilnost, socijalnu uspjesnost i op¢u
dobrobit pojedinca. Razvijena emocionalna pismenost smanjuje razinu stresa i
tjeskobe, olak§ava donosenje odluka, povecava samopouzdanje, jaca otpornost te

poboljSava meduljudske odnose i smanjuje razinu sukoba.

U ovom ¢lanku pokazat ¢emo, kroz Cetiri konkretne aktivnosti, kako mozemo
kod ucCenika razvijati sposobnosti da: razumiju vlastite emocije, prepoznaju
emocije kod drugih, izraze svoje osjeCaje na zdrav i konstruktivan nacin te uce

upravljati emocijama u svakodnevnim Skolskim situacijama.

Istrazit ¢emo kako emocionalna pismenost mozZe i treba biti razvijana u
Skolskom okruzenju — kroz svakodnevnu komunikaciju, aktivnosti u knjiznici i
cillane strategije emocionalnog izrazavanja i regulacije. Jer Skole nisu samo

mjesta znanja — one su i prostori emocionalnog rasta.
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2. Put ka sreci - radionica

Za potrebe provedbe radionice Put ka sreci, sudionici su bili podijeljeni u pet
skupina po Cetiri ¢lana. U prostoriji ih je doCekala umiruju¢a i opustaju¢a glazba,

koja je stvarala poticajnu atmosferu za rad i refleksiju.

Sudionici su pripremljene aktivnosti najprije izvodili samostalno, svatko za sebe,
a zatim su o svojim iskustvima raspravljali u skupini. Nakon zajedniCke razmjene
iskustava i promi$ljanja unutar skupina, svaka grupa predstavila je zakljuCke i
rezultate rada svim sudionicima radionice. Takav nacin rada dodatno je potaknuo
refleksiju, suradniC¢ko ucenje i profesionalni dijalog, C¢ime je ostvarena vaZna

pedagoska i emocionalna dimenzija same radionice.

2.1. Emocionalni koktel - kreativno izrazavanje emocija
kroz metafore

Prva aktivnost u radionici nosila je naziv Emocionalni koktel, a njezin glavni cil]
bio je potaknuti sudionike da prepoznaju i izraze vlastite emocije na kreativan i
simbolican nacin. Aktivnost je takoder posluzila kao sredstvo osvjeStavanja

medusobne isprepletenosti emocija u svakodnevnom i profesionalnom Zivotu.

Sudionici su podijeljeni u skupine, pri ¢emu je svaka skupina dobila tablicu s
popisom jedanaest osnovnih emocija i pripadaju¢ih metafori¢kih sastojaka (npr.
papar za stres, Secer za sre¢u). Uz to, sudionicima je pruzena sloboda da
samostalno osmisle dodatne emocije i odgovarajuée metafore prema vlastitim
iskustvima i dozivljajima.

Nakon kraceg vremena za razmisljanje, svaki je sudionik odabrao emocije koje
najcesce prozivljava — bilo na poslu, bilo u privatnom zivotu — te za svaku odabrao
metaforiCki sastojak koji ju najbolje opisuje. Na priloZenom papiru trebali su
zapisati sastojke svog emocionalnog koktela te ukratko objasniti svoj odabir: kako

se te emocije pojavljuju i Sto im znace.

Primjeri emocionalnih koktela bili su raznoliki i osobno obojeni:
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"Cesto sam pod stresom, ali i sretna, pa biram kombinaciju papra (stres) i
SecCera (sreca).Volim raditi u Skoli, ali me ponekad izluduju kolege. Zato u svoj

koktel dodajem malo meda (smirenost) — da ublazim stres i zadrzim ravnotezu."

"Moj koktel je paZljivo smuckan od umora i sreCe, s notama tople Cokolade i
Secera koji se nakupljaju izmedu zadataka koje moram odraditi taj dan. Serviram
ga toplo, u tiSini i uz glazbu koju najviSe volim. Ponekad ga popijem sama, a

ponekad ga volim podijeliti s nekim tko razumije moj umor i voli moju tiSinu."

Nakon individualnog rada, sudionici su unutar svojih skupina medusobno
podijelili sastojke svojih koktela te usporedili dozivljaje. Zajedno su odgovarali na
sljedeca reflektivna pitanja:

Sto je zajedni¢ko koktelima u vasoj grupi?

Koji biste sastojak dodali kako biste poboljSali svoj emocionalni koktel?

Kako mozete ,zaciniti” ili ,ublaziti” svoj koktel u stvarnom zivotu?

Za kraj aktivnosti, koja je trajala 15 minuta, predstavnik svake skupine
predstavio je zajedniCke zakljuCke i rezultate rada ostalim sudionicima radionice.
Aktivhost Emocionalni koktel pokazala se izuzetno korisnom i poticajnom za

razvijanje emocionalne pismenosti te jaCanje osobne i profesionalne introspekcije.

