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Cakovec, kolovoz 2025.

Financirano sredstvima Europske unije. Iznesena misljenja i stavovi odraZavaju isklju¢ivo stav autora i ne moraju se
podudarati sa stavovima Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe Europske unije. Ni Europska unija ni tijelo
koje dodjeljuje bespovratna sredstva ne mogu se smatrati odgovornima za njih.
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Uvod

Svjetska zdravstvena organizacija navodi da 50% mentalnih poremecaja pocinje prije 14.
godine zivota iz Cega iSCitavamo vaznost reagiranja i prevencije u osnovnoskolskom
obrazovanju. Skolsko okruzje navodi se kao jedan od vaznijih ¢imbenika prevencije
problema mentalnog zdravlja te je vazno jer postavlja temelje za emocionalni i socijalni
razvoj djece te doprinosi njihovom opéem zdravlju i uspjehu u zivotu. Osnazivanje
mentalnog zdravlja i psiholoSke otpornosti ukljuCuje obrazovanje i primjenu praksi
roditelja, ucitelja i u¢enika koji ¢e razvijati:

- dobar osjeéaj o sebi te osje¢aj osobne vrijednosti i samoposStovanje,

- svijest o svojim osjecajima i prihvacanje osjecaja,

- sposobnost da se mijenjamo, prilagodavamo i nosimo s te§ko¢ama i stresom,

- bavljenje produktivnim aktivnostima koje nam pomazu da se razvijamo i rastemo,

- sposobnost stvaranja i odrzavanja prijateljstava i dobrih meduljudskih odnosa te
podrsku pri teSko¢ama

- vjeStine potrebne za suocavanje s bolnim dogadajima, stresom ili vanjskim
pritiscima,

- vjeStine za dugorocno psihi¢ko stanje koje ima znaCajan utjecaj na funkcioniranje
pojedinca,

- znanja o negativhim ucincima te simptomima zlouporabe alkohola, droge ili
manjka sna.

Priru¢nik je namijenjen uciteljima za poucavanje ucenika od 1. do 8. razreda osnovne
Skole i sadrzi 40 scenarija poucavanja kojima je cilj kontinuirano razvijati i jacCati
psiholoSku otpornost, osnazivati mentalno zdravlje ucenika te smanjiti stigmatizaciju
vezanu uz mentalne poteSkoce. Osim toga, ovaj se priruc¢nik posebno fokusira na
emocionalnu pismenost (upoznavanje, prepoznavanje, prihvac¢anje svojih i tudih emocija
te noSenje s njima na zdrav nacin).

Integracija mentalnog zdravlja u osnovnoSkolsko obrazovanje ne samo da pomaze
pojedincima nego i pridonosi stvaranju zdravijeg i suosjecajnijeg drustva.

http://prvaoscakovec.eu/erasmus


http://prvaoscakovec.eu/erasmus

by

Sufinancirano sredstvima "' AGENCIJA ZA ﬁ
programa Europske unije M‘ MOBILNOST |

Erasmus+ PROCRAME EU CAKOVEC

broj projekta: 2024-1-HR01-KA121-SCH-000205655

Kazalo

Prvi razred (Sto su emocije?)
Osjecaji suvazni
Osjecajinalicu
Carobni kompas osjeéaja
Carobne rijegi
Emocijeija
Drugi razred (Strah)
Prestraseni strah
Strah — stvaran ili izmisljen?
Kako mi moj ljubimac pomaze pobijediti strah?
Ja sam hrabrica
Pretvaramo strah u smijeh
Trecirazred (Ljutnja)
Upoznaj svoju ljutnju
Prepoznaj ljutnju na vrijeme
Moja ljutnja i kako s njom
Kako mogu izraziti ljutnju na prihvatljiv nacin
Kad me ljutnja (ne)obuzme
Cetvrti razred (Tuga)
Razumijem tugu
TuZan sam...
KiSobran za tugu
Prepoznaj tudu tugu — pruzi podrsku

Korak po korak kroz tugu
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Peti razred (Krivnja i frustracija)
Krivhjom do pravoga puta
Zao mije...

Od frustracije do snage
Strpljiv(ost) uigrii Zzivotu
Matematika s osmijehom

Sestirazred (Sram i ponos)
Ponosan, ali s razlogom
Pismo sramu
Dovoljno sam dobar/dobra!
Ponosim se sobom i nije me sram
Nije da se hvalim, ali...

Sedmi razred (Ljubomora i zahvalnost)
Zavisti ljubomora —razumijem, prepoznajem i odgovorno reagiram
Ljubomora - saveznik ili neprijatelj?
Zahvalnost u pokretu
Ne, hvala!

Hvala tebi, hvala meni!

Osmi razred (Zabrinutost, pesimizam i optimizam)
Boje mojih misli
Brige pod povecalom
Cas$aje napola puna
Promjeneiizazovi

Preuzimam kontrolu nad sobom!
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NASLOV: Osjecaji su vazni

S z x Trajanje
kola: . kol k 1-2
Skola osnovna Skola Cakovec (Skolski sati): sata
.. 1.razred,
Ucitelj/ica: Maja Magdalenic¢ Dob ucenika 2.8
(razred): .
godina

Kako bi bilo kad bismo uvijek mogli znati kako se netko osje¢a samo ga

Motivacijsko pitanje . . -
PO gledajudi u oci?

Tema

e  Prepoznavanje i imenovanje osnovnih emocija

Pojmovi

® emocije

e sreca

e tuga

e ljutnja

e strah

e iznenadenje

e gadenje
Ishodi

e osrA.1.2. Upravlja emocijama i ponasanjem.

e uku A.1.4.4. Kriticko misljenje- Ucenik oblikuje i izrazava svoje misli i osjecaje.

e uku C.1.4.4. Emocije- Ucenik se koristi ugodnim emocijama i raspoloZzenjima tako da poti¢u ucenje te
kontrolira neugodne emocije i raspoloZenja tako da ga ne ometaju u ucenju.

e  zdr B.1.2.B Razlikuje osnovne emocije i razvija empatiju.

uvobD

Nakon motivacijskog pitanja ucenike pitamo kako bi oni jednostavno objasnili $to su to osjecaji/emocije. (Na
kraju ih dopunjavamo da se to odnosi na niz nasih reakcija na ono sto dozivljavamo. Pokusamo ucenike
osvijestiti da nema losih emocija ve¢ neke emocije nisu uvijek ugodne, ali mogu biti primjerene s obzirom na
dogadaje oko nas). Ucenicima prikazemo video na poveznici

http://prvaoscakovec.eu/erasmus
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https://www.youtube.com/watch?v=dOkyKyVFnSs. Nakon svake prikazane emocije ucenici pogadaju o ¢emu

se radi.

GLAVNI DIO

1. Ucenike pitamo znaju li objasniti sve emocije koje su vidjeli te kad pojedinu emociju moZzemo osjecati.
Nakon toga zadajemo im 6 situacija u kojima moraju prepoznati i imenovati emociju koja se najcesée
moZze osjecati i pojasnjavamo ih. Nazive emocija napiSemo na ploc€u za zadatak koji rade kasnije.

o

Sreca: Dobio si poklon za rodendan. (Kada smo sretni, obi¢no se smijesimo i osje¢amo se
veselo.)

Tuga: Ne mozes dobiti novu trenirku. (Kada smo tuzni, moZzemo plakati ili osjecati se kao da
nam nesto nedostaje.)

Ljutnja: Neko ti je uzeo omiljenu igracku. (Kada smo ljuti, moZzemo stisnuti ruke ili se ljutito
izrazavati.)

Strah: Zapocelo je nevrijeme. (Kada se necega bojimo, moZemo se zgrciti ili osjecati
nesigurno.)

Iznenadenje: Tvoj prijatel]j ti je iznenada dosao na vrata. (Kada nas nesto iznenadi, obi¢no se
otvorimo oc¢ima ili kazemo 'Ooo!'.)

Gadenje: Pogledao si nesto Sto ne volis jesti. (Kada nesto ne volimo, moZemo naborati nos i
reci ,bljaak”)

2. Ucenike dijelimo u manje grupe i dajemo im zadatak da za svaku od 6 emocija osmisle sli¢nu situaciju
kao ove koje smo zajedno prosli pa ih mogu ili zapisati ili odglumiti (ovisno o vjestini pisanja, glume).
3. Grupe predstavljaju svoj rad pred ostatkom razreda.

ZAKLJUCAK

Ucenike pitamo koje osjecaje sada osjecaju. Kazemo im da smo danas naucili sto su emocije i kako ih
prepoznati! Svaka je emocija vazna i pomaze nam da razumijemo sebe i druge. Kad se osjecamo sretno, tuzno,
ljuto, iznenadeno, uplaseno ili zgadeno, to je potpuno normalno i svi osjeCamo te stvari u razlicitim
situacijama. Sve su emocije u redu, vazno ih je prepoznatii kod sebe i kod drugih kako bismo se lakse razumijeli.

Ako ostane vremena, ucenici mogu nacrtati jednu emociju koja im se danas najvise svidjela.

Nastavne metode Oblici rada

predstavljanje
razgovor
igranje uloga

individualni rad
rad u skupini

interaktivna vjezba

Materijali

e video uradak, kartice sa situacijama, papiri, olovke ili bojice, ploca i kreda

http://prvaoscakovec.eu/erasmus
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Literatura

e  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 7 153.html
e  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 7 154.html
e  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 10 212.html
e  https://www.youtube.com/watch?v=dOkyKyVFnSs

ZAPAZANIJA, BILJESKE
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NASLOV: Osjecaji na licu

. . . Trajanje

kola: I kol k 1
Skola osnovna Skola Cakovec (3kolski sati):
Ucitelj/ica: Danijela Topli¢anec (Drzlerl;;e)z:uka 1.razred

Zamisli da postoji carobna kutija u koju mozes staviti jedan osjecaj i

Motivacijsko pitanje . . .. R q 53
PLEIELY sacuvati ga zauvijek — koji bi osje¢aj odabrao i zasto?

Tema

e  Osjecaji nalicu

Pojmovi

e Osjecaj, emocija

Ishodi

HJ A.1.1 Ucenik/ca slusa i razumije sugovornika.

HJ A.1.3 Uéenik/ca sudjeluje u razgovoru primjerenim izricanjem svojih misli i osjecaja.
PD A.1.1 Uéenik/ca opisuje sebe i prepoznaje svoje osjecaje.

PD A.1.2 Uéenik/ca prepoznaje razli¢ite emocije i nacine njihova izraZzavanja.

OSR.1.1 Ucenik/ca prepoznaje i imenuje osnovne emocije (sreca, tuga, ljutnja, strah).
OSR.1.2 Ucenik/ca prepoznaje kako se njegovo ponasanje odrazava na osjecaje drugih
OSR.1.3 U¢enik/ca razvija empatiju i prihvacanje razlicitosti.

OSR.1.4 Ucenik/ca iskazuje svoje potrebe i osjecaje na nenasilan nacin.

UVOD (10 min)

Razgovor u krugu — ucitelj/ica pokazuje sli¢ice izraza lica (osjecaji: sreca, tuga, ljutnja, strah).

Pitanja za poticanje razgovora:
Kako izgleda sretno lice?

Sto radimo kad smo tuzni?
Kako izgleda lice kada smo ljuti?
Kako znamo da se netko boji?

http://prvaoscakovec.eu/erasmus
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Ljutnja Strah

Video: Osjecaji (emocije)
https://youtu.be/ZazDSuRhr6k
Koje ste osjecaje vidjeli prikazane na filmicu?

GLAVNI DIO (30 min)

* |gra pogadanja Koji osjecaj sam ja?

Djeca izvlace kartice s osjecajima. Glumom pokazuju osjec¢aj samo izrazom lica (bez govora), ostali pogadaju.
Nakon svakog pogodenog osjecaja ucenici uz upute uciteljice/uditelja opisuju izraze lica te ih pokusaju

odglumiti.

Osjecaj/ Opis izraza lica

. Sreéa/ Osmijeh, usne razvucene prema gore, oci blago zatvorene ili svijetle, opusteno lice.
. Strah/ Siroko otvorene o¢i, podignute obrve, usta blago otvorena ili zgréena, lice napeto.

. lznenadenje/ Podignute obrve, Siroko otvorene odi i usta, lice opusteno ali izrazito.
. Gadenje/ Naboran nos, podignuta gornja usna, lice se mozZe okrenuti u stranu, oci suzene.

O oo NOULL B WN K

. Tuga/ Spusteni kutovi usana, obrve spustene i blago zbijene, o¢i mogu biti viazne ili gledaju dolje.
. Ljutnja/ Zbijene obrve, stisnute usne, zategnuti misici lica, ponekad stisnute Celjusti, ostri pogled.
. Ljubav/ Blagi osmijeh, oci blago zatvorene ili tople, opusteno i njezno lice, ¢esto blagi pogled prema nekome.

. Ponos/ Glava blago podignuta, usne blago stisnute ili lagano smjeskaju, pogled usmjeren prema naprijed.
. Nesigurnost/ Obrve blago podignute i zbijene, oéi koje izbjegavaju kontakt, usne blago stisnute ili spustene.

10. Uznemirenost/ Napeto lice, ¢esto stisnute usne, o¢i koje brzo gledaju oko sebe, obrve skupljene.

*Crtanje emocija
Zadatak: nacrtaj lice koje prikazuje jedan osjecaj (po izboru ili zadano).
Kad zavrse, djeca pokazuju crtez i ostali pogadaju osjeca;.

ZAKLJUCAK (5 min)

* Razgovor u krugu
Koji osjecaj najcesce vidis kod svojih prijatelja?
Kako moZemo pomodi prijatelju koji je tuzan/ljut?

Dodatan poticaj: Postaviti "kutiju osjecaja" u u€ionicu u koju djeca mogu ubacivati kartice s osjec¢ajima koje su

taj dan osjetila.

http://prvaoscakovec.eu/erasmus
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Nastavne metode

predstavljanje

razgovor

rad na tekstu

rad na grafickim prikazima
interaktivna vjezba

intervju
demonstracija
igranje uloga
simulacija
praktic¢an rad

Oblici rada

individualni rad
rad u paru
rad u skupini

Materijali

e Laptop, projektor, sliice izraza lica, kartice s napisanim osjecajima, papir, bojice/flomasteri

Literatura

e  Godisnji izvedbeni kurikulum

http://prvaoscakovec.eu/erasmus
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: Carobni kompas osjecaja

Skola: I. osnovna skola Cakovec Tvr ajanje 1 sat
(skolski sati):
Dob ucenika 7-8 godina
Ucitelj/ica: Janja Francic¢
Citelj/ica anja Frandéié (razred): (Lrazred)

Zamislite da imate maleni carobni kompas u sebi. Svaki put kad nesto
Motivacijsko pitanje doZivite — on vam pokaze kako se osjecate. Sto bi vas kompas
pokazivao sad, u ovom trenutku?

Tema

e Prepoznavanje i razlikovanje ugodnih i neugodnih osjecaja
Pojmovi

e Osjecaji — ugodni (sreca, uzbudenje, iznenadenje, ponos), neugodni (strah, ljutnja, tuga, sram)
Ishodi

e Ucenici ¢e moci razlikovati ugodne i neugodne osjecaje s obzirom na svakodnevne situacije
e Ucenici ¢e biti u stanju prepoznati i imenovati osnovne emocije kod sebe i drugih

e Ucenici Ce razvijati emocionalni rjecnik kroz igru, pricu i simbolicko izrazavanje

e Vjezbat ¢e postivati osjecaje drugih ucenika i aktivno slusati njihove odgovore

uvobD

Ucitelj pozdravlja ucenike i Zeli im dobrodoslicu na radionicu o osjecajima. Poziva ih da svi zajedno budu mali
istraZivaci! IstraZivaci koji nece istraZivati prirodu nego sebe same.

“Danas ¢emo upoznati nesto jako vazno i korisno — svoje osjecaje!”

Zatim postavlja motivacijsko pitanje ucenicima: “Zamislite da imate ¢arobni kompas u sebi. Svaki put kad nesto
doZivite, on vam pokaze kako se osjecate. Sto bi vas kompas pokazivao sad, u ovom trenutku?”

Svaki ucenik (ako Zeli) izrazava svoj trenutni osjecaj. Ucitelj sluSa, uvazava reCeno, bez evaluacije i
komentiranja. Ako se neki ucenici ne znaju izraziti ili su sramezljivi, ucitelj moze reci da je “ne znam” u redu
odgovor na postavljeno pitanje jer ponekad ne znamo kako se osje¢camo. MozZzda nam danasnja radionica
pomogne u tome da to ubuduce lakse otkrijemo!

GLAVNI DIO

http://prvaoscakovec.eu/erasmus
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Ucitelj Cita pricu “Tajna ¢arobnog kompasa”:

“Nekada davno, u srcu jedne Sume koju ljudi nisu mogli vidjeti golim okom, postojalo je malo selo koje se zvalo
Emocionija. U tom selu Zivjeli su mali stanovnici zvani OsjecajcCi¢i — vesela bica koja su predstavljala sve osjecaje
koji postoje: srecu, tugu, ljutnju, uzbudenje, strah, ljubav i mnoge druge.

Stanovnici Emocionije Zivjeli su sloZno, al su imali jedan problem — esto su se gubili! Ponekad bi Osjecajci¢
Srec¢ko slu¢ajno zavrSio u Dolu tuge, ili bi se Ljutko zaletio u Polje smijeha i sve pokvario. Nitko viSe nije znao
kada je koji osjeéaj pravi, a kada nije.

Jednog dana, mudra sova Emocina, najstarija u Sumi, odlucila im je pomoci. Sletjela je na stari panj na sredini
sela i rekla: Vrijeme je da napravimo Carobni kompas osjecaja. On ¢e vam pomoéi da uvijek znate kako se
osjecate i zasto. Naucit Cete da su svi osjecaji vazni, ali je jako korisno prepoznati kad se osjecamo sretno, kad
tuzno, a kad ljuto — i Sto tada moZemo uciniti.

Zajedno su nacrtali veliki kompas: na sjeveru su stavili UGODNE OSJECAJE jer oni griju srce kao sunce, na jugu
su stavili NEUGODNE OSJECAJE jer znaju hladiti kao vjetar, na istoku su stavili ZBUNJENE OSJECAJE jer ponekad
ne znamo kamo krenuti, a na zapadu su zapisali nac¢ine KAKO IZRAZITI OSJECAIE jer ih nije dovoljno samo
osjetiti, vec¢ ih treba razumjeti i podijeliti.

Od tada, svaki Osjecajcic koristi carobni kompas i vise se nitko ne gubi.”

Uditelj pita ucenike kako im se svidjela pri¢a. Sto ih se posebno dojmilo?

Svi mi, bas kao i stanovnici Emocionije, svakog dana doZivimo razne osjecaje — a kad ih naucimo prepoznati,
postajemo pravi mali majstori emocija.

Postavlja pitanje u¢enicima bi li voljeli oni sami napraviti svoj vlastiti kompas osjecaja kako bi naucili razlikovati
kada osjecaju nesto lijepo i ugodno, a kada nesto tesko $to nije bas ugodno i Sto tada mogu napraviti.

Ucitelj na ploci crta kompas i priprema sljedecu aktivnost prepoznavanja ugodnih i neugodnih osjecaja u
odredenim situacijama. Unaprijed priprema kartice na kojima piSu razli¢ite situacije. Pojedini ucenici izvlace
karticu, procitaju Sto piSe i kazu kako bi se osjecali u toj situaciji. Bi li taj osjecaj stavili na sjever ili na jug
kompasa?
Primjeri situacija na karticama:

e  Prijatelj te pozvao na svoj rodendan.

e Nisi znao odgovor u skoli pred cijelim razredom.

e Izgubio si omiljenu igracku.

e  Uciteljica te pohvali za trud.

e Dobio si ¢okoladu.

e  Mama te zagrlila.

e  Zaboravio si domadu zadadu.

e Roditelji ti obecaju da za vikend idete na izlet.

Nakon toga uceniciizraduju vlastiti kompas osjecaja. Svaki ucenik dobije set mini kartica na kojima su navedeni
osjecaji koje oni potom razvrstavaju na ugodne i neugodne (sjever i jug kompasa).
Popis osjecaja na karticama:

e  UGODNI —sreca, ponos, ljubav, uzbudenje, zahvalnost, smirenost, radost, zadovoljstvo

e NEUGODNI —tuga, strah, ljutnja, sram, razocaranje, zabrinutost, ljubomora, nesigurnost

Nakon Sto ucenici razvrstaju ugodne i neugodne osjecaje na kompas, ucitelj ih pita mogu li osjecati vise
osjecaja istovremeno? Jesu li ikad bili u takvoj situaciji? Ucenici navode primjere ako imaju.

Ako se ne mogu dosjetiti takvih situacija, ucitelj nudi neke primjere i pita Sto misle koji se sve osjecaji mogu u
toj situaciji dozZivjeti.

http://prvaoscakovec.eu/erasmus
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Primjeri: selidba u novu kucu (znatiZelja, sreca, tuga, strah), uciteljica te pohvali pred razredom (ponos, sram),
svadas se s prijateljem kojeg jako volis (ljutnja, tuga, zbunjenost), dobio si odli¢énu ocjenu iz testa, a tvoj prijatel]
jedinicu (sreca, tuga, krivnja).

MIJESANI | ZBUNJUJUCI OSJIECAJI mogu biti: iznenadenje, zbunjenost, srameZljivost, neodlu¢nost... Ugenici ih
upisuju na isto¢ni dio kompasa.

Za kraj, u¢itelj postavlja pitanje uenicima $to im pomaze kad doZive neki osjecaj koji nije ugodan. Sto mozemo
uciniti kad nam je tesko da si malo olak$§amo, da se ohrabrimo, razveselimo?
Primjere ucenika ucitelj moze nadopuniti sljedec¢im vaznim aktivnostima koje mogu pomodi da se u nekoj
teskoj situaciji osjecamo bolje i to upisuju u zapadni dio kompasa:

e Razgovor s nekim, duboko disanje, crtanje, pisanje, igranje, zagrljaj, Setnja/voznja biciklom...

ZAKLJUCAK

Svi su osjecaji vazni i pokazuju nam gdje se nalazimo, ali nam mogu i pokazati put kojim Zelimo i¢i.

Na kraju, stanemo u krug, zatvorimo oci, duboko udahnemo i stavimo ruku na srce. Jos jednom duboko
udahnemo i odgovorimo sami sebi: Koji osjecaj sada osje¢am u svom srcu i u tijelu?

Na razrednom kompasu nacrtanom na ploci ucenici ucrtaju smajli¢ koji prikazuje kako se osjecaju sada i
smjestaju ga ili na sjeverni dio kompasa (ugodni osjecaji) ili na juzni dio kompasa (neugodni osjecaji).

Nastavne metode Oblici rada
predstavljanje individualni rad
razgovor

interaktivna vjezba

Materijali

e Ploca, kreda, flomasteri
e Kartice s popisom osjecaja
e Radni listi¢ s ucrtanim kompasom podijeljenim na 4 dijela (sjever, jug, istok, zapad)

Literatura

e  http://www.plavi-telefon.hr/pdf/emocionalna-pismenost-2014.pdf
e Horvatic L. (2020). Kako se osjecas? Zagreb:Evenio.

http://prvaoscakovec.eu/erasmus
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NASLOV: Carobne rijeci

Skola: I. osnovna skola Cakovec .(rs’rlffljsr;{iesa ti): 1
Ucitelj/ica: Jura Cmreéak zzlz’rzzj?ika 6-7
Motivacijsko pitanje Zasto koristimo carobne rijeci?

Tema

e Mentalno zdravlje
Pojmovi

e Carobne rijeti
Ishodi

e EJA.1.1.Neverbalnoiverbalno reagira naizgovorene rijeci te vrlo kratke i jednostavne upute i pitanja.

e EJA.1.3. Ponavljarijeciivrlo kratke i jednostavne recenice oponasajuci engleski sustav glasova

e EJ A.1.5. Razgovara s drugom osobom te s njom razmjenjuje naucene vrlo kratke i jednostavne
recenice.

e EJC.1.1. Uocava i koristi se najosnovnijim kognitivnim strategijama ucenja jezika.

e EJC.1.4. Uocava i primjenjuje najosnovnije tehnike kreativnoga izrazavanja.

uvobD

Ucitelj zapocinje razgovorom o ljubaznosti i lijepom ponasanju.
Predstavljanje teme: "Sto su ¢arobne rijeci?" U&enici daju svoje odgovore te ih uéitelj zapisuje na plocu.

GLAVNI DIO

Ucitelj na plocu zapisuje rijeci na hrvatskom jeziku. Moli ucenike za prijevod na engleski jezik.

Na plodi pise: hvala-thank you, molim-please i oprosti-sorry

Ucenici zatim rijeci prepisuju.

Koristeci IZZI (https://hr.izzi.digital/DOS/109/153.html) uéenici slusaju, a zatim pjevaju “Please and Thank You
Song”.

Ucenike je potrebno svrstati u par i zadati im zadatak da kreiraju scenarij u kojem je potrebno iskoristiti jednu
Carobnu rijec.

http://prvaoscakovec.eu/erasmus
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Ucenicki parovi dolaze naprijed da odglume pripremljeno.
Ostane li vremena, ucenici rjesavaju radnu biljeznicu na satu, a ako ne, ostaje za domacu zadacu.

ZAKLJUCAK

ven

Ucitelj ponavlja "carobne rijeci" i njihovu vaznost. Ucenici za domacu zadac¢u moraju koristiti Carobne rijeci te
na idu¢em satu navesti situaciju u kojoj su ih koristili.

Nastavne metode Oblici rada
predstavljanje igranje uloga individualni rad
razgovor simulacija rad u paru

rad na tekstu
rad na grafickim prikazima
interaktivna vjeZzba

Materijali

e  https://hr.izzi.digital/DOS/109/153.html
e  Building Blocks 1 udzbenik i radna biljeznica, pisanka

Literatura

e  Skupina autora, Building Blocks 1, Profil Klett
e  Kurikulum nastavnog predmeta Engleski jezik za osnovne $kole i gimnazije (https://narodne-
novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 7 139.html)

http://prvaoscakovec.eu/erasmus
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NASLOV: Emocijei ja

Skola: I. osnovna skola Cakovec .(rs’rlffljsr;{iesa ti): 1
Ucitelj/ica: Jura Cmreéak zzlz’rzzj?ika 7-8
Motivacijsko pitanje Koje emocije poznajemo?

Tema

e Mentalno zdravlje
Pojmovi

e Emocije
Ishodi

e EJA.1.1.Neverbalnoiverbalno reagira naizgovorene rijeci te vrlo kratke i jednostavne upute i pitanja.

e EJA.1.3. Ponavljarijecii vrlo kratke i jednostavne recenice oponasajuci engleski sustav glasova

e EJ A.1.5. Razgovara s drugom osobom te s njom razmjenjuje naucene vrlo kratke i jednostavne
recenice.

e EJC.1.1. Uocava i koristi se najosnovnijim kognitivnim strategijama ucenja jezika.

e EJC.1.4. Uocava i primjenjuje najosnovnije tehnike kreativnoga izrazavan

uvobD

Ucitelj pozdravlja ucenike i najavljuje temu sata: emocije. Postavlja pitanja poput: "Kako se osjeéate danas?" i
potice ucenike da odgovore.

Upoznavanje s rijeCima: Ucitelj pokazuje slike ili kartice s izrazima lica koji prikazuju emocije (happy, hungry,
sad, sleepy). Izgovara rijeci i ponavlja ih s ucenicima. Igra "Pokazi emociju": Ucitelj izgovara rije¢ za emociju, a
ucenici moraju pokazati odgovarajuci izraz lica.

GLAVNI DIO

Na platformi 12zl (https://hr.izzi.digital/DOS/109/153.html) ucenici gledaju video ,We Are Friends”. Ucitelj
pita ucenike tko je bio sad, sleepy, hungry i happy.

Ucenici dobivaju papir i flomastere. UCitelj zadaje zadatke poput: "Nacrtajte sebe kad ste sretni", "Nacrtajte
nekoga tko je tuzan" i slicno. Vazno je omoguditi ucenicima da koriste boje po Zelji.

http://prvaoscakovec.eu/erasmus
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Ucitelj pokazuje izraz lica, a ucenici pogadaju o kojoj se emociji radi.

ZAKLJUCAK

Ucitelj ponavlja rijeci za emocije s ucenicima.

Postavljanje pitanja: Ucitelj postavlja pitanja poput: "Koja vam se emocija najvise svida?" i "Kada se osjecate
sretno/tuzno/gladno/pospano?".

Ovaj scenarij poducavanja pruza okvir za sat o emocijama. Ucitelj moZe prilagoditi aktivnosti i materijale ovisno
o potrebama i interesima ucenika.

Nastavne metode Oblici rada
predstavljanje prakti¢an rad individualni rad
razgovor demonstracija rad u paru

rad na tekstu igranje uloga rad u skupini
rad na grafickim prikazima simulacija

interaktivna vjezba

Materijali

e  https://hr.izzi.digital/DOS/109/153.html
e  Building Blocks1 udzbenik i radna biljeZnica, pisanka

Literatura

e  Skupina autora, Building Blocks 1, Profil Klett
e  Kurikulum nastavnog predmeta Engleski jezik za osnovne Skole i gimnazije (https://narodne-
novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 7 139.html)

http://prvaoscakovec.eu/erasmus

17



http://prvaoscakovec.eu/erasmus
https://hr.izzi.digital/DOS/109/153.html
https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019_01_7_139.html
https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019_01_7_139.html

by

Sufinancirano sredstvima "' AGENCIJA ZA ﬁ
programa Europske unije M‘ MOBILNOST |

Erasmus+ PROGRAME EU EA"‘OVEC

broj projekta: 2024-1-HR01-KA121-SCH-000205655

NASLOV: Prestraseni strah

Skola: I. osnovna skola Cakovec .(rs’rlffljs,;{iesa ti): 1sat
Ucitelj/ica: Janja Frangi¢ (Drzlz’rzzj:ﬁka 8 (29 rg:::;a;
Motivacijsko pitanje Mogu li se cudovista necega bojati?

Tema

e Upoznavanje s emocijom straha, situacijama u kojima se strah pojavljuje i prepoznavanje osjecaja
kod sebe i drugih

Pojmovi
e  Osjecaji, strah, cudoviste, opasnost, oprez
Ishodi
e  Ucenici ¢e moci prepoznati i imenovati osjecaj straha
e Ucenici ¢e osvijestiti da je strah prirodan i koristan osjecaj
e Ucenici ¢e nauditi razlikovati stvarne i zamisljene strahove

e  Ucenici ¢e moci opisati kako tijelo reagira kada osje¢amo strah
e Ucenici pokazuju razumijevanje i prihvacanje vlastitih i tudih emocija

uvobD

Ucitelj na pocetku pozdravlja u¢enike, podijeli im papire i bojice te zadaje zadatak da nacrtaju kako bi izgledao
strah kad bi bio lik. Netko moZzda ima u glavi sliku nekog lika kojeg se boji, a netko moze zamisliti kako bi strah
izgledao.

Tko Zeli, moZe podijeliti i ispricati ostalim ucenicima Sto je nacrtao.

Ucitelj navodi da svatko od nas ima svog straski¢a, nesto cega se boji.

Puno se djece boji ¢udovista. Sto mislite, zbog ¢ega? Kako se to ¢udovista ponasaju, kakva su, da ih se toliko
djece boji? A $to mislite, boje li se ¢udovista neceg? Cega bi se oni mogli preplasiti?

GLAVNI DIO

Ucitelj nastavlja: Sada ¢u vam procitati pricu o jednom djecaku i jednom cudovistu.

http://prvaoscakovec.eu/erasmus
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“Zovem se Hugo. Sam sam u sobi i ¢uo sam neki zvuk koji dopire ispod kreveta. Mislim da se tamo skriva
Cudoviste. Strah me. Jako me strah! Ne usudim se ni pomaknuti.

Ako budem posve miran, cudoviste ¢e pomisliti da tu nema koga napasti?

- Ima li koga?

Jo0000j, znao sam! Cudoviste mi se obratilo! Zelim vikati da dozovem roditelje. Ali ¢udoviste ¢e me zarobiti
prije nego Sto oni stignu. Radije ¢u Sutjeti. MoZda pomisli da nema nikoga, pa otide.

- Molim te, pusti me u svoj krevet!

- T-t-tko si ti???

-Ja..ja.... ja sam tvoje ¢udoviste!

- Nemam ja nikakvo ¢udoviSte — odgovorim mu, sav prestravljen.

- Molim te, pusti me u svoj krevet.

Ruke mi se znoje. Nije mi bas ugodno $to je to ¢udoviste tako dobro odgojeno.

- Zasto zeli$ dodi u moj krevet?

- Zato $toooo....me strah.

Zagrcnuo sam se.

- Cudovista nije strah. Cudovista strase druge — odgovorim mu.

- E, pa mene je stvarno strah. Jako me strah.

Sada mi ga je pomalo Zao. Zapravo ga vrlo dobro razumijem zato $to je i mene jako strah.
- A zasto si onda doslo? — upitam ga, jos mu uvijek ne vjerujem.

- To ja ne znam, to ti znas.

Poskocio sam u krevetu.

- Ta ti je dobra! Kako bih ja znao zasto je neko ¢udoviste doslo u moju sobu?

- Pa ti si me stvorio!

- Ma kakve gluposti to pric¢as? Pa ti si ludo cudoviste!

- Govorim istinu. Molim te, dopusti mi da dodem k tebi. Umirem od straha.

Cini mi se da ¢udovistu drhti glas.

- Jesi jako veliko? — pitam ga.

- Ne znam.

- Hrces?

- Ne znam.

- Zar nista ne znas?!?

- Znam samo da me strah.

- E, pa u tome nisi samo.

- | tebe je strah?

- Da.

- Vidis, ja sam tvoje cudoviste! Jednako sam strasljivo kao i ti.

- Vidi ti to.

Ne znam je liili nije moje ¢udoviste, ali trese se toliko da se krevet pretvorio u lokomotivu. Mislim da ga je ¢ak
strah vise nego mene.

- HoéeS me onda pustiti u svoj krevet?

- Aaaaaajdeeee. Dobro.

Cudoviste je brzo uskotilo u moj krevet i priljubilo se uz mene. Treslo se. Dao sam mu ruku, pa smo zaspali.”

Nakon citanja price, ucitelj potiCe raspravu o strahu sljedecim pitanjima kojima poti¢e emocionalnu refleksiju,
identifikaciju sa sadrzajem i razvoj empatije:
e  Kako se ¢udoviste osjecalo? Cega se to¢no bojalo?
e Jeste li ikada Culi za ¢udoviste koje se boji? Kako vam je to? Smijesno? lli nije?
e Po ¢emu smo sve mogli saznati da se cudoviste boji? Kako je izgledalo? Kako se ponasalo? Kako je
govorilo?
e Sto mu je pomoglo da se osje¢a manje uplaseno?

http://prvaoscakovec.eu/erasmus
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e Jelivama ikada bilo neugodno reci da vas je necega strah?
o Cega ste se bojali kad ste bili manji? A ¢ega se sada bojite?
e Jelitaj strah stvaran ili izmisljen?

e Jelistrah uvijek 1o8? Moze li nam nekad pomoéi?

e MozZzemo li osjeéati strah i biti hrabri u isto vrijeme?

e  Kako tvoje tijelo izgleda ili reagira kad osjeti strah?

e Jeli moguce da nas strahovi nekad i Stite, a ne samo plase?
e Stovama pomaize kada osjecate strah?

e  Kako moZes$ pomoci prijatelju, bratu ili sestri kada se boje?

ZAKLJUCAK

Strah se najviSe boji samoce! Kada nije sam, kada ga vidimo, prigrlimo ili podijelimo s nekim, on vise nije
strasan i nekako se smaniji.

Pogledajte sada svoje papiri¢e na kojima ste crtali kako izgleda strah da je neki lik i recite mu da ga vidite i da
je vrijeme da se iseli iz vaSeg ormara, iz vase sobe, kuce ili iz vaseg tijela.