2.2. Dnevnik srec€e - razvoj pozitivhog fokusa kroz
svakodnevne trenutke

Druga aktivnost u okviru radionice nosila je naziv Dnevnik srece. Cilj ove
aktivnosti bio je usmijeriti paznju sudionika na pozitivne trenutke u svakodnevnom
Zivotu te ih potaknuti na osvjeStavanje Cinjenice da upravo male stvari mogu imati

snazan utjecaj na naSe raspolozenje i op¢u dobrobit.

Kao uvod u aktivnost, voditeljice su otvorile medusobni dijalog sudionika
postavljajuci poticajna pitanja:

Zasto je vazno primjecivati srecu?

Sto za vas znadi sre¢a?
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Mislite li da ste svaki dan barem na trenutak sretni?
Moze li se sreCa nauciti i njegovati?

U raspravi se istaknula Cinjenica da ljudi Cesto snazZnije pamte negativne
dogadaje u odnosu na pozitivne. Medutim, svjesnim biljezenjem ugodnih i
radosnih trenutaka moguce je povecati otpornost na stres i razvijati pozitivan

zivotni stav.

Svaki je sudionik dobio radni listic¢ Moj dnevnik srece, u koji je upisivao ono $to
mu donosi osmijeh i toplinu u srce. Prije nego Sto su odgovorili na pet

strukturiranih pitanja, sudionici su se u tiSini usmijerili na introspektivna pitanja:
Kada sam se zadnji put nasmijao?
Kada sam osjetio mir i ugodu?
Tko me posljednji put razveselio?

U ovoj aktivnosti nije bilo netoCnih odgovora — svaki osobni dozivljaj bio je

vrijedan i istinit. Odgovori su bili konkretni, jasni i sazZeti.
Neki od zapisa iz dnevnika ukljucivali su:
"Danas me nasmijala kava s prijateljicom."

"Zahvalna sam na zalasku sunca i sreCi koju sam osjetila bez posebnog

razloga."
"Najljepsi trenutak prosli tiedan bio je kraj nastave i to mi je popravilo dan."

Nakon individualnog zapisivanja, sudionici su formirali parove u kojima su

medusobno podijelili svoja iskustva i zajedno odgovarali na pitanja:
Primjecujete li neki zajednicki obrazac u svojim odgovorima?
Sto vam najéesce donosi sreéu — ljudi, aktivnosti ili mali trenuci?
Kako mozete unijeti viSe takvih trenutaka u svoj svakodnevni Zivot?

U zavrSnom dijelu aktivnosti, sudionici su svoja zapazanja i uvide predstavili
cijeloj skupini. Aktivnost je trajala 15 minuta, a rezultirala je jasnim zakljuCkom:
sreca se ne mora skrivati u velikim dogadajima — ona se €esto ocCituje u malim,

svakodnevnim trenucima koje lako zanemarimo.
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Sudionicima je predlozeno da nastave voditi svoj Dnevnik srece barem tjedan
dana kako bi sami procijenili kakav utjecaj ova praksa ima na njihovo raspolozenje

I emocionalno blagostanje.

Zakljucno, ova se aktivhost pokazala iznimno korisnom jer potiCe pozitivho
razmisljanje, razvija emocionalnu pismenost i jaca svijest o ljepoti svakodnevnog

Zivota.

2.3. Kako prepoznati i izraziti emocije - razvoj
emocionalne pismenosti i empatije

Tre¢a aktivnost u sklopu radionice nosila je naziv Kako prepoznati i izraziti
emocije. Njezin je glavni cilj bio pomo¢i sudionicima da bolje razumiju i prepoznaju
vlastite emocije, kao i emocije drugih ljudi. Aktivnost je bila usmjerena na razvoj
vjestina verbalnog i neverbalnog izrazavanja emocija, ali i na jatanje empatije kroz

razumijevanje tudih osjecaja.

Voditeljice su poticale komunikaciju i razmjenu iskustava medu sudionicima

kroz niz poticajnih pitanja:
Zasto je vazno prepoznati i izraziti emocije?
Jeste li se ikada osjecali loSe, a niste znali zasto?
Kako znate da je netko tuzan, ljut ili sretan, iako vam to nije izravno rekao?
Sto se dogada kad emocije zadrzimo u sebi umjesto da ih izrazimo?

Nakon uvodnog razgovora, svaka je skupina dobila karticu s pripremljenim

scenarijem. Zadatak je bio:
Prepoznati i imenovati emociju iz prikazanog scenarija.
Osmisliti verbalni i neverbalni nacin izrazavanja te emocije.
Predloziti zdrav i konstruktivan nacin noSenja s tom emocijom.

Sudionicima je prethodno prikazan primjer na slajdu, koji im je posluzio kao
model i olakSao izvodenje zadatka. Tijekom 15 minuta rada u skupinama, razvijala

se suradnja, zajednicko promisljanje i kreativno izrazavanje emocija.
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Nakon obrade scenarija, svaka je skupina predstavila svoje zakljuCke ostalim

sudionicima. Refleksijom zajednic¢kog rada doslo se do nekoliko vaznih spoznaja.