Napisite ili nacrtajte pokraj tog straha Sto moZete uciniti ako vas strah jos koji put pozeli posjetiti.

(primjer: rec¢i nekome, disati, upaliti svjetlo, crtati, pjevati...)

Kada zavrse, papirice lijepe na plakat na kojem je nacrtana Straskova nova kuc¢a — mjesto gdje se Cuvaju
strahovi kako ne bi vladali nama.

Nastavne metode Oblici rada
predstavljanje individualni rad
razgovor

interaktivna vjezba

Materijali

e  Pri¢a Cudoviste u mom krevetu
e Papiri, bojice
e  Plakat s nacrtanom Straskovom kuéom, selotejp

Literatura

e Velika knjiga emocija (pri¢a Cudoviste u mom krevetu). Maria Menendez-Ponte. Planetopija.

Nakon svakog pitanja, vazno je djeci dati vremena da promisle i izraze svoje misli i osjecaje. Ucitelj edukativno
nadopunjuje ako smatra da nesto vazno nije izre¢eno.

Pitanja za refleksiju nakon Citanja price mogu se koristiti i u obliku kartica koje pojedino dijete izvuce i odgovori
na njega.

http://prvaoscakovec.eu/erasmus
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NASLOV: Strah — stvaran ili izmi

Skola: I. osnovna skola Cakovec Z’z‘;’s’;{fsa t): 1
Ucitelj/ica: Matija Horvat Zzlz’rZZj:’ika 2. razred
Motivacijsko pitanje Sto nas plasi te je li taj strah opravdan?

Tema

e  Prepoznavanje razli¢itih vrsta strahova te ucenje kako razlikovati stvarne od izmisljenih strahova

Pojmovi
e strah
® emocije

e suocavanje

e OSRA.1.1-Prepoznaje i opisuje vlastite emocije i emocionalne reakcije.
e OSRA.2.2 - Upoznaje naine samoregulacije emocija i ponasanja.

e OSRC.2.1 - Pokazuje empatiju u odnosima s drugima.

e HIKA.2.1-Slusairazumije kraci usmeni tekst (prica o strahu).

e HIKA.2.3 —Govori o svojim dozivljajima, mislima i osjecajima.

e HIKA.2.4 —Sudjeluje u razgovoru u skupini izraZzavajudi vlastiti stav.

uvobD

Razgovor u krugu: "Cega se bojimo?"

e  Utitelj postavlja pitanje: Jeste li se ikada ne¢ega bojali? Cega?
e Djeca se javljaju i dijele svoje primjere. Ucitelj zapisuje nekoliko odgovora na plocu.
Cilj: aktivirati predznanje i normalizirati osjecaj straha (“Svi se ponekad bojimo i to je u redu.”)
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GLAVNI DIO

a) Istrazujemo vrste strahova

e  Ucitelj prikazuje slike razli¢itih strahova (npr. pauk, mrak, cudoviste, pas koji laje, posjet zubaru...).
e Ucenici govore kako bi se osjecali u tim situacijama.
e  Kratko objasnjenje razlike izmedu:
o Stvarnih strahova (oni koji nas mogu stvarno zastititi — pas koji laje, visina, pozar...)
o lzmisljenih strahova (oni koji su u nasoj masti — cudovista, duhovi, zmajevi...)
Pitanje za ucenike: “Kako moZemo znati je li neki strah stvaran ili izmisljen?”

b) Igra razvrstavanja: “Je li to stvarno ili nije?”

e Ucenici dobivaju kartice s razli¢itim situacijama.
e  Zadatak im je zalijepiti karticu na plakat pod “Stvarni strah” ili “Izmisljeni strah”.

Primjeri kartica:
e  “Pas koji laje na ulici”
e “Zmajispod kreveta”
e  “Pozar u zgradi”
e “Crna sjena koja lebdi u sobi”
e “TreSnja prije ispita”

c) Citanje price (5 min)

e  Ucitelj ¢ita kratku pricu o liku koji se necega boji (mozZe i zamisljen strah koji se prevlada).
e Razgovor: Sto je lik osje¢ao? Kako mu moZemo pomodi? Je li taj strah stvaran?

ZAKLJUCAK

Imenovanje Superjunackog alata protiv straha

e Ucenici biraju jednu strategiju koja im moze pomodi kad ih je strah (npr. razgovor s roditeljem,
duboko disanje, svjetlo u sobi...).
e  Svaki ucenik nacrta svoj "Superalat" i napise Sto mu pomaze kad ga je strah.

Nastavne metode Oblici rada
e razgovor e individualni rad
e jlustracija e rad u skupini
e gra

Materijali

- Slike ili crtezi raznih strahova (mrak, pauci, ¢udovista, visina, lo$i snovi...), kartice sa situacijama (npr. “pas
” “ n” "y

koji laje”, “mrak u sobi”, “Cudoviste ispod kreveta”), veliki papir za plakat (podjela na “STVARNI strahovi” i
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“IZMISLIENI strahovi”, lijepilo, flomasteri, knjiga/pri¢a s temom straha (npr. “Zmaj ispod mog kreveta” ili
slicno)

Literatura

e  Godisnji izvedbeni kurikulum

ZAPAZANIJA, BILJESKE
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NASLOV: Kako mi moj ljubimac pomaze pobijediti strah?

Skola: I. osnovna skola Cakovec Zlftj;;’s’;{fsa t): 1
Uditelj/ica: Jura Cmreéak zzgrzzj?ika 7-8
Motivacijsko pitanje Moze li nam nas ljubimac pomoc¢i da se osjeéamo sigurnije?

Tema

e Mentalno zdravlje
Pojmovi

e  Kucni ljubimci, osjecaji, strah
Ishodi

e 0S5 (1) EJ A.2.1. Neverbalno i verbalno reagira na izgovorene rijeci i kratke i jednostavne upute.

e 0S5 (1) EJ A.2.2. Povezuje govoreni i pisani oblik jednostavnih uéestalih rijeci koje su sli¢ne u izgovoru
i pismu.

e 0S5 (1) EJ A.2.3.Ponavlja rije¢i i kratke i jednostavne recenice oponasajuci engleski sustav glasova.

e 05 (1) EJ A.2.6. Prepisuje jednostavne ucestale rijedi te kratke i jednostavne recenice.

e 05(1) EJ C.2.1. Povezuje i koristi se najosnovnijim kognitivnim strategijama uéenja jezika.

e 05(1) EJ C.2.4. Izabire i primjenjuje najosnovnije tehnike kreativnoga izrazavanja.

e 0S5 (1) EJ C.2.5. IzraZava svoje misljenje u jednostavnim svakodnevnim komunikacijskim situacijama
te prepoznaje misljenja drugih.

uvobD

Ucitelj pozdravlja ucenike i uvodi ih u temu:

"Dobar dan! Danas ¢emo razgovarati o tome $to nas moze prestrasiti i kako nam nasi ljubimci mogu pomoci
kad se bojimo." Postavlja se pitanje: "Tko se ponekad boji mraka, grmljavine ili biti sam?" Ucitelj zatim pita:
"Imate li ljubimca koji vam pomaze da se osjecate bolje kada vas je strah?"

http://prvaoscakovec.eu/erasmus
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Ucenici dijele kratke price.

GLAVNI DIO

Ucitelj uvodi novi vokabular koristedi slike i kartice:

e Dog(pas)

e (Cat (macka)

e Scared (uplasen)

e Safe (siguran)

e  Hug (zagrliti)

e Calm (smiren)

e  Thunder (grmljavina)

e Night (noc)
Zatim ucenici ponavljaju rijeci i prepisuju ih u pisanke.
Ucitelj piSe na plocu recenicu-sablonu:
"When | am scared of , my pet helps me. | feel
Primjer:
"When | am scared of thunder, my cat Mimi helps me. | feel safe."
Ucenici uz pomo¢ ucitelja ispunjavaju recenicu na papiru, a zatim crtaju situaciju u kojoj im ljubimac pomaze
kad ih je strah.

ZAKLJUCAK

Ucitelj poziva ucenike da pokaZzu crteze i procitaju recCenice. Potice grupni razgovor:
"Sto sve moze pomodi kad nas je strah?"

"Zasto ljubimci ¢ine da se osjecamo bolje?"

Na kraju, ucitelj istiCe vaZnost izrazavanja osjecaja i podrske koju ljubimci mogu pruZziti.
Ponovi se osnovni vokabular, pohvale ucenici i zakljuci sat.

Nastavne metode Oblici rada
predstavljanje Individualni rad
razgovor

rad na tekstu
rad na grafickim prikazima
interaktivna vjezba

Materijali

e  Papiri, flomasteri, magneti
e  Building Blocks 2 udzbenik i radna biljeznica te pisanka
e Slikovne kartice

Literatura

e  Skupina autora, Building Blocks 2, Profil Klett
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e  Kurikulum nastavnog predmeta Engleski jezik za osnovne skole i gimnazije (https://narodne-
novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 7 139.html)

ZAPAZANIJA, BILJESKE
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NASLOV: Ja sam hrabrica

L . « Trajanje
kola: . kol k 1-2
Skola osnovna skola Cakovec (3kolski sati): sata
Dob ucenika 2. razred, 8-9
Sitelifica: Maia M lenié ,
Uditelj/ica aja Magdaleni¢ (razred): godina

Je li hrabar onaj koji se nikada ne boji ili onaj tko se suoci sa svojim

Motivacijsko pitanje . . A 3 .
strahom i unato¢ tome napravi nesto vazno?

Tema
e Razumijevanje emocije straha i hrabrosti te zdravi nacini suo¢avanja sa strahom
Pojmovi

® emocije

e strah

e  hrabrost

e suocavanje sa strahom

e osrA.1.2. Upravlja emocijama i ponasanjem.

e uku A.1.4.4. Kriticko misljenje- Ucenik oblikuje i izrazava svoje misli i osjecaje.

e uku C.1.4.4. Emocije- Ucenik se koristi ugodnim emocijama i raspoloZenjima tako da poti¢u ucenje te
kontrolira neugodne emocije i raspoloZenja tako da ga ne ometaju u ucenju.

e  zdr B.1.2.B Razlikuje osnovne emocije i razvija empatiju.

uvobD

Nakon motivacijskog pitanja ucenici gledaju kratki video na poveznici (https://www.youtube.com/watch?v=0-
aaUwiacxY). Poslije toga komentiramo s ucenicima kakav je robot u videu, a kakav psi¢, s kojim se strahom
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robot suocava, Sto ga je potaknulo da se suoci sa strahom, je li on hrabar... Tada pitamo ucenike boje li se
nekad necega te smatraju li se hrabrim osobama. Sto ih ¢ini hrabrima?

Objasnjavamo da nije hrabar onaj tko se ne boji nicega, hrabrost znaci nesto drugo. Hrabrost je kada osje¢camo
strah, aliipak ¢inimo ono Sto treba. Na primjer, kada moramo nesto uciniti iako se bojimo, to je hrabrost! Strah
je emocija koju svi ponekad osje¢amo. MoZemo se bojati necega nepoznatog, necega Sto nas moze povrijediti
ili ¢ak samo necega Sto nam nije ugodno. Kada se bojimo, nas srce pocne brze kucati, mozda ¢emo se znojiti
ili Zeljeti pobjedi. To je sasvim normalno.

GLAVNI DIO

Ucenike pitamo kad su posljednji put osjecali strah i kako su rijesili tu situaciju — jesu li ipak pokazali hrabrost
na kraju. Ucenici se sloZe u parove. Podijelimo im situacije za igre uloga u kojima ¢e glumiti strah, ali i dati
rjeSenje kako taj strah mogu pobijediti, tj. suociti se sa strahom. Tijekom uvjeZbavanja ucitelj obilazi parove i
usmjerava ih na to kako naéi moguce rjesenje za suocavanje sa strahom.

Primjeri situacija koje uéenici mogu odglumiti u parovima (po 2 para mogu dobiti istu situaciju).

Bojis se ic¢i u Skolu jer dolazi nova uciteljica.

Bojis se govoriti pred razredom.

Bojis se spavati bez upaljenog svjetla.

Boji$ se sam/sama i¢i od $kole do kuce.

Bojis se penjati na drvo.

Bojis se poceti nositi naocale jer mislis da e te zadirkivati.
Bojis se ic¢i u bolnicu lijeciti.

Bojis se ucenika u razredu koji je neki dan udario jednog djecaka.
. Bojis se testa iz matematike

10. Bojis se roditeljima redi za loSu ocjenu.

* Ucenici mogu osmisliti i uvjezbati i vlastite primjere.

©CRENOU A WN R

Kad ucenici uvjezbaju situaciju, glume pred razredom, a ostali ucenici nakon predstavljanja komentiraju o
kojem je strahu rije¢ i kako su ucenici ipak pokazali hrabrost i suocili se sa svojim strahom.

ZAKLJUCAK

Ucitelj ucenicima govori da smo svi hrabri na svoj nacin, ¢ak i kada osje¢amo strah. Strah nije nesto loSe, to je
samo osjecaj koji nam pomazZe da budemo oprezni. Hrabrost znaci da znamo Sto uciniti unatoc¢ tome Sto se
bojimo. KaZemo da su danas svi bili hrabri jer su glumili pred razredom, a to nije lak zadatak. Pitamo ucenike
kako bi se jo§ mogli suociti sa strahom kad ga sljedeci put osjete, kako mogu biti hrabri?

Nakon Sto ¢ujemo njihove odgovore, dopunjujemo ih sljede¢im primjerima: razgovaraj s nekim o svojem
strahu, istrazi o svojem strahu, koristi mastu — zamisli da je strah nesto smijesno, pokusaj ga nacrtati kao
bezopasno bice, duboko disi, suocavaj se sa strahom malo po malo, pokusaj misliti pozitivno, zatraZzi pomo¢
kad ti je potrebno.

Nastavne metode Oblici rada
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predstavljanje individualni rad
razgovor rad u paru
igranje uloga

interaktivna vjezba

Materijali

e video uradak, papiri sa situacijama za igru uloga u parovima

Literatura

e  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 7 153.html
e  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 7 154.html
e  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 10 212.html
e  https://www.youtube.com/watch?v=0-aaUwiacxY

ZAPAZANIJA, BILJESKE

http://prvaoscakovec.eu/erasmus

29


http://prvaoscakovec.eu/erasmus
https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019_01_7_153.html
https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019_01_7_154.html
https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019_01_10_212.html
https://www.youtube.com/watch?v=0-aaUwiacxY

~
Sufinancirano sredstvima "' AGENCIJA ZA ﬁ
programa Europske unije {‘ MOBILNOST |

Erasmus+ PROGRAME EU CAKOVEC

broj projekta: 2024-1-HR01-KA121-SCH-000205655

NASLOV: Pretvaramo strah u smijeh

. . . v Trajanje
Skola: 1. osnovna skola Cakovec (skolski sati): 1
Dob ucenika
Sitelifica: Eak )
Ucitelj/ica Jura Cmreca (razred): 89

Sto vas ponekad strasi? Sto bi se dogodilo da nacrtamo svoj strah kao

Motivacijsko pitanje —_ 2
SR smijeSno bice?

Tema

e Mentalno zdravlje
Pojmovi

e Strah
Ishodi

e 0S (1) EJ A.2.1. Reagira na jednostavne upute i izraze.
e 0S5 (1)EJ A.2.6. Pide i prepisuje kratke recenice.
e 05 (1) EJ C.2.4. Koristi kreativne tehnike izrazavanja.

uvobD

Ucitelj pozdravlja ucenike: "Danas ¢emo se poigrati sa strahom!" Pita ucenike: "Tko se ponekad boji necega?
Mraka? Cudovi$ta? Grmljavine?" U¢itelj normalizira strah: "Svi se ponekad bojimo, i to je u redu. Ali znate §to?
Danas ¢emo nacrtati svoje strahove i to na smijesan nacin!"

Zatim ucenici crtaju svoje crteze.

GLAVNI DIO

Ucitelj kaze: "Zamislite svoj strah, npr. cudoviste ispod kreveta, ali da ima ruZi¢aste naocale, rodendansku
kapicu i haljinu. Ucitelj zadaje zadatak da ucenici to prikazu vizualno, tocnije crtezom. Poanta je da ucenici
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crtaju svoje strahove u smijeSnom obliku. Ucitelj poti¢e slobodno izrazavanje, smijeh, razgovor i opustanje.
Nakon sto ucenici nacrtaju, ucitelj moze nekoliko crteza magnetima prikvaciti na plocu.

Iduca je aktivnost crtanje imaginarnog zastitnika. To moze biti super pas, plisSani medvjedi¢, zmaj, stit ili ve¢
nesto $to zamisle. Nakon crteza, pisu (uz! pomo¢ uéitelja): “My fear is . | drew it funny! This is my
protector: .” UCitelj pomaze rije¢ima i jednostavnim recenicama. U¢enici zatim svoje radove pokazuju
i govore Sto su nacrtali.

ZAKLJUCAK

Ucitelj vodi razgovor: "Kako se osje¢amo sada kada smo nacrtali svoje strahove?" "Je li vam bilo zabavno?"
"Mozemo li se suociti sa strahom uz pomo¢ maste?" Ponavljaju se rijeci vezane uz osjecaje i strah (npr. scared,
happy, strong). Ucitelj zavrsava: "Svi ponekad osje¢amo strah, ali uz smijeh, crtanje i svoje misli, moZzemo se
osjecati bolje i sigurnije."

Nastavne metode Oblici rada
predstavljanje individualni rad
razgovor

rad na tekstu

rad na grafickim prikazima
interaktivna vjezba
praktic¢an rad

Materijali

e  Papiri, bojice, flomasteri, kartice sa slikama emocija (po Zelji), magneti za izlaganje crteza,
e Building Blocks 2 udZbenik i radna biljeZnica te pisanka

Literatura

e  Skupina autora, Building Blocks 2, Profil Klett
e  Kurikulum nastavnog predmeta Engleski jezik za osnovne Skole i gimnazije (https://narodne-
novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 7 139.html)

1 Buduéi da su vokabular i sintaksa u¢enika u drugom razredu ogranigeni, vazno je da utitelj obilazi sve u¢enike i
svima im pomaze. Neke ucestale rije¢i mogu se zapisati na plocu s prijevodima, kako bi ucenici lakse rijesili
zadatak.
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NASLOV: Upoznaj svoju ljutnju

Skola: I. osnovna skola Cakovec ;-svrljtj:l]s’;fsa t): 1 sat
Ucitelj/ica: Janja Francic zzlerZZj:rika 9- (1: ic;l:g:;
Motivacijsko pitanje Jeste li se ikada osjecali kao da vam para ide na usi?

Tema

e Razumijevanje emocije ljutnje i toga Sto ju uzrokuje; razlikovanje ljutnje od drugih emocija
Pojmovi
e Emocije, ljutnja, okidaci ljutnje, tjelesne reakcije, ponasanje, misli, regulacija emocija
Ishodi
e Ucenici ¢e modi objasniti Sto je ljutnja i prepoznati na koji nacin ju najcesce izrazavamo (u tijelu,
mislima)
e Ucenici e osvijestiti koje su to situacije koje uzrokuju ljutnju

e  Ucenici ¢e moci razlikovati ljutnju od drugih emocija
e  Ucenici ¢e se upoznati s razli¢itim prihvatljivim nacinima izrazavanja ljutnje

uvoD

Ucenicima se pokaZu slike na kojima su prikazani djecak i djevojcica kojima kroz usi ide para. Pitamo ih Sto
misle kako se osjecaju ova djeca na slikama i zbog Cega?
Zatim ih pitamo jesu li se i oni nekad osjecali kao da im ide para na usi. Sto je bio razlog tome?

GLAVNI DIO

Kada zaklju¢imo da se djeca na slikama ljute i u€enici se prisjete nekog svog primjera kada su se tako osjecali,
djeci se daje radni listi¢ u kojem se pokuSavaju dosjetiti Sto viSe situacija iz svog Zivota koje su uzrokovale u
njima osjecaj ljutnje. MoZe se napraviti radni list s puno gumbica u koje oni mogu upisivati $to ih je naljutilo (u
ljutnji, kao da netko pritisne neki gumbi¢ na nama koji onda napravi da ljutnja izade van). Ukoliko Zele, neki
ucenici mogu s ostatkom razreda podijeliti svoje primjere kada su se naljutili.
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Nakon Sto su naveli situacije koje su ih naljutile, ucitelj potice raspravu o tome kako izgledamo kad se
naljutimo, kako se ponasamo, koje misli nam prolaze kroz glavu.
Daje ucenicima radni listi¢ sa obrisom tijela | sljedeci zadatak:

e ucrtati gdje u tijelu oni osjecaju ljutnju

e kako se najces¢e ponasaju kada su ljuti

e  koje misliim prolaze glavom kada se ljute na nesto ili nekoga

Zajedno komentiraju na koji nacin se ljutnja pojavljuje:
e u tijelu (crvenilo u licu i usima, znojenje dlanova, ubrzano disanje, ubrzan rad srca, zgrceno lice,
stisnute obrve, stisnuta Celjust, toplina u prsima, na licu)
o Tijelo nam daje jasne znakove i porucuje da smo ljuti — naucimo ga slusati!
e koja su najcesca ponasanja (vikanje, deranje, vrijedanje, psovanje, udaranje drugih ili sebe, lupanje,
bacanje stvari, ignoriranje drugih, zatvaranje u sobu, plakanje ),
o Ljutnja ne opravdava lose ponaSanje — postoji bolji nacin da je pokaZemo.
e misli (Nije fer, Mrzim te, Namjerno mi to radi, Sad ¢u mu/joj vratiti, Svi su protiv mene, Uvijek ja
ispadnem kriv/a)
o Ljutnja zna zamagliti nase misli. Vazno je stati | razmisliti prije nego Sto nesto napravimo.

Uditelj postavlja pitanje : Sto mislite, je li ljutnja dobra ili losa emocija?

Nakon rasprave, zaklju¢ujemo da nam ljutnja pomaze otkriti Sto nam smeta i dati to do znanja ljudima oko nas
(prijateljima, roditeljima).

Ucitelj kaZe u¢enicima da zamisle kako bi bilo da se ne pojavi osjecaj ljutnje u onim primjerima koje su upisali
u gumbice? Koju poruku bi tada dali ljudima oko sebe? Da se nastave i dalje ponasati tako prema nama sto
nikako ne bi bilo dobro za nas.

Aktivnost — Kako bih htio/htjela da se drugi ponasaju prema meni kada se naljute na mene?

Ucitelj navodi djecu da razmisle o nekoj situaciji kada su oni drugima (namjerno ili slu¢ajno) napravili nesto sto
je druge naljutilo (prijatelje, roditelje, ucitelje). Neka se prisjete i kako su drugi tada reagirali.

Na papiri¢ neka zapisu kako bi htjeli da su drugi tada reagirali (ili ako su bili zadovoljni postupkom druge osobe
kada se naljutila na njih, neka zapisu kako je ta osoba reagirala).

Svaki ucenik procita pred razredom svoju ideju. Kada svi ucenici procitaju kako bi htjeli da se drugi prema njima
odnose kada su ljuti, svaki ucenik za sebe odabere ono ponasanje za koje misli da bi mogao drugacije reagirati

kada se sljedeci put na nekoga naljuti. MozZe im se dati | papiri¢ s reCenicom:

Umjesto da kada se naljutim, sljededi put ¢u

Ucitelj napominje da je ponekad tesko mirno i staloZzeno reagirati kada nas preplavi osjecaj ljutnje, zato je
vaZzno prepoznati da smo ljuti na samom pocetku (kada jos ne ide para na usi van), ponekad nam je potrebno
vrijeme da se umirimo ili neka aktivnost kojom ¢emo dopustiti da ta silna energija u nama izade van. Ucenici
mogu osmisliti i neke primjere kako ¢emo tu energiju izbaciti, a da ne povrijedimo druge.

ZAKLJUCAK

Ljutnja je vazna i jako korisna u Zivotu jer na taj nacin porucujemo ljudima oko sebe: Hej, nemoj to raditi, to
mi smeta! lli — ne Zelim da mi se to dogada (npr.dobijem jedinicu, padnem i sli¢cno).

Danas smo naucili kako je prepoznati u svom tijelu i svojim mislima kako bismo mogli mudro odabrati svoje
ponasanje | kako ¢emo rijesiti ono $to nam smeta.
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Nastavne metode Oblici rada
razgovor individualni rad
Materijali

e slike djece koja se ljute
e  papiri, olovke, bojice
e radni listovi

Literatura

e https://husp.hr/images/materijali/Slikovnica_o_ljutnji.pdf
e https://djeca.hrabritelefon.hr/clanci/ljutnja/
e  http://www.plavi-telefon.hr/pdf/emocionalna-pismenost-2014.pdf

ZAPAZANIJA, BILJESKE

e Primjeri slika za uvodni dio sata (preuzeto s Pinteresta)
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NASLOV: Prepoznaj ljutnju na vrijeme

Skola: 1. osnovna skola Cakovec Tvr ajanje 1
(skolski sati):
Ucéitelj/ica: Matija Horvat zzfrzzj?lka 3. razred

Kako prepoznati ljutnju na vrijeme te ju nauciti kontrolirati prije

Motivacijsko pitanje
vacijsko ptan konflikta?

Tema

e  Prepoznavanje signala ljutnje na vrijeme te izbjegavanje sukoba razli¢itim tehnikama

Pojmovi

e ljutnja

e emocije

e suocavanje

e samokontrola

Ishodi

e OSRA.2.1-Prepoznaje vlastite emocionalne reakcije.

e OSRA.2.2 —Upoznaje nacine samoregulacije emocija.

e OSR C.2.1 - Razvija odnose utemeljene na postovanju i nenasilju.

e HIKA.3.3—Slusaigovoriu skladu s temom i situacijom (izraZzavanje osjecaja).
e HIKA.3.4—Sudjeluje u razgovoru i izraZava stav.

uvoD

Razgovor u krugu — “Sto je ljutnja?”

e  Ucitelj pita: Jeste li se ikada jako naljutili? Kako ste znali da ste ljuti?

e Djeca dijele svoja iskustva.

e Ucitelj objasnjava: Ljutnja je normalna emocija. VazZno je znati Sto nam tijelo porucuje kad smo ljuti i
kako se moZemo smiriti.

GLAVNI DIO

http://prvaoscakovec.eu/erasmus
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a) Znakovi ljutnje u tijelu

e  Ucitelj pokazuje sliku tijela i pita: Sto se dogada s nasim tijelom kad smo ljuti?
e Djeca predlaZu (crveno lice, stegnute Sake, ubrzano disanje, trbuh boli, suze, gréenje misic¢a...)
e  Ucitelj upisuje te znakove na odgovaraju¢a mjesta na slici tijela.

Ishod: ucenik povezuje emociju s tjelesnim znakovima.

b) Razlikovanje ponasanja

e  Ucitelj ¢ita nekoliko primjera ponasanja kad smo ljuti. Djeca govore je li ponasanje:
o primjereno (kazem da trebam pauzu, duboko disSem)
o X neprimjereno (udarim nekoga, vicem, psujem)
Ishod: ucenik razlikuje konstruktivne od destruktivnih reakcija.

c) Upoznavanje s tehnikama smirivanja

Ucitelj predstavlja “Kotac smirenja” s tehnikama:
e  Duboko disanje (5 udisaja)
e Brojanje do 10
e (Odlazak na tiho mjesto
e Crtanje osjecaja
e Razgovor s odraslom osobom
e  Stisni—otpusti Sake
e  Slusanje glazbe
Zajedno vjezbaju disanje uz glazbu.
Ishod: ucenik zna primijeniti barem jednu tehniku smirivanja.

d) Igra “Sto bi ti u¢inio?”

e Djeca izvlace kartice sa situacijama (npr. “Netko ti uzme igracku.”, “Netko se ruga tvojoj frizuri.”)
e Svako dijete predlozi kako bi moglo reagirati smireno koristeci neku tehniku.
Ishod: u€enik primjenjuje nauceno na konkretne primjere.

ZAKLJUCAK

Likovni zadatak: Moj c¢arobni alat za smirenje
e  Ucenici crtaju svoj “alat” ili simbol koji ¢e im pomoci kad osjete da se ljute (npr. gumb za mir, carobna
kocka disanja...).
Zavrsno pitanje u krugu:
e  “Sto ¢e$ ubuduce pokusati napraviti kad osjetis ljutnju?”

Nastavne metode Oblici rada
e razgovor samoprocjena e individualni rad
e  vizualizacija e rad u skupini
e gra
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Materijali

Plakat ili slika ljudskog tijela (za oznacavanje tjelesnih reakcija), papirici ili kartice sa situacijama koje izazivaju
ljutnju, bojice, papir, olovke, umirujuca glazba (za vjezbu disanja), “Kotac smirenja” — plakat s tehnikama
smirivanja (brojanje, disanje, odlazak na mirno mjesto, crtanje...)

Literatura

e  Godisnji izvedbeni kurikulum

ZAPAZANIJA, BILJESKE
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NASLOV: Moja ljutnja i kako s njom

Skola: I. osnovna skola Cakovec Z:{;‘;s';{fsa t): 1
Ucéitelj/ica: Jura Cmreéak (Drzlz)rzz‘)?:nika 9-10
Motivacijsko pitanje Kako se nositi s ljutnjom?

Tema

e Mentalno zdravlje
Pojmovi

e Dom, prostorije, emocije, ljutnja
Ishodi

e 0S5 (1) EJ A.3.1. Neverbalno i verbalno reagira na izgovorene rije¢i i jednostavne upute.

e 0S5 (1) EJ A.3.2. Povezuje govoreni i pisani oblik slova

e 0S(1)EJA.3.3. Razumije glavnu poruku kratkoga i jednostavnoga teksta poznate tematike pri sluganju
i Citanju.

e 0S5 (1) EJ A.3.8. Pie jednostavne recenice

e 0S (1) EJ C.3.1. Izabire i primjenjuje najosnovnije kognitivne strategije u¢enja jezika.

uvobD

Ucitelj pozdravlja ucenike i vodi razgovor: ,Kako ste danas? Jeste |li se ikada posvadali s bratom, sestrom,
roditeljem?“

Ucitelj objasnjava: ,,Danas ¢emo pricati o ljutnji, tocnije gdje se javlja, kako se osje¢amo i Sto moZzemo uciniti
da ne povrijedimo druge kad smo ljuti.”

Pitanje za razmisljanje: ,,Gdje se u kuci najces¢e nalazimo kad smo ljuti?“

GLAVNI DIO

Ucitelj pokazuje slikovne kartice dijelova kuce (kuhinja, spavaca soba, dnevni boravak, kupaonica) i izgovara
rijeci na engleskom jeziku. Ucenici ponavljaju rijeci. UCitelj zatim rijeci projicira i uCenici ih prepisuju. Rijeci su:
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kitchen kuhinja
bedroom spavaca soba
living room dnevni boravak
bathroom kupaonica
home dom

dining room blagovaonica
safe siguran

Ucitelj postavlja pitanja: "Where do we cook food?" (kitchen), "Where do we sleep?" (bedroom) itd. Ako ima
dovoljno vremena, dobro bi bilo postaviti pitanja za svaku prostoriju u kuéi koja je na satu bila navedena.
Ucenici dobivaju papir i olovke. Ucitelj ih poti¢e da nacrtaju svoj dom ili dio svog doma gdje su obicno ljuti.
Nakon sto dovrse crtez, ucitelj zadaje novi zadatak koji se veze uz prethodni. Ucenici crtaju ili piSu Sto im
pomaze da se smire — npr. pliSanac, tiSina, razgovor, odlazak u sobu. Mogu reci:

“When? | am angry, | can J

ZAKLJUCAK

Utitelj vodi raspravu: ,5to smo naucili o ljutnji?”, ,Mozemo li ljutnju izraziti bez vike i udaranja?”
Ucitelj istice: , Imate pravo biti ljuti, ali i odgovornost da ne povrijedite druge.”
Ponavlja se vokabular, naglasava vaznost smirenosti i komunikacije.

Nastavne metode Oblici rada
predstavljanje intervju individualni rad
razgovor

rad na tekstu
rad na grafickim prikazima
interaktivna vjezba

Materijali

e Building Blocks 3 radna biljeZnica i udzbenik, pisanka
e Papiri, flomasteri i bojice

Literatura

e  Building Blocks 3, Skupina autora, Profil Klett
e  Kurikulum nastavnog predmeta Engleski jezik za osnovne skole i gimnazije (https://narodne-
novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 7 139.html)

2 Bududi da su vokabular i sintaksa u¢enika u tre¢em razredu ograniceni, vazno je da ucitelj obilazi sve u€enike i
svima im pomaze. Neke ucestale rije¢i mogu se zapisati na plocu s prijevodima, kako bi ucenici lakse rijesili
zadatak.
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ZAPAZANIJA, BILJESKE
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NASLOV: Kako mogu izraziti ljutnju na prihvatljiv nac¢in?

Skola: I. osnovna skola Cakovec ;-svrljtj:l]s’;fsa t): 1
Ucéitelj/ica: Jura Cmreéak (Drzlz)rzz‘)?:nika 9-10
Motivacijsko pitanje Koji je dobar nacin za izrazavanje ljutnje?

Tema

e Mentalno zdravlje
Pojmovi

e Ljutnja
Ishodi

e 0S5 (1) EJ A.3.1. Neverbalno i verbalno reagira na izgovorene rije¢i i jednostavne upute.

e 085(1) EJA.3.3. Razumije glavnu poruku kratkoga i jednostavnoga teksta poznate tematike pri slu$anju
i Citanju.

e 0S5 (1) EJ A.3.8. Pide jednostavne recenice.

e 0S5 (1) EJ C.3.1. Izabire i primjenjuje najosnovnije kognitivne strategije u¢enja jezika.

uvoD

Ucitelj pozdravlja ucenike i zapocinje sat pitanjem: ,Jeste li se ikada jako naljutili?” Slijedi kratak razgovor u
kojem ucenici dijele svoja iskustva. Ucitelj pojasnjava da je ljutnja normalna emocija i da svatko ima pravo biti
ljut, ali i odgovornost da zbog toga ne naskodi nikome. Zatim uvodi cilj sata rijeCima: ,,Danas ¢emo uciti kako
mozZemo izraziti ljutnju na nacine koji su sigurni i koji ne povreduju ni nas ni druge.”

GLAVNI DIO

U sredisnjem dijelu sata ucenici uce novi vokabular na engleskom jeziku povezan s temom (angry, shout,
breathe, draw, run, punch a pillow, write, calm). Ucitelj izgovara rijeci, a ucenici ih ponavljaju i prepisuju u
svoje pisanke. Nakon toga slijedi prva aktivnost pod nazivom ,,Moj siguran nacin“. Ucenici ispunjavaju recenicu
,When | feel angry, | can...” i biraju primjerene reakcije koje ne ukljucuju nasilje prema drugima. Neki ucenici
¢e napisati ,,run outside”, drugi ,,draw a picture”, ,talk to someone”, ,hug my teddy” ili ,punch my pillow".
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Nakon toga izraduju crtez koji ilustrira njihovu reakciju i boje ga. Ucitelj obilazi ucenike i vodi krace razgovore
o njihovim radovima.

U drugoj aktivnosti ucenici se upoznaju s , kutijom ljutnje” — obicnom kutijom na kojoj pise ,My Angry Box".
Ucitelj objasnjava da, kada osje¢amo ljutnju, moZemo nacrtati ili napisati Sto nas ljuti te to ubaciti u kutiju kao
nacin da otpustimo negativnu emociju. UCenici na papirice crtaju ili piSu vlastite osjecaje i strategije koje biim
pomogle da se umire. Papiri¢i se ubacuju u kutiju, a ucitelj po izboru u¢enika moze procitati nekoliko primjera
anonimno.

ZAKLJUCAK

U zavr$nom dijelu sata ugitelj vodi razgovor sa svim uéenicima i pita: ,Sto smo danas nautili o ljutnji?“
,Mozemo li se ljutiti, a svejedno biti dobri prema drugima?“ Zakljucuje da je ljutnja znak da nam nesto smeta,
ali da moZemo birati kako ¢emo reagirati. Ucitelj naglasava vaZnost nenasilnog izrazavanja i mogucnostiizbora,
ponavljajuci vokabular naucen na satu.

Nastavne metode Oblici rada
predstavljanje intervju individualni rad
razgovor

rad na grafickim prikazima
interaktivna vjezba

Materijali

e Building Blocks 3 radna biljeZnica i udzbenik, pisanka
e Papiri, flomasteri i bojice

Literatura

e  Building Blocks 3, Skupina autora, Profil Klett
e  Kurikulum nastavnog predmeta Engleski jezik za osnovne Skole i gimnazije (https://narodne-
novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 7 139.html)
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NASLOV: Kad me ljutnja (ne) obuzme

Skola: I. osnovna skola Cakovec Z:{;‘;s';{fsa t): 1-2sata
Ucitelj/ica: Maja Magdaleni¢ ZZfrzzj?ika 3. razrecgi;Z;rlig
Motivacijsko pitanje Zasto se drustvena igra “Covjece, ne ljuti se” zove bas tako?

Tema

e Prepoznavanje i uspjesno upravljanje ljutnjom

Pojmovi
e emocije
e ljutnja

e suocavanje s ljutnjom
e tehnike opustanja

e osrA.2.1. Razvija sliku o sebi

e osrA.2.2. Upravlja emocijama i ponasanjem

e osrB.2.1. Opisuje i uvazava potrebe i osjecaje drugih

e osrB.2.2. Razvija komunikacijske kompetencije

e  osr B.2.3. Razvija strategije rjeSavanja sukob

e uku A.2.2.2. Primjena strategija u€enja i rjeSavanje problema- Ucenik primjenjuje strategije ucenja i
rjeSava probleme u svim podrucjima ucenja uz praéenje i podrsku ucitelja

o ukuA.2.4. 4. Kriticko misljenje- Ucenik razlikuje ¢injenice od misljenja i sposoban je usporediti razli¢ite
ideje

e uku C.2.4. 4. Emocije - Ucenik se koristi ugodnim emocijama i raspolozenjima tako da poti¢u ucenje i
kontrolira neugodne emocije i raspoloZenja tako da ga ne ometaju u uéenju

e zdr B.2.1.B Prepoznaje i procjenjuje vr$njacke odnose

uvobD

Pitamo ucenike Sto je za njih ljutnja. Nakon toga zamolimo ih da ustanu i odu na jedan kraj ucionice ako su
Cesto ljuti, ostanu na sredini ako su ponekad ljuti, ili odu na drugi kraj ako se vrlo rijetko ljute. Nakon toga
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obja$njavamo da je ljutnja prirodna emocija koju ponekad svi osje¢amo i to je normalno. Cak se i oni najmirniji

nekad naljute. Vazno je da nam ta ljutnja ne stvori previse nezZeljenih
prepoznati kada smo ljuti i kako mozemo reagirati da se ljutnje rijesSimo.
ljuti na prijatelja jer ih je tuZio uciteljici. Kako bi se ponasali prema njemu

situacija s drugima i zato moramo
Zamolimo ucenike da zamisle da su
i $to bi mu mogli re¢i?

GLAVNI DIO

Ucenicima projiciramo radni list. Zajedno ¢itamo preporucene tehnike za

suocavanje s ljutnjom.

Radni list preuzet: https://www.unicef.org/croatia/media/12456/file/22%20ideje%20za%200tpornost%20-

%20zbirka%20nastavnih%20listi%C4%87a%20za%20razvoj%20emocional

ne%200tpornosti%20i%20suo%C4

%8Davanja%20s%20krizom.pdf

».

Skole podrike

Satho-modavadia fupanta

19. MALILJUDII VELIKE LJUTNJE*

Ljut si / ljuta si i mislis da si ne mo2es pomoci?

Probaj sljedece:

-

LJUT/A (za malene)
Aktivnost:
&itanje, integracija
vijeZbicau
svakodnevnu rutinu
Trajanje: 15 minuta
Uzrast: 8+

1. OTRESI LUUTNJU

— zamish Lutnju keo ma

U TRBUHU

koji zelis napuhati §
—udisi zrak kroz no

15i kroz usta 7 se
ti se

F
3. NAPUSI PRAVI Lo Ll Ll s

2. NAPUSI BALON

- zamusli da imas balon u trbuhu

prilikom udisajz
| puni zrakom, a kod

u

BALON DOK NE PUKNE
- zamisli d= si u njega
upuhaoila
oja se sad
nitko nije povreden
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Nakon toga ucenike dijelimo u manje grupe po 4 ucenika i dajemo im zadatak da svaka grupa osmisli kratak
scenarij u kojem ce prikazati zadanu situaciju (a odnosi se na dogadaj koji je potaknuo njihovu ljutnju) te
pokusati primijeniti jednu od tehnika o kojima smo Citali kako bi se suocili s ljutnjom.

Moguce situacije za grupni rad:

1. NaigraliStu ste. Do vas dolazi skupina starijih dje¢aka i nekome od vas uzimaju bicikl.
2. Slavi§ rodendan u igraonici i puses svijeCice na torti. Tvoja mama ispred tebe stavlja mladega brata i
kaZe da ce ti on “pomoci” oko puhanja iako si rekao/rekla da Zeli$ to uraditi sam.
3. Imas izlaganje plakata u skoli i uciteljica ti je ve¢ nekoliko puta upala u rijec kako bi te ispravila jer si
pogrijesio/pogrijesila u necemu.
4. Poceo/pocela si nositi naocale jer slabije vidi$. Kad si dosao/dosla u $kolu jedna je djevojcica rekla da
tvoje naocale nisu u modi i to te razljutilo.
5. Prijatelj iz razreda uzeo ti je pernicu i poc¢eo se njome dobacivati s drugim ucenikom.
Kad ucenici uvjezbaju situacije, glume ih pred razredom. Ostali komentiraju uspjesnost koristenja tehnika
suocavanja s ljutnjom i mogu dati vlastiti prijedlog kako se suoditi s ljutnjom u opisanoj situaciji.

ZAKLJUCAK

Ucenicima donosimo jednu veliku/tesku knjigu ili predmet. Oni sjede u krugu. Kazemo im da zamisle da je ta
knjiga/predmet ljutnja. Tada im krenemo dodavati knjigu i kazemo da ljutnja ima svoju teZinu i da nekad jedva
¢ekamo da ju ,,prebacimo” nekome drugome. Pitamo ih $to se moZe dogoditi ako tu knjigu nekome bacimo —
moze dodi do ozljede ili uniStenog predmeta. Kazemo im neka ju pokusaju sakriti pod majicu — $to se onda
dogada — moze li se ljutnja sakriti, radimo li time dobro? Sto moZemo uciniti da si olaksamo? (malo stati,
prouciti ju, odloZiti sa strane, pospremiti, ispricati nekome o tome, zamoliti da ju pridrzi — Sto bi to zapravo
znacilo — razmisliti o onome Sto nas ljuti, vrijedi li se ljutiti ili moZemo razgovarati i oprostiti, lakse je kad s
nekim razgovaramo i primjenjujemo tehnike koje smo danas uvjezbavali.)

Nastavne metode Oblici rada
predstavljanje individualni rad
razgovor rad u grupi

igranje uloga
interaktivna vjezba

Materijali

e Radni list, racunalo, projektor, situacije za grupni rad, papiri, olovke, teza knjiga/predmet

Literatura

e  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 7 153.html
e  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 7 154.html
e  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 10 212.html
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e  https://www.unicef.org/croatia/media/9191/file/Protresi!:%20zbirka%20nastavnih%20priprema%2
0za%20razvoj%20emocionalne%200tpornosti%20i%20su0%C4%8Davanja%20s%20krizom.pdf

e  https://www.unicef.org/croatia/media/12456/file/22%20ideje%20za%200tpornost%20-
%20zbirka%20nastavnih%20listi%C4%87a%20za%20razvoj%20emocionalne%20otpornosti%20i%20
suo%C4%8Davanja%20s%20krizom.pdf

ZAPAZANIJA, BILJESKE

http://prvaoscakovec.eu/erasmus

46


http://prvaoscakovec.eu/erasmus
https://www.unicef.org/croatia/media/9191/file/Protresi!:%20zbirka%20nastavnih%20priprema%20za%20razvoj%20emocionalne%20otpornosti%20i%20suo%C4%8Davanja%20s%20krizom.pdf
https://www.unicef.org/croatia/media/9191/file/Protresi!:%20zbirka%20nastavnih%20priprema%20za%20razvoj%20emocionalne%20otpornosti%20i%20suo%C4%8Davanja%20s%20krizom.pdf
https://www.unicef.org/croatia/media/12456/file/22%20ideje%20za%20otpornost%20-%20zbirka%20nastavnih%20listi%C4%87a%20za%20razvoj%20emocionalne%20otpornosti%20i%20suo%C4%8Davanja%20s%20krizom.pdf
https://www.unicef.org/croatia/media/12456/file/22%20ideje%20za%20otpornost%20-%20zbirka%20nastavnih%20listi%C4%87a%20za%20razvoj%20emocionalne%20otpornosti%20i%20suo%C4%8Davanja%20s%20krizom.pdf
https://www.unicef.org/croatia/media/12456/file/22%20ideje%20za%20otpornost%20-%20zbirka%20nastavnih%20listi%C4%87a%20za%20razvoj%20emocionalne%20otpornosti%20i%20suo%C4%8Davanja%20s%20krizom.pdf

by

Sufinancirano sredstvima "' AGENCIJA ZA ﬁ
programa Europske unije {‘ MOBILNOST |

Erasmus+ PROGRAME EU CAKOVEC

broj projekta: 2024-1-HR01-KA121-SCH-000205655

NASLOV: Razumijem t

Skola: 1. osnovna skola Cakovec Tvr ajanje 1
(skolski sati):
Ucéitelj/ica: Matija Horvat zzfrzzjrlka 4. razred

Kako prepoznati osjecaj tuge te kako se ona manifestira kroz nase

Motivacijsko pitanje T T
misli, osjeéaje i ponasanja

Tema

e Prepoznavanje osjecaja tuge te ucenje kako se nositi s njom

Pojmovi

e tuga
e emocije
e suocavanje

Ishodi

e OSRA.2.1-Prepoznaje i imenuje emocije i emocionalne reakcije.

e OSR A.2.3 —Razvija vjestine izrazavanja i regulacije emocija.

e (OSRC.2.1-Pokazuje razumijevanje i empatiju prema drugima.

e HIKA.4.3 —Sudjeluje u razgovoru izrazavajudi vlastite misli, osjecaje i stavove.
e HIKA.4.5—Slusa pricu i prepoznaje osjecaje likova.

uvoD

e  Razgovor: “Kako izgleda lice kad smo tuzni?”

e  Ucitelj pokazuje slike razli¢itih izraza lica i pita: “Koje lice izgleda tuzno? Kako znas?”

e Djeca govore svoja zapazanja i iskustva.

e  Ucitelj uvodi temu: “Danas ¢emo uciti o tuzi — kako je osje¢amo, $to mislimo i kako se ponasamo kad
smo tuzni.”
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GLAVNI DIO

a) Tuga — misli, osjecaji, ponasanja
e  Ucitelj crta na ploci tri povezane kruznice:
MISLI — OSJECAJI - PONASANJA
e  Zajednicki ispunjavaju primjer:
o Situacija: “Prijatelj mi je rekao da viSe nece sjediti sa mnom.”
= Misao: “Ne voli me vise.”
= Osjecaj: “Tuga, razocaranje”
=  Ponasanje: “Sutim, odmicem se, ne Zelim razgovarati”
Ishod: u€enici razumiju da tuga nije samo osjecaj, vec je povezana s na¢inom razmisljanja i ponasanja.

b) Rad s karticama: “Tko je tuzan i zasto?”
e Ucenici rade u paru ili skupini. Svaka skupina dobiva karticu s kratkom situacijom.
e  Zadatak: opisati Sto osoba mozda misli, kako se osjeca, i kako se ponasa.
e  Predstavljanje odgovora pred razredom.

Ishod: u€enici povezuju konkretne Zivotne situacije s emocionalnim reakcijama.

c) Citanje price: “Oblak tuge” (ili sli¢na)
e Nakon price slijedi razgovor:
o “Zasto je lik bio tuzan?”
o “Kako je pokazivao tugu?”
o “Jeliimao nekoga tko ga je razumio?”
o “Kako mu je moglo biti lakse?”
Ishod: u€enik prepoznaje kako se tuga moze lakSe podnijeti kad je dijelimo.

ZAKLJUCAK

a) Likovni zadatak: “Kako izgleda tuga — a Sto mi pomaze?”
e  Ucenici crtaju dva crteza:
e Lijeva strana: Tuga u meni
e Desna strana: Sto mi pomaze da mi bude lakse
e Nakon crtanja: nekoliko ucenika predstavlja svoj rad.

b) Refleksija u krugu:
e Sto sam danas naucio o tuzi?
e  Sto mogu rediili napraviti kada vidim da je netko tuzan?

Nastavne metode Oblici rada
e razgovor e individualni rad
e  vizualizacija o rad u skupini

e igra uloga
e (itanje price
e samoprocjena

http://prvaoscakovec.eu/erasmus
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Materijali

Slike izraza lica i tjelesnog drZanja (tuzno, sretno, ljuto, zbunjeno), kartice sa situacijama (npr. “lzgubio sam
igracku”, “Prijateljica me ignorira”, “Nisam pozvan na rodendan”, listi¢ s tri kruga: misli — osjecaji —
ponasanja, papir i bojice za likovni zadatak, prikladna prica ili bajka o tuzi (“Oblak tuge”)

Literatura

e  Godisnji izvedbeni kurikulum

ZAPAZANIJA, BILJESKE
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NASLOV: Tuzan sam

Skola: I. osnovna skola Cakovec Z:{;‘;s';{fsa t): 1-2sata
Ucitelj/ica: Maja Magdaleni¢ ZZfrzzj?ika 4.razred,gc1)g;r1];
Motivacijsko pitanje Kojom biste bojom oslikali tugu i zasto?

Tema

e  Prepoznavanje situacija koje mogu izazvati tugu te fizickih i emocionalnih znakova tuge

Pojmovi
e tuga
e emocije
e bol

e  znakovi tuge

e osrA.2.1. Razvija sliku o sebi

e osrA.2.2. Upravlja emocijama i ponasanjem

e osrB.2.1.0pisuje i uvazava potrebe i osjeéaje drugih

e osrB.2.2.Razvija komunikacijske kompetencije

e  osr B.2.3. Razvija strategije rjeSavanja sukob

e uku A.2.2.2. Primjena strategija ucenja i rjeSavanje problema- Ucenik primjenjuje strategije ucenja i
rjeSava probleme u svim podrucjima ucenja uz praéenje i podrsku ucitelja

e ukuA.2.4. 4. Kriticko misljenje- Ucenik razlikuje ¢injenice od misljenja i sposoban je usporediti razli¢ite
ideje

e zdr B.2.1.B Prepoznaje i procjenjuje vrinjacke odnose

uvoD
Pitamo ucenike kako prepoznaju da su tuzni ili da je netko u njihovoj blizini tuZan, Sto se dogada u/na nasem
tijelu kad smo tuzni, je li tuga pozitivna ili negativna emocija, zasto se tuga javlja, koje situacije izazivaju tugu,
je li potrebno da svi zbog iste situacije osjecaju tugu... (Objasnjavamo da je tuga u nekim slucajevima normalna
i da je u redu nekad biti tuzan.)

http://prvaoscakovec.eu/erasmus
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GLAVNI DIO

Podijelimo ucenike u grupe po 4-5 ucenika. Svaka grupa dobije A3 papir na kojem moraju nacrtati/napisati
Sto se sve njima dogada kad su tuzni (suze, plac, tezina na srcu, drhtanje i sl.), a nakon toga na drugu stranu
papira potrebno je nacrtati/napisati “Sto sve mozemo kad smo tuzni kako bismo se oraspoloZili” (razgovor s
nekim, bavljenje hobijem, sluSanje glazbe, aktivnosti koje volimo). Nakon toga ucenici predstavljaju svoje
radove.

ZAKLJUCAK

Na kraju pitamo ucenike kako bi oni pomogli nekome za koga su prepoznali da je tuZan. Podsjecamo ih da je
tuga normalan osjecaj, da je vazno prepoznati znakove tuge u sebi/drugima, treba biti hrabar te razgovarati

0 svojim osjecajima s odraslim osobama kojima vjeruju. Kad je netko drugi tuzan, treba mu biti podrska i biti
uz njega (ne treba pametovati, rugati se, izolirati, davati savjete ako nas to netko nije trazioisl.)

Nastavne metode Oblici rada
predstavljanje rieSavanje problemske situacije  individualni rad
razgovor rad u grupi

igranje uloga
interaktivna vjezba

Materijali

e  papiri, olovke

Literatura

e  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 7 153.html

e  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 7 154.html

e  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 10 212.html

e https://www.unicef.org/croatia/media/9191/file/Protresi!:%20zbirka%20nastavnih%20priprema%2
0za%20razvoj%20emocionalne%200tpornosti%20i%20suo%C4%8Davanja%20s%20krizom.pdf

e https://www.udruga-let.hr/wp-content/uploads/2018/09/Kako-pomo%C4%87i-djetetu-kod-
tugovanja.pdf
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NASLOV: Kisobran za tugu

Skola: I. osnovna skola Cakovec Tvr ejane 1-2
(skolski sati):
Dob ucenika 10-11 godina
Ucitelj/ica: Janja Francic¢
citell/lca anja Francic (razred): (4.razred)

Kako izgleda kada pada kiSa u nasem dvoristu? A kako izgleda kada

Motivacijsko pitanje -
SR “pada kisa” u nama?

Tema
e IzraZavanje osjecaja tuge i adekvatne tehnike nosenja s tugom
Pojmovi
e Emocije, tuga, noSenje s osjecajima, tehnike samopomodi, prolaznost osjecaja
Ishodi
e  Ucenici ¢e moci prepoznati tugu kao prirodnu | normalnu emociju
e Ucenici ¢e biti u mogucnosti navesti nekoliko strategija koje pomazu kod osjecaja tuge

e Ucenici Ce izraziti osjecaje kroz pokret, crtez | rijeci
e Ucenici e se podsjetiti da su emocije prolazne

uvobD

Djeca naprave veliki krug na sredini prostorije. UCitelj im kaZe da zamisle da su oni vrijeme. Tijelom pokazuju
kako izgleda kada su na nebu veliki i teski oblaci iz kojih pocinje padati kiSa (prvo lagana kiSica pa sve jaca i
jaca, na kraju padne pljusak.), puse vjetar (lagano pa sve snaznije). Nakon toga, zamisljaju da kroz oblake
pocinje provirivati sunce, najprije lagano i srameZljivo, a kasnije sve vise i jace. Neka tijelom pokaZzu kako
izgleda kada dolazi sunce.

GLAVNI DIO

Ucitelj nakon uvodne aktivnosti i pokazivanja kise tijelom pita kako izgleda kada pada kisa u nama. U nasim
srcima, u nasoj dusi. Sto tada osje¢amo? Sto radimo?

Tuga je poput kiSe, tada sve postane tmurno, obla¢no. Nekada pada slabije, a nekada jace, ovisno o tome Sto
nam se dogodilo i koliko smo se rastuzili.

http://prvaoscakovec.eu/erasmus
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Ucenicima se podijele papiri u obliku kisnih kapljica razlicitih veli¢ina. Na svaku kapljicu upisu nesto sto ih je
rastuzilo — na manje kapljice nesto Sto ih je samo malo rastuZilo, a na vece neku situaciju koja ih je jako
rastuZila.

Ucenici koji Zele mogu navesti svoje primjere za situacije koje ih rastuzuju.

Nakon 3to su se prisjetili tuge u svom Zivotu, ucitelj postavlja pitanje: Smijemo li plakati kad smo tuzni? Smiju
li i decki plakati? A odrasli?

Slijedi rasprava o tome smije li se plakati kada smo tuzni. UCitelj objasnjava da je plakanje prirodna i
najnormalnija ljudska reakcija u stanju tuge. Najcesce placemo kada nas netko povrijedi, kada izgubimo nesto
Sto nam je vazno ili ne dobijemo ono ¢emu smo se nadali. Napominje da ne postoji razlika izmedu djevojcica i
djecaka i da svaka osoba smije tugu izraziti suzama. Kao Sto pada kisa vani, tako kad je kiSno u nama, svi
mozemo i smijemo plakati. Nije dobro zadrZavati suze jer isto kao $to i oblaci budu teski i crni puni vode i
moraju izbaciti kiSu van, tako i mi kada nam se u tijelu skupi puno tuge, poZeljno je da tu tugu izbacimo iz tijela
suzama. Cesto nam nakon plakanja bude lakse.

Ucitelj napominje da kisa nekad pada kratko, a nekada pada cijeli dan. No nikada ne pada svaki dan, cijelo
vrijeme. Isto tako je i s tugom. Ona dode, nekada se zadrZi kratko, nekada bude u nama duze, mozda i cijeli
dan ili par dana za redom.
Kao $to ne moZemo sprijetiti kidu, tako ne moZemo ni zaustaviti tugu. No ipak ne$to moZemo uginiti! Sto
moZemo uciniti kada pada kisa, a da bas ne pada po nama? (boraviti vise u kuci, uzeti kiSobran ili barem staviti
kapuljacu, kabanicu i slicno).
Sada ¢emo saznati Sto sve moZemo koristiti da si pomognemo i zastitimo se, utjeSimo se kada smo tuzni.
Ucenike podijelimo u nekoliko grupa i svaka grupa izvlaci jednu karticu na kojoj je opisana tehnika nosenja s
tugom.

e  TEHNIKE DISANJA — (box breathing — disanje, 4 — 4 — 4, disanje prstima, disanje poput valova)

e  KREATIVNE TEHNIKE — (crtanje emocija, pisanje pisma, dnevnik tuge i nade)

e  OSJETILNE TEHNIKE — (topli ¢aj, deka i jastuci¢; hladna voda na licu i rukama, sigurni predmet)

e  TEHNIKE SAMOPODRSKE — (zagrljaj samog sebe, recenice samopodrie, umirujuéa glazba)

e  POKRET I TIJELO — (lagana Setnja, istezanje, zagrljaj leptira)
Nakon $to su u grupi proucili i isprobali opisane tehnike, svaka grupa ostatku razreda predstavi ono sto je
naucila (opise ili prikaze).

Nakon toga, ucenicima se podijele papiri s nacrtanim kiSobranom u koje svatko za sebe upisuje Sto od svega
Sto su danas Culi ve¢ primjenjuju ili bi voljeli isprobati kada im sljedec¢i put bude tesko i uhvati ih tuga. Svoje
kiSne kapljice s tugama mogu zalijepiti iznad i oko kiSobrana.

ZAKLJUCAK

Svaki ucenik dobije Zuti papiri¢ u obliku zrake sunca i u njega upisuje poruku nade i ohrabrenja koju bi uputio
sam sebi dok je tuzan ili nekom prijatelju koji se osjeca tuzno. Svaki ucenik svoju poruku lijepi na pano gdje su
vec posloZeni oblaci s kiSom, ali i sunce koje proviruje iza oblaka s rije¢ima utjehe koje ucenici pridodaju suncu.
Prije lijepljenja, svaki ucenik naglas izgovori svoju recenicu.

Nastavne metode Oblici rada
razgovor rad na tekstu individualni rad
interaktivna vjezba prakti¢an rad rad u skupini
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Materijali

e  Papiriizrezani u obliku kapljica, suncevih zraka
e  Papir s ikonom kiSobrana
e  Kartice s tehnikama za umirivanje

Literatura
e https://djeca.hrabritelefon.hr/clanci/tuga/

e  Miskulin, M. (2017). Tvoje emocije i ti — vodic¢ kroz osjecaje za djecu osnovne Skole. Zagreb: Profil
Klett.

ZAPAZANIJA, BILJESKE
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NASLOV: Prepoznaj tudu tugu — pruzi podrsku

x . X Trajanje

kola: l. kola Cak 1
Skola osnovna skola Cakovec (3kolski sati):

Dob ucenika

Citelj/ica: Matija H 4,
Ucitelj/ica atija Horvat (razred): razred
AT Koltve nam tehvr.u.ke porvnazu da prepoznamo tudu tugu te kako empatijom

mozemo pruziti podrsku?

Tema

e Tehnike za prepoznavanje tude tuge i iskazivanje empatije kao znak podrske

Pojmovi
e tuga
e emocije

e empatija

Ishodi

e TZK A.2.2 —Sudjeluje u aktivnostima koje razvijaju suradnju i postovanje.

e TZKA.2.4 —Izrazava emocije kroz kretanje i mimiku.

e TZK A.2.5 — Razvija vjeStine neverbalne komunikacije i osjetljivost za druge

e OSRA.2.1-Prepoznaje emocije kod sebe i drugih.

e OSR C.2.1 - Razvija empatiju i pruza podrsku osobama u potrebi.

e (OSRB.2.2 —Primjenjuje primjerene oblike komunikacije u medusobnim odnosima.

uvoD
Razgovor: “Jesi li ikad primijetio da je netko tuzan?”
e Djeca dijele kako su primijetili da je netko tuzan (pogled, tiSina, polozaj tijela...).

e  Ucitelj objasnjava: Danas ¢emo uciti kako prepoznati kad je netko tuzan i kako mu moZzemo pomoci —
ne samo rije¢ima, vec i pokretom, mimikom i podrskom.
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GLAVNI DIO
a) Igra izraza: “Tko kako izgleda?”

e Ucenici stoje u krugu. IzvlaCe kartice s emocijama (tuga, sreca, ljutnja...) i izrazavaju ih gestom ili
mimikom.
e  Ostali pogadaju emociju.
Ishod OSR: UcCenici prepoznaju emocije prema neverbalnim signalima.

b) Kretanje emocija — “Setnja osjecaja”

e  Ucitelj pusta laganu glazbu i daje zadatke:
o  “Kredi se kao da si jako sretan.”
o “Kredise kao da si tuzan.”
o  “Zaustavi se i napravi pokret kojim pokazujes da nekomu Zelis pomoci.”
Ishod TZK: Ucenici izrazavaju emocije kroz pokret.

c) Igra uloga: “Kako pomoci tuznom prijatelju?”

e U paru, jedan ucenik glumi tuznog prijatelja, drugi pokusava pokazati podrsku (rije¢ima, gestom,
zagrljajem, pitanjem).
e  Ucitelj promatra i vodi kratku raspravu: Sto je bilo korisno, a §to nije?
Ishodi OSR & TZK: Razvijanje empatije, verbalne i neverbalne podrske.

d) Tjelesna igra s podrskom: “Uhvatimo tugu zajedno”

e Jedan ucenik glumi “tugu” i polako hoda prostorijom. Ostali je pokusavaju “uloviti” tako da joj pridu
i dodirnu rame ili ruku uz rije¢i podrike (“Tu sam.”, “Bit ¢e bolje.”, “Zeli§ razgovarati?”)
e Igra se ponavlja s razlic¢itim ucenicima u ulozi “tuge”.
Ishod TZK: Povezivanje pokreta, govora tijela i podrske.

ZAKLJUCAK

a) Razgovor u krugu:
e  “Kako siznao da je netko bio tuzan u igri?”
e  “Kako si se osjecao kad si ti bio tuzan, a netko ti je prisao?”
e  “Sto mozes udiniti kad primijeti da netko u razredu $uti, sjedi sam ili izgleda tuzno?”

b) Mini zadatak (usmeno ili pisano):
e Jedna recenica podrske koju mogu reci osobi koja je tuzna:
(npr. “Tu sam ako trebas.” / “Zeli§ li razgovarati?” / “Mogu sjediti kraj tebe.”)

Nastavne metode Oblici rada
e razgovor samoprocjena e individualni rad
e tjelesna aktivnost kroz igru o rad u skupini

e igra uloga
e neverbalna komunikacija
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Materijali

Papirici sa situacijama (za igru uloga), kartice s natpisima emocija (tuga, sreca, ljutnja, iznenadenje), glazba
za vjezbu pokreta, papir i olovke za kratku refleksiju

Literatura

e  Godisnji izvedbeni kurikulum

ZAPAZANIJA, BILJESKE

http://prvaoscakovec.eu/erasmus

57


http://prvaoscakovec.eu/erasmus

by

Sufinancirano sredstvima "' AGENCIJA ZA ﬁ
programa Europske unije {‘ MOBILNOST |

Erasmus+ PROGRAME EU CAKOVEC

broj projekta: 2024-1-HR01-KA121-SCH-000205655

NASLOV: Korak po korak kroz tu

Skola: I. osnovna skola Cakovec Z:{;‘;s';{fsa t): 2 3kolska sata
Ucéitelj/ica: Anita Novak (Drzlz)rzz‘)?:nika 4. razred
Motivacijsko pitanje Je li u redu biti tuzan?

Tema

e prepoznavanje osjecaja tuge kao dijela Zivota, razumijevanje situacija koje izazivaju tugu te ucenje o
nacinima izraZzavanja tuge i trazenja/pruzanja podrske

Pojmovi

e tuga, emocije, podrska, empatija, razgovor, utjeha
Ishodi
U&enik/ca ce:

e Prepoznati i imenovati osjecaj tuge te razlikovati razlicite nijanse tuge.

e Razumjeti da je tuga prirodan i vazan dio ljudskog iskustva.

e  Izraziti svoje osjeéaje tuge na siguran i primjeren nacin koristeci se jezi€nim izrazom.

e  Prepoznati situacije u kojima je potrebno potraziti podrsku za sebe ili je pruziti drugima.
e  Razvijati empatiju prema drugima koji se osjecéaju tuzno.

uvoD

1. Sareni svijet osjecaja
Ucitelj/ica zapocinje sat motivacijskim pitanjem: Jeste li se ikada osjecali tuzno? Je li u redu biti tuZzan? Nakon
$to ucenici daju svoje prve odgovore, ucitelj/ica ih poti¢e na razgovor o razli¢itim osjecajima koje ljudi mogu
osjetiti (sreca, ljutnja, strah, iznenadenje, tuga). Na plo€u se mogu staviti kartice s nazivima emocija ili
emojiji. Ucenici navode primjere situacija u kojima su osjetili pojedine emocije. Posebna paZnja posvecuje se
osjecaju tuge. Uciteljica naglasava da su svi osjecaji vazni i da je u redu osjecati tugu. Cilj je normalizirati
osjecaj tuge kao dijela Zivota.

2. Pri¢a o malom oblaku
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Uciteljica Cita kratku pricu (moZze biti autorska ili prilagodena djecja pri¢a) o malom oblaku koji je uvijek bio
tuzan i nije znao kako izraziti svoju tugu, sve dok nije naucio plakati kiSu ili se sakriti iza sunca kada mu je
trebalo mira. Prica bi trebala biti metaforicka i jednostavna naglasavajuci da se tuga moZze izraziti na razlicite
nacine i da je vazno pronaci svoj nacin. Nakon Citanja price slijedi kratka rasprava o tome kako se mali oblak
osjecao, zasto je bio tuzan i Sto mu je pomoglo. Uéenici ée moci uociti paralele s vlastitim osjecajima.

3. Zid osjecajai podrske
Ucenici dobivaju papirié¢e u razli¢itim bojama. Ucitelj/ica upucuje ih da na jedan papiric¢ zapisu (ili nacrtaju)
situaciju koja ih je rastutzila, a na drugi nesto $to ih je utjeSilo ili im pomoglo kad su bili tuzni. Papirici se zatim
anonimno lijepe na "Zid osjecaja i podrske" (dio ploce ili plakata). U¢iteljica ili uenici mogu procitati neke od
zapisanih situacija i utjeha (ako su anonimne, bez imenovanja autora) potic¢uci razgovor o raznolikosti tuge i
vaznosti podrske. Zakljuc¢ak je da smo svi nekad tuzni i da nismo sami.

GLAVNI DIO

1. Rjecnik tuge i utjehe
Ucitelj/ica podsjeca na pri¢u o oblaku. Aktivnost zapocinje tako $to uéenici u parovima ili manjim skupinama
dobivaju zadatak da osmisle "Rjecnik tuge i utjehe". Svaka skupina treba zapisati barem tri sinonima za rijec¢
"tuga" (npr. Zalost, melankolija, sjeta, jad) i tri nacina na koje se tuga moZe izraziti (npr. plaé, razgovor,
crtanje, pisanje, slusanje glazbe). Takoder, trebaju navesti tri nacina na koje moZzemo utjesiti nekoga tko je
tuzan ili tri ,rjeSenja“ koje nam pomazu kad smo tuzni (npr. zagrljaj, razgovor, Setnja, slusanje glazbe). Nakon
rada u skupinama ucenici predstavljaju svoje rje¢nike, a uéitelj/ica biljezi klju¢ne pojmove na plocu stvarajuci
zajednicki razredni rjecnik. Cilj je prosiriti rje¢nik vezan za emocije i potaknuti razgovor o zdravim nacinima
nosenja s tugom.

2. Pisanje pisma podrske
Ucenici prelaze na individualni rad. Svaki ucenik dobiva zadatak da napiSe kratko pismo podrske izmisljenom
liku (npr. djecaku koji je izgubio omiljenu igracku, djevojcici kojoj nedostaje prijateljica koja se odselila,
nekome tko je bolestan). Pismo treba sadrZavati rijeci utjehe, razumijevanja i savjete kako se nositi s tugom
te gdje potraziti pomoc. Naglasak je na empatiji i koristenju prikladnog jezika za izrazavanje podrske.
Ucitelj/ica obilazi uéenike, pomaze im s formulacijom reéenica i potice ih da se stave u ulogu lika kojem pisu
pismo. Pisma se mogu Citati naglas ili izloZiti na pano.

3. Scenariji tuge i snage
Ucenici se dijele u manje skupine (3 — 4 ucenika). Svaka skupina dobiva jedan "scenarij tuge" (kratak opis
situacije koja moZe izazvati tugu, npr. svada s prijateljem, loSa ocjena, neuspjeh u sportu, osjecaj
usamljenosti). Zadatak je skupine da osmisli kratak dijalog ili kratku scenu (igranje uloga) u kojoj likovi:
Prepoznaju da je netko tuzan. / Izraze tugu na primjeren nacin (verbalno ili neverbalno). / Pruze podrsku ili
potraze pomoc. / Pronadu rjesenje ili barem utjehu u situaciji. Nakon kratke pripreme skupine izvode svoje
scene. Ova aktivnost potice kreativnost, timski rad, verbalno izraZzavanje i primjenu naucenog u prakti¢nim
situacijama. UCitelji/ca pruZa podrsku i povratne informacije nakon svake izvedbe naglasavajuci vaznost
otvorenog razgovora i podrske.

ZAKLJUCAK
Zavrs$na refleksija: ,,KoSara osjecaja“

Ucitelj/ica donosi "kos$aru osjecaja" (ili kutiju) i poziva uéenike da se prisjete svega $to su naudili o tuzi u ova

.....

uz osjecaj tuge. To moZe biti recenica poput: "U redu je plakati kad si tuzan", "Razgovarat ¢u s roditeljima kad
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sam tuzan", "Pomoci ¢u prijatelju koji je tuzan", "Tuga prode". ReCenice se zapisuju na papiri¢e i bacaju u
koSaru.

Nastavne metode Oblici rada
razgovor individualni rad
aktivno slusanje rad u skupini
igra uloga frontalni rad
prakti¢an rad

analiza

izlaganje

Materijali

e  kartice s nazivima emocija/emoyjiji

e papirici u boji za "Zid osjecaja i podrske"

e pri¢a "Mali oblak" (ucitelj/ica moze izraditi ili prilagoditi)
e ploca, kreda/flomasteri

e papiriolovke

e Skare, ljepilo, bojice, flomasteri

e  primjeri "scenarija tuge" za skupine

Literatura

e  Kurikulum nastavnoga predmeta Hrvatski jezik
e  Kurikulum medupredmetne teme Zdravlje za osnovne i srednje Skole RH
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NASLOV: Krivhjom do pravog puta

Skola: I. osnovna skola Cakovec Z:{;‘;s';{fsa t): 1
Ucitelj/ica: Janja Franci¢ ZZfrzzj?ika - (152 ic::::;
Motivacijsko pitanje Sto radimo kad shvatimo da smo na pogresnom putu?

Tema

e  Prepoznavanje osjecaja krivnje i njezinih tjelesnih manifestacija
Pojmovi
e Emocije, krivnja, sram
Ishodi
e  Ucenici ¢e nauditi prepoznati i imenovati emociju krivnje
e Ucenici ¢e moci navesti situacije u kojima se javlja osjecaj krivnje
e Ucenici ¢e uociti fizicke i emocionalne znakove krivnje u sebi.

e Ucenici ¢e razlikovati primjeren osjecaj krivnje od osjecaja krivnje koji nije potreban
e Ucenici ¢e se upoznati sa konstruktivnim nacinima noSenja s krivnjom

uvobD

Ucitelj zapocinje sat motivacijskim pitanjem — Jeste li ikada u Zivotu i$li nekamo i pogresno skrenuli? Sto radimo
kad shvatimo da smo na pogreSnom putu?

GLAVNI DIO

Nakon kratkog razgovora o iskustvima s pogresnim skretanjem, uditelj dijeli prazne papire ucenicima i daje im
sliedeci zadatak:

Sada se prisjetite neke situacije u kojoj ste napravili nesto zbog ¢ega vam je bilo Zao. MoZda ste nekoga
povrijedili rijecima ili svojim postupkom, zaboravili nesto vazno, ucinili nesto za Sto ste znali da se ne smije.
Ukratko opisite tu situaciju, svatko za sebe.
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Kad zavrse s pisanjem, ucitelj kaze da ne trebaju javno podijeliti o kojim se situacijama radi, ve¢ da malo
razmisle o tome kako su se osjecali. Na ploci se zapisuju njihovi odgovori (loSe, grozno, tuzno, jadno,
posramljeno...)

Ucitelj na ploci crta siluetu tijela Covjeka. Pita ucenike Sto su tada osjecali u tijelu, gdje bi smjestili taj osjecaj,
Sto se dogadalo s tijelom (licem, dahom, srcem, trbuhom, rukama, nogama)?

Ako ucenici sami ne spomenu ranije, ulitelj ih pita znaju li kako bi se mogao zvati taj osjecaj u takvim
situacijama?

Radi se o osjecaju KRIVNJE. On se javlja kada jesmo ili mislimo da smo nekoga povrijedili ili mu ucinili nesto
lose, nanijeli neku stetu (primjer: slucajno nesto razbijes, uvrijedis nekoga, ne potrudis se oko pisanja domace
zadace)

Nakon toga ucitelj pita u¢enike Sto su napravili u toj situaciji, jesu li nekako pokusali ispraviti gresku, jesu li sto
rekli ili ucinili.

Sto moZemo udiniti kada osje¢amo krivnju? (odgovore uéitelj zapisuje na plocu)
e Razgovarati s nekim
e Rediistinu
e |[spricati se
e Nauditi nesto iz pogreske
e Oprostiti sebi

Ako u svojoj situaciji nisu niSta napravili nakon sto su pogrijesili i osjecali zbog toga krivnju ili nisu zadovoljni s
tim kako su reagirali, da mogu vratiti vrijeme, Sto bi danas ucinili drugacije?

Ucitelj nastavlja s raspravom:

Je li svaki osjecaj krivnje znak da smo nesto loSe napravili?
Kada krivnja nije potrebna?

Je li u redu reéi “ne”, odbiti nesto Sto drugi traze od nas?

Krivnja nas uci da budemo paZzljiviji prema drugima — ali to ne znaci da uvijek moramo pristati na sve sto drugi
traZe od nas. Brinuti o sebi nije sebicno!

Ucenici se dijele u manje grupe; svaka dobije karticu s popisom situacija za koje moraju odrediti je li u toj
situaciji osjecaj krivnje opravdan ili nije.
Primjeri situacija na karticama:
e  Zaboravio/la si Cestitati prijatelju rodendan. (+)
e Odbio/la si poziv za druZenje jer ti se nije dalo i Zelio/la si biti sam/a. (-)
e  Prijateljica je pala, a ti si se smijao/la. (+)
e Mama te pitala da joj neSto pomognes, a ti trebas uditi za ispit pa si ju odbio/la. (-)
e  Uciteljica te pohvalila za domacu zadacu koju nisi sam/a napisao/la. (+)
e Razbio/la si prozor i okrivio/la drugu osobu za to. (+)
e Nisi htio/la posuditi prijatelju svoj bicikl jer je nov i ne Zeli$ da se osteti. (-)
e Slagao/la si roditeljima da si ucio/la, a zapravo si cijelo popodne proveo/la za racunalom. (+)
e Dobio/la si 5 iz testa, a svi tvoji prijatelji losiju ocjenu. (-)
e Zaboravio/la si vratiti knjigu prijateljici pa je ona morala platiti kaznu u knjiznici. (+)

Svaka grupa naizmjence ¢ita po jednu situaciju i pred cijelim razredom govori $to su zakljudili — je li krivnja
opravdana ili nije? Za krivnju koja je opravdana navode $to bi mogli uciniti u toj situaciji da isprave pogresku.
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ZAKLJUCAK

Krivnja je osjecaj koji nas podsjeca da imamo savjest — pokazuje nam smjer kojim trebamo iéi. No, to ne znaci
da bas uvijek moramo slusati sve sto nam kaZe. Moramo znati razlikovati kada je krivnja korisna, a kada nas
samo koci. Najvaznije je biti dobar —i prema drugima, ali i prema sebi.

Za kraj, neka svatko odabere jednu re€enicu koju ¢e ponijeti sa sobom, ili osmisli svoju:
e  Krivnja mi kaZe da nisam dovoljno dobar/a, ali ja biram uciti iz svojih pogresaka!
e  Krivnja mi kaze da sam sebican/a, ali ja biram brinuti o sebi bez srama.
e  Krivnja mi kaZze da moram reci DA, ali ja biram reci NE kad je to vazno za mene.
e  Krivnja mi kaze da moram biti savren/a, ali ja biram biti dovoljno dobar/a.

e  Krivnja mi kaze , ali ja biram
Nastavne metode Oblici rada
razgovor individualni rad
interaktivna vjezba rad u skupini

prakti¢an rad

Materijali

e  Prazni papiri, olovke
e Kartice s primjerima situacija u kojima moZemo osjecati krivnju
e Listovi s reCenicama o krivnji za trganje

Literatura

e  https://djeca.hrabritelefon.hr/clanci/krivnja/
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NASLOV: Zao mi je...

Skola: I. osnovna skola Cakovec Z:{;‘;s';{fsa t): 1-2sata
Ucitelj/ica: Maja Magdaleni¢ ZZfrzzj?ika 5.razred:gilli;r1]§
Motivacijsko pitanje Je li lakse oprostiti sebi ili drugima?

Tema

e Tehnike ispricavanja i oprastanja sebi i drugima
Pojmovi

e oprastanje

e frustracija

e  krivnja

e odgovornost
e pomirenje

Ishodi

e osrA.2.1. Razvija sliku o sebi

e osrA.2.2. Upravlja emocijama i ponasanjem

e osrB.2.1. Opisuje i uvazava potrebe i osjecaje drugih

e osrB.2.2. Razvija komunikacijske kompetencije

e  osr B.2.3. Razvija strategije rjeSavanja sukob

e uku A.2.2.2. Primjena strategija ucenja i rjeSavanje problema- Ucenik primjenjuje strategije ucenja i
rjeSava probleme u svim podrucjima ucenja uz pracenje i podrsku ucitelja

e ukuA.2.4.4. Kriticko misljenje- Ucenik razlikuje ¢injenice od misljenja i sposoban je usporediti razlicite
ideje

e zdr B.2.1.B Prepoznaje i procjenjuje vrinjacke odnose

uvobD

Zamolimo ucenike da se prisjete neke situacije u kojoj su se morali nekome ispricati i neke u kojoj se netko
ispri¢avao njima. PotiCemo raspravu pitanjima — Sto znadi ispricati se, kada je potrebno ispricati se, je li vazno
da mi nekome oprostimo/da nama netko oprosti, moramo li znati oprostiti sebi i zasto, koje su to situacije u
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kojima moramo sami sebi oprostiti, kako bi bilo Zivjeti s osjec¢ajem krivnje, kako se osjeca osoba koja se pomiri
s nekim...

Nakon rasprave ucenike dopunjujemo ¢injenicama o ispri¢avanju — to je proces u kojem izrazavamo Zaljenje
zbog necega sto (ni)smo ucinili s namjerom da se situacija popravi. Vazno je prepoznati sto smo ucinili jer time
preuzimamo odgovornost za svoje postupke, kad se ispricavamo trebali bismo osjecati potrebu za tim, a ne se
ispricati samo ,reda radi“. Na kraju moZemo osobi ponuditi nesto sto moZzemo uciniti da pokazemo da nam je
zbilja Zao. Situaciju je potrebno objasniti, ali nije posve poZeljno opravdavati svoje ponasanje, a najvaznije je
obvezati se na popravljanje ponasanja u buduénosti i toga se drzati.

GLAVNI DIO

a) Ucenici se sloZze u parove i svakom se paru da papir s napisane 4 situacije koje uvjezbavaju
medusobno rjesavati. Nakon toga odaberu jednu situaciju koju ¢e odglumiti pred razredom.

Radni listi¢ sa situacijama

Zamolio/zamolila sam tvoju biljeZznicu i slu¢ajno potrgao/potrgala.
Rekao/rekla sam nesto lose o tebi pred cijelim razredom.
Zaboravio/zaboravila sam na proslavu tvojega rodendana.

Tréedi, da ne zakasnim na nastavu, udario/udarila sam te torbom po ruci.

Bl

b) Ucenicima kazemo da se opet prisjete neke situacije u kojoj su povrijedili drugu osobu te neka joj
napisu pismo isprike. Pisanje pomaze ucenicima da jasno izraze svoja osjec¢anja i priznaju $to su ucinili.
Pismo treba sadrzavati: ispriku (Zao mi je zbog...), objasnjenje ponasanja, kako ce ispraviti svoju
pogresku u buduénosti. Predlozimo im da to pismo zbilja daju osobi kojoj su ga namijenili. Pitamo ih
kako su se osjecali pisSuéi pismo.

ZAKLJUCAK

Za kraj ucenicima procitamo recenicu: Oprosti sebi i drugima kako bi Zivio u miru s drugima i sa sobom.
Pitamo ih slaZu li se da je recenica to¢na i kako ju objasnjavaju te zasto (ni)je bolje oprostiti.

Nastavne metode Oblici rada
predstavljanje rieSavanje problemske situacije  individualni rad
razgovor rad u paru

igranje uloga
interaktivna vjezba

Materijali

e radni list, situacije za rad u paru, papiri, olovke
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Literatura

e  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 7 153.html
e  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 7 154.html
e  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 10 212.html

ZAPAZANIJA, BILJESKE
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NASLOV: Od frustracije do snage

Skola: I. osnovna skola Cakovec Z’fgs’;{ia t): 2 3kolska sata
Ucéitelj/ica: Anita Novak zzl;rg‘c;f).’:nika 5. razred
Motivacijsko pitanje U kojem dijelu tijela osjecate kad vam nesto ide na Zivce?

Tema

e prepoznavanje osjecaja frustracije, razumijevanje situacija koje ju izazivaju, uocavanje reakcija u tijelu
te razlikovanje frustracije od drugih emocija, razvijanje mehanizama za suocavanje s frustracijom te
ucenje o odgovornosti i prastanju.

Pojmovi
e frustracija, krivnja, odgovornost, emocije, tjelesne reakcije
Ishodi

Ucenik/ca ce:

e  Prepoznati osjecaj frustracije i imenovati ga.

e  Povezati specifi¢ne situacije s osjecajem frustracije.

e Prepoznati fizicke znakove frustracije u vlastitom tijelu.

e Razlikovati frustraciju od slicnih emocija poput ljutnje ili tuge.

e  Razvijati strategije za konstruktivno suocavanje s frustracijom.

e  Razumjeti vaznost preuzimanja odgovornosti za vlastite postupke.

uvoD
Kad mi nesto ide na Zivce

Ucitelj/ica zapocinje sat motivacijskim pitanjem: ,Jeste li se ikada osjecali da vam nesto 'ide na Zivce', da vam
nesto ne ide od ruke unatoc trudu ili da ste vrlo nestrpljivi zbog necega?“ Ucenici se prisjecaju situacija iz
svakodnevnog Zivota (npr. ne mogu rijesiti zadatak, prijatelj me ne slusa, racunalo je sporo, ne mogu pronaci
nesto). Razgovorom ucitelj/ica navodi u¢enike na pojam frustracije objasnjavajuci ga kao osjecaj koji se javlja
kada nam nesto stoji na putu ili kada se nase ocekivanje ne ispuni. Poseban je naglasak na tjelesnim
reakcijama: ,Sto osjecate u tijelu? Je li vas zabolio trbuh? Stegnulo grlo? Je li vam postalo vruce?"
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Scenariji frustracije

Ucitelj/ica priprema nekoliko kratkih, realisticnih scenarija (situacija) iz djecjeg Zivota koje mogu izazvati
frustraciju (npr. ,,Pokusavas sloZiti LEGO kockice prema uputama, ali nikako ti ne ide. Kockice ispadaju, upute
su nejasne, pocinjes se ljutiti i Zeli$ sve baciti.", ,Pokusavas prijatelju objasniti pravila nove igre, ali on te
stalno prekida i ne slusa te.", ,,RjeSavas domacu zadacu iz matematike, ali nikako ne mozes dobiti toc¢an
rezultat, iako si siguran/sigurna da dobro poznajes$ gradivo”. Svaki scenarij procita se naglas. Nakon svakog
scenarija ucitelj/ica postavlja pitanja: ,Kako se osje¢a$ u ovoj situaciji?", ,Sto bi najradije u¢inio/la?", , Kako
je reagiralo tvoje tijelo?”

Frustracija vs. ostale emocije

Ploca je podijeljena u tri dijela; ozna¢ena pojmovima ,frustracija", ,ljutnja" i ,tuga". U¢itelj/ica vodi razgovor
s uCenicima kako bi zajedno objasnili razliku izmedu ovih emocija. lako su povezane, frustracija se ¢esto
javlja prije ljutnje ili tuge, kao prepreka necemu. Ljutnja je jaci, usmjereniji osjecaj, a tuga je osjecaj Zalosti.
Ucenici daju primjere situacija za svaku emociju. Uciteljica pomaze ucenicima da uoce nijanse i shvate da je
vazno precizno imenovati osjecaj kako bismo ga bolje razumjeli i nosili se s njim. Aktivnost moze ukljuivati i
kratko uparivanje situacija s odgovaraju¢om emocijom.

GLAVNI DIO
Mapa mog tijela i frustracije

Ucenici rade individualno. Svaki uc¢enik dobiva predlozak siluete ljudskog tijela (jednostavan obris). Zadatak
je da flomasterima ili bojicama oznace na tijelu gdje osjecaju frustraciju. Mogu crtati simbole (npr. munja u
glavi, ¢vor u trbuhu, stisnute Sake), bojati podrucja ili napisati kratke rijeci. Nakon $to zavrse, nekolicina
ucenika moze pokazati svoje mape i objasniti gdje osjecaju frustraciju. Ova aktivnost pomaze ucenicima da
se povezu sa svojim tijelom i osvijeste fizicke manifestacije emocija. Razvija se sposobnost samorefleksije i
samosvijesti.

Moj plan za frustraciju

Ucenici nastavljaju raditi individualno ili se mogu podijeliti u parove. Zadatak je da osmisle i zapisu (ili
nacrtaju) svoj ,plan za frustraciju" — strategije kako se s njom nositi. Plan treba sadrzavati barem tri
koraka/nacina. Uditelj/ica mozZe dati primjere za poticaj:

e Duboko udahnuti i brojati do deset.

e Nakratko se udaljiti od situacije (prosetati, popiti vodu).
e  Razgovarati s nekim kome vjeruju.

e  Zapisati Sto ih frustrira.

e Napraviti nesto opustajuce (slusati glazbu, crtati).

e  Pokusati ponovno kasnije.

Pri¢a o pogresci i prastanju
Ucitelj/ica osmisljava i pri¢a kratku pri¢u o liku koji je napravio neku pogresku (npr. slu¢ajno slomio nesto,
zaboravio obecanje, rekao nesto nepromisljeno) i osjeca krivnju te se bori s frustracijom jer ne zna kako

ispraviti situaciju. Prica bi trebala imati poruku o preuzimanju odgovornosti, ispricavanju i vaznosti prastanja
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sebi i drugima. Nakon ¢itanja price, slijedi rasprava: , Kako se osjecao glavni lik?", ,Sto je naucio?", ,Je limu
bilo lako oprostiti sebi/drugima?", , Zasto je vazno oprostiti?". Ova aktivnost uvodi i povezuje pojmove
krivnje, odgovornosti i prastanja s frustracijom. Ucenici razvijaju empatiju i moralno rasudivanje.

ZAKLJUCAK
Zavrsna refleksija: ,Sto sam naucéio/la o frustraciji?“

Ucitelj/ica potice kratku zavr$nu refleksiju. Svaki u¢enik u jednoj re€enici sazima $to je naucio/la o frustraciji
ili Sto ce primijeniti kada ju ponovo osjeti. Mogu se koristiti izjave koje pocinju s: ,Naucio/la sam da je
frustracija...", ,Kada sam frustriran/a, pokusat ¢u...", ,Vazno je..." Cilj je sumirati klju¢ne spoznaje i potaknuti
primjenu naucenog.

Domaca zadaca: ,Dnevnik frustracije i rjeSenja“

Ucenici dobivaju zadatak da tijekom nadolazeéeg tjedna pokusaju prepoznati barem jednu situaciju u kojoj
su osjetili frustraciju. Neka je kratko opisu i zapisu kako su se osjecali (tjelesno i emocionalno) te sto su
pokusali uciniti kako bi se s njom nosili. Mogu zapisati u biljeznicu ili izraditi kratak dnevnik s jednom ili dvije
recenice za svaku situaciju.

Nastavne metode Oblici rada
razgovor individualni rad
aktivno slusanje rad u skupini
prakti¢an rad, crtanje frontalni rad
analiza

izlaganje

Materijali

e ploca, kreda/flomasteri

e papiriolovke

e predlosci siluete ljudskog tijela

e flomasteri/bojice

e pripremljeni kratki scenariji frustracije

e prifa o pogresci i prastanju (uCiteljica moze izraditi ili prilagoditi)

Literatura

e  Kurikulum nastavnoga predmeta Hrvatski jezik
e  Kurikulum medupredmetne teme Zdravlje za osnovne i srednje Skole RH
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NASLOV: Strpljiv(ost) u igri i Zivotu

Trajanje

Skola: I. osnovna skola Cakovec 1
v v ($kolski sati):
Dob ucenika
Ucitelj/ica: Matija Horvat 5. razred
itelj/i l v (razred): z
A Na kO'jI n'atzl'n na'se pgnasanje utjece na druge te kako razvijati strpljenje u
frustrirajucim situacijama?

Tema

e Ponasanje koje kod drugih izaziva frustraciju te vjezbanje strpljenja u frustriraju¢im situacijama

Pojmovi

e strpljenje
e emocije
e frustrirajuce situacije

Ishodi

e TZK A.2.3 —Postuje pravila, suraduje u timskom radu, pokazuje toleranciju

e  TZK B.2.4 —Razvija kontrolu ponasanja u sportskom kontekstu

e TZK C.2.5 - Prepoznaje emocionalne reakcije tijekom natjecanja i vjezbanja

e OSRA.2.2 - Prepoznaje i izrazava emocionalna stanja (frustracija, nestrpljenje)

e (OSRA.2.3 —Razvija strategije za samoregulaciju

e OSRC.2.1-Prepoznaje posljedice ponasanja i odnosi se s poStovanjem prema drugima

uvoD

e Tema razgovora: “Sto je frustracija?”

e  Ucitelj zapocinje pitanjem: “Jeste li se ikada osjecali jako ljuto ili nemocno jer nesto ne ide kako ste
Zeljeli?”

e Djeca dijele primjere.

e  Ucitelj pojasnjava: “Frustracija je osjecaj koji se javlja kad ne mozemo odmah postici cilj. Danas ¢emo
vjezbati kako prepoznati takve osjecaje i kako strpljivo i smireno reagirati — kroz igru!”
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GLAVNI DIO

a) Igra “Zadatak u paru” — s ograni¢enjem
e Ucenici u paru prenose lopticu izmedu Cela ili obruc kroz tijelo bez koristenja ruku.
e Uvodi se prepreka (npr. ograni¢eno vrijeme, promjene pravila).
e Neki su parovi frustrirani jer ne mogu zavrsiti zadatak.

Svrha: izazvati situaciju frustracije i pratiti reakcije.

b) Mini refleksija
e  Ucitelj pita:
o “Tko se osjecao nestrpljivo?”
o  “Kako ste reagirali kad nije islo?”
o “Jelinetko izgubio strpljenje?”
Ishod OSR: ucenici uce prepoznati prve znakove frustracije.

c) Igra “Lanac izazova” — suradnicki tim
e Tim ucenika mora zajedno prodéi zadani poligon, ali se svaki put pravilo promijeni (npr. zadnji ¢lan
mora Cekati sve ostale).
e Neki ¢lanovi gube strpljenje, Zele preuzeti igru, dolazi do neslaganja.
Cilj: prepoznati kako ponasanje jednog ¢lana utjece na tim.

d) Pauza sa smirivanjem
e  Ucitelj uvodi jednostavnu tehniku:
o Zatvori oci, duboko udahni i izdahni tri puta.
Ishod: primjena strategije za upravljanje frustracijom.

ZAKLJUCAK

a) Razgovor u krugu:
e  “Sto si danas naucio o sebi kad stvari ne idu po planu?”
e  “Kako tvoje ponasanje utjeCe na druge kad si frustriran?”
e  “Sto mozes napraviti da ostane$ smiren?”

b) Mini zadatak (pisani ili usmeni):
e Jedna stvar koju mogu reci sebi kad sam frustriran:
npr. “U redu je pogrijesiti.” / “Disi, ides ispocetka.” / “Strpljiv sam, rijesit ¢u to.”

Nastavne metode Oblici rada
e razgovor e individualni rad
e tjelesna aktivnost kroz igru e rad u skupini

e rasprava
e promatranje i povratna informacija
e samoprocjena
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Materijali

Kartice sa situacijama koje izazivaju frustraciju, sportski rekviziti (obruci, loptice, ¢unjevi...), papiriéi i olovke
za zavrsnu refleksiju, sat ili tajmer za prac¢enje vremena u igrama

Literatura

e  Godisnji izvedbeni kurikulum

ZAPAZANIJA, BILJESKE
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NASLOV: Matematika s osmijehom

Skola: 1. osnovna $kola Cakovec Tvr ajanje 2
(skolski sati):
Ucéitelj/ica: Tanja Debelec zzfrgzjrlka Sli

Zasto se ponekad osje¢amo lose kad pogrijesimo u matematici? Sto bi

Motivacijsko pitanje .. . "
LG nam moglo pomoci da se osjecamo bolje?

Tema

e  Kako se nositi s frustracijom i krivnjom u matematici — tehnike smanjenja stresa
Pojmovi

e frustracija, krivnja, stres, tehnike smanjenja stresa, pozitivan stav, samopomoc¢
Ishodi

e B.2.2.A Prepoznaje i opisuje razvojne promjene u sebi i drugima.
e MAT OS A.5.1. Brojevnim izrazom u skupu prirodnih brojeva s nulom modelira problemsku situaciju.

uvobD

Ucitelj pozdravlja u¢enike i postavlja pitanje:
Jeste li se ikad osjecali ljuto ili tuZzno kad niste odmah znali rijesiti matematicki zadatak?

Kratka diskusija o tome kako se osjecamo kada pogrijeSimo ili ne znamo rjesenje.
Ucitelj objasnjava da su frustracija i osjecaj krivnje normalni, ali da postoje nacini kako ih mozemo smanijiti.

GLAVNI DIO

Ucitelj objasnjava Sto su frustracija i krivnja, kako nastaju i kako utje¢u na nase ucenje. Naglasava vaznost
pozitivnog stava i u€enja iz pogresaka.

Matematicki izazov s tehnikama smanjenja stresa:
Ucitelj na plocu stavlja nekoliko matematickih zadataka razli¢ite tezine (npr. racunanje s razlomcima,
jednostavne jednadzbe, zadaci s rije¢ima).
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Ucenici rjeSavaju zadatke samostalno ili u paru.
Ucitelj promatra i biljeZi kako se ucenici nose s izazovima.

Nakon sto ucenici pokusaju rijesiti zadatke, ucitelj pita: Jeste li naisli na zadatak koji vam je bio teZak? Kako
ste se osjecali?

Ucitelj podsjeéa na tehnike smanjenja stresa: duboko disanje, istezanje, brojanje do 10, kratka Setnja po
ucionici. Zajedno izvode jednu od tehnika (npr. svi zajedno duboko udahnu i izdahnu nekoliko puta).

Ucitelj potice ucenike da se vrate na zadatak koji im je bio najtezi i pokusaju ga rijesiti nakon Sto su
primijenili tehniku smanjenja stresa.
Ucenici dijele svoja iskustva: Je li vam sada bilo lakse? Kako ste se osjecali?

Ucenici predlaZzu svoje nacine kako se smiruju kad su frustrirani (npr. slusanje glazbe, crtanje, razgovor s
prijateljem). Ucitelj istice da je vazno ne odustati i koristiti naucene tehnike kad naidu na tezak zadatak.

ZAKLJUCAK

Ucitelj zadaje kratak matematicki zadatak koji moze biti izazovan.
Ako ucenici osjete frustraciju, potic¢e ih da primijene naucene tehnike (disanje, istezanje, brojanje).

Ucitelj razgovara s ucenicima, te postavlja pitanja: “Kako ste se osjecali kad ste primijenili neku od tehnika?”
Naglasava vaZznost ponavljanja ovih tehnika svaki put kad naidu na tezak zadatak i pohvaljuje trud. Podsjeca
da su pogreske prilika za ucenje, a ne razlog za osjecaj krivnje.

Nastavne metode Oblici rada
predstavljanje intervju individualni rad
razgovor demonstracija rad u paru

rad na tekstu igranje uloga rad u skupini
rad na grafickim prikazima simulacija

interaktivna vjezba prakti¢an rad

Materijali

e  papiriciiolovke
e  prostor za tjelesnu aktivnost (ili slobodan prostor pokraj klupa)
e  kratki matematicki zadaci za vjezbu

Literatura

e  Kurikulum za nastavni predmet Matematika za osnovne skole i gimnazije u Republici Hrvatskoj
e  Kurikulum za medupredmetnu temu Zdravlje za osnovne Skole i gimnazije u Republici Hrvatskoj
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ZAPAZANIJA, BILJESKE

Ucitelj moZe prilagoditi aktivnosti prema potrebama ucenika, stvarati podrzavaju¢u atmosferu bez osudivanja
i pohvaliti svaki pokusaj primjene tehnika smanjenja stresa.
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NASLOV: Ponosan, ali s razlogom

Skola: I. osnovna skola Cakovec Z:{;‘;s';{fsa t): 1
Ucéitelj/ica: Jura Cmreéak zzgrgzj?ika 12-13
Motivacijsko pitanje Zbog cega osjeéamo ponos?

Tema

e Mentalno zdravlje
Pojmovi

e Ponos
Ishodi

e 0S5 (1) EJ A.6.5. Zapisuje izgovorene jednostavne kratke re¢enice s poznatim rije¢ima.

e 0S5 (1) EJ A.6.6. PiSe kratak strukturiran tekst poznate tematike koristeéi se jednostavnim jeziénim
strukturama i primjenjujuci osnovna pravopisna pravila.

e 0S5 (1) EJ C.6.4. Povezuje osnovne tehnike kreativnoga izraZavanja i koristi se njima pri stvaranju
razlicitih kratkih tekstova poznatih sadrZaja.

e 0S5 (1) EJ C.6.5. Izabire i koristi se osnovnim vje$tinama kritickoga miéljenja: razumije i usporeduje
informacije, analizira svoje i tuda misljenja, stavove i vrijednosti te rjeSava jednostavne problemske
situacije.

uvoD

Ucitelj zapocinje sat pozdravom i kratkim razgovorom s ucenicima o njihovim osjeéajima na pocetku dana.
U¢itelj postavlja pitanja poput: ,Kako? se danas osjecate?" i, Sto vas &ini sretnima?". Uéitelj zatim uvodi temu
ponosa te postavlja pitanje: ,Sto vas ¢ini ponosnima?“

30vaj scenarij napisan je na hrvatskom jeziku. Buduéi da je u pitanju nastava engleskog jezika, podrazumijeva se
da ¢e uciteljica ili ucitelj koristiti engleski za jednostavna pitanja.
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GLAVNI DIO

Ucitelj poti¢e ucenike da u parovima ili manjim grupama razgovaraju o svojim situacijama kada su bili ponosni.
Napomenuti da je trenutno jedino vazno sjetiti se kad su bili ponosni. Zatim, kad su se ucenici sjetili situacije,
ucitelj daje zadatak, a to je pisanje sastavka naslovom , A Time | Felt Proud”. Ucenici sastavak pisSu koristeci
past simple. Ucenici u sastavak pisu zasto su ponosni, kada se to dogodilo, Sto su ucili, kako su se osjecali prije
i poslije spomenute situaciju te u zakljucku piSu zasto im je vaino. Ucitelj obilazi uc¢enike i pomaze im pri
izraZzavanju. U¢enici mogu koristiti udzbenike i radnu biljeznicu kako bi si pomogli.

ZAKLJUCAK

Nekoliko uéenika ¢ita svoj sastavak pred razredom (ako Zele). U¢itelj vodi raspravu: Jesu® li i drugi osjecali
slicno? Moze li se biti ponosan i kada nesto ne uspije? Moze li se biti ponosan na druge ljude?

Nastavne metode Oblici rada
predstavljanje intervju individualni rad
razgovor demonstracija rad u paru

rad na tekstu igranje uloga rad u skupini
rad na grafickim prikazima simulacija

interaktivna vjezba praktican rad

Materijali

e Hello World 6 udzbenik i radna biljeZnica, biljeznica

Literatura

e  Skupina autora, Hello World 6, Profil Klett
e  Kurikulum nastavnog predmeta Engleski jezik za osnovne Skole i gimnazije (https://narodne-
novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019_01_7_139.html)

4 Bududéi da su ovo pitanja otvorenog tipa, utitelj pomaZe uéenicima pri izrazavanju na engleskom jeziku.
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NASLOV: Pismo sramu

Skola: I. osnovna skola Cakovec ;-svrljtj:l]s’;fsa t): 1-2
Ucitelj/ica: Janja Franci¢ (Drzlz,rzz‘)?:nika 12- 1: ic::::;
Motivacijsko pitanje Sto bi sve ucinio/la da ne osje¢as sram? U éemu te sram sprjecava?
Tema

e  Kako se nositi s osjecajem srama
Pojmovi

e Emocije, sram — normalni/konstruktivni, toksi¢ni
Ishodi

e Ucenici ¢ée modi razlikovati normalni/konstruktivni sram od pretjeranog/toksi¢nog

e Ucenici Ce se prisjetiti vlastitog iskustva srama i izraziti ga na kreativni nacin

e Ucenici ¢e moci objasniti kako drustvene norme i utjecaj okoline pridonose razvoju osjeéaja srama
e Ucenici ¢e biti upoznati sa strategijama za smanjenje negativnog utjecaja srama

ARTIKULACIJA NASTAVNOG SATA

uvobD

Ucenici sjede u krugu. Ucitelj u rukama drzi loptu i govori da ¢e se danas baviti jednim osjecajem koji nije bas
ugodan, a to je sram. Sram nas Cesto sprjecava u nekim lijepim aktivnostima. Svatko tko primi lopticu reci ¢e
Sto bi rado ucinio ili u ¢emu bi sudjelovao da ne osje¢a sram. Ucitelj prvi zapocne sa svojim iskustvom, navodi
jedan primjer te baca lopticu nekom uceniku u krugu koji nakon $to kaze u ¢emu nju/njega sram sprjec¢ava
opet baca dalje i tako dok svi ne dodu na red.

Ako netko od ucenika ne Zeli sudjelovati u ovoj aktivnosti, ucitelj to prihvaca.

Nakon sto su svi izrekli svoje sramove, ucitelj pokrece kratku diskusiju:
- Sto je zajedni¢ko svim ovim situacijama?
- Kako nase tijelo reagira kada osje¢camo sram?
- Kako se ponasamo? Sto radimo?
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GLAVNI DIO

Slijedi Citanje price o djevojcici kojoj sram nije dopustao da Zivi slobodno i zadovoljno te je odlucila tome stati
na kraj. Poslusajmo!

Citanje pri¢e — Dubravka pise svojem sramu

“Dubravki je dozlogrdilo da ju je stalno sram. U raznim prilikama sram je paralizira, stvara joj probleme i,
ponajvise, ne dopusta joj da uziva u zivotu onoliko koliko bi htjela.

- Dubravka, koliko mrkvica ostaje Zekonji kada mu Lija ukrade tri mrkvice? — pita je uciteljica.
Dubravka jako dobro zna odgovor i voljela bi odgovoriti, ali kada primijeti da su se sve glave okrenule prema
njoj... Cap! Dubravku obuzme sram od kojeg ne moze progovoriti. Kao da je nijema, ne moze otvoriti usta.
| lice joj gori kao da joj je netko na obrazima zapalio vatru.

- Ja, ja, uciteljice! Ja znam! — svi prijatelji iz razreda nestrpljivo dizu ruke.

Da, i ona zna i voljela bi da moZe odgovoriti, ali sram joj ne dopusta. Sad joj je vec stvarno dosta toga srama.
Njegovom krivnjom nije mogla biti Princeza na boZi¢noj priredbi. Nije mogla sudjelovati u plesnome
natjecanju. Nisu je primili u zbor jer na audiciji iz njezinih usta nije izasla ni nota, a kod kuce ne prestaje pjevati.
Popis je bio beskonac¢an. Dubravka je bila o¢ajna. Cak se i rasplakala od srama. Zasto napada samo nju, a ne i
njezine prijatelje?

Kada dode doma, Dubravka se zatvara u sobu, sva bijesna.

- Sutnula bih te tako da bi odletio na Mjesec! — vice.

- Radije mu napisi pismo. Pristojno pismo.

Dubravka je iznenadena. Tko je to rekao? No jos se viSe iznenadi kad ugleda malenoga patuljka sa zelenom
kapom kako hoda po njezinu krevetu te joj ponavlja svoj savjet.

- Misli$ da ¢e tako otici? — upita ga nepovjerljiva.

- Naravno. Sam ¢u mu pismo predati u ruke.

Dubravka ne zna kako da zapocne pismo. Trebalo bi napisati “Dragi srame”; ali to bi bila velika laz, jer joj uopc¢e
nije drag. Razmisli pa napise:

Moj nedragi srame,

pretpostavljam da ti je jako lijepo Zivjeti u meni, ali vjerujem da je stigao trenutak da potraZis neko drugo
mjesto jer meni s tobom nije ugodno. Neprestano mi stvaras probleme i ne das mi da uZivam u Zivotu. Zbog
toga te molim da Sto prije izades iz mene. Nadam se da te nisam povrijedila, zaista nije nista osobno.
Srdacno,

Dubravka

Kada se potpisala, patuljak joj je zgrabio pismo iz ruke i nestao kao Carolijom odnesen. Dubravka sjedne na
krevet i ceka. A Sto ako sram nece htjeti otici?
Uskoro Dubravka ponovno ugleda patuljka u pratnji srama. Nosi u ruci maleni kovceg.
Dubravku iznenadi $to je tako malen. SmijeSno joj je da ju je takva rugobica tako Cesto tiranizirala. No osjeca
veliko olaksanje jer odlazi.

- Sada o tebi ovisi da mu ne dopusti$ da se vrati — upozori je patuljak. Potrudi se da ne ostavis neku

otvorenu pukotinu kroz koju se moZze provuci.

Uf, ni u ludilu