Emocije su sastavni dio svakodnevice i vazno ih je izrazavati na zdrav i
primjeren nacin. Neverbalna komunikacija ¢esto otkriva viSe od rijeci — govor tijela,
ton glasa i izraz lica snazno doprinose emocionalnom izrazavanju. Empatija je
kljucna za medusobno razumijevanje i podrsku u meduljudskim odnosima. Postoje
razliCiti nacCini noSenja s emocijama, no vazno je osvijestiti i prakticirati

konstruktivne strategije koje doprinose emocionalnom zdravlju.

Ova se aktivnost pokazala vrlo korisnom u promicanju emocionalne pismenosti

te kao vrijedan alat za poboljSanje komunikacijskih i socijalnih vjestina.

2.4. Moja emocionalna prva pomo¢ - razvoj strategija za
nosenje s teSkim emocijama

Cetvrta, ujedno i zavréna aktivnost radionice, nosila je naziv Moja emocionalna
prva pomoc. Cilj ove aktivnosti bio je pomoéi sudionicima da prepoznaju $to im
pomaZze u izazovnim i emocionalno teskim trenucima. Svaki je sudionik razvijao

osobni komplet emocionalne prve pomoci koji im moze sluziti kao podrska kad su

pod stresom, tuzni ili ljutiti.

Na pocetku aktivnosti voditeljice su potaknule sudionike na usporedbu: Sto Cine
kada se fizicki ozlijede (npr. porezu ili ogrebu) i $to rade kada doZive emocionalnu
bol, poput tuge ili stresa. Zaklju€ak je bio jasan — kao $to njegujemo fiziCke rane,

jednaku paznju trebamo posvetiti njegovanju emocionalnih rana.

Prije izrade vlastitog kompleta, svaki je sudionik u tiSini pokuSsao odgovoriti na

introspektivna pitanja:
Sto mi pomaze kad sam tuzna/tuzan?
Sto mi pomaze kad sam ljuta/ljut?
Sto mi pomaze kad sam pod stresom?

Koje osobine ili aktivnosti mi donose utjehu i smirenost?
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Nakon osobne refleksije, sudionici su dobili listi¢ Kutija emocionalne prve
pomoci na koji su trebali zapisati najmanje pet elemenata koji im pomazu u teSkim
emocionalnim situacijama. To su mogli biti predmeti, aktivnosti, osobe ili misli koje

im vracaju osjecaj sigurnosti, mira ili utjehe.

Nakon individualnog rada, sudionici su u skupinama podijelili sadrzaj svojih

“kutija” te zajedno odgovarali na pitanja:
Jesam li naucio nesto novo od drugih?
Postoji li neki novi nacin noSenja s emocijama koji bih htio isprobati?
Sto mogu uginiti da svoj komplet prve pomocéi uvijek imam pri ruci?

Zavrdni dio aktivnosti ukljucivao je prezentaciju grupnih zaklju¢aka. Aktivnost je
trajala 10 minuta i rezultirala nizom korisnih uvida. ZakljuCili smo kako su sve
emocije prirodne i vazne, te da njima treba znati upravljati na nacin koji je
prilagoden osobnim potrebama. Klju€na poruka bila je: svatko treba pronaci ono

Sto mu najbolje odgovara i preuzeti odgovornost za vlastito emocionalno zdravlje.

Aktivnost je kod sudionika potaknula razmisljanje o samopomodi i pruzila im
konkretne alate za suoCavanje sa stresom. Postali su svjesni da nisu sami te da

postoje razni nacini kako se nositi s teSkim emocijama.

Voditeljice su sudionicima preporucile da u svojim Skolskim knjiZznicama izrade
Kutije emocionalne prve pomoci, koje mogu sadrzavati inspirativhe poruke, popise
umirujucih aktivnosti i druge korisne materijale koji pomazu uc€enicima u

emocionalno zahtjevnim situacijama.

Na kraju aktivnosti, svi sudionici dobili su mali poklon — antistres lopticu i ,recept

za sreCu”, kao prvi sadrzaj za svoju osobnu kutiju emocionalne prve pomogi.
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3. Zakljuéak

Radionica Put ka sreCi pokazala je koliko je emocionalna pismenost vazna.
Knjizni€ari su tijekom radionice dobili priliku istraziti viastite emocije, razvijati alate

za njihovo izrazavanje i upravljanje te uciti kroz medusobnu razmjenu i refleksiju.

Svaka od pripremljenih aktivnosti doprinijela je jatanju emocionalne svijesti i
empatije. Posebna vrijednost radionice ogleda se u njezinoj primjenjivosti u
Skolskom kontekstu, gdje knjizni€ari i nastavnici mogu djelovati kao pokretaci

emocionalne podrske i promjena.

Razvijanje emocionalne pismenosti dugotrajan je proces koji zahtijeva sustavnu
podrsku i otvorenost. Upravo ovakve radionice mogu posluZziti kao inspiracija i
smjernica za daljnji rad u Skolama i Skolskim knjiZznicama — kao mjestima znanja,

ali i emocionalne sigurnosti, razumijevanja i osobnog rasta.
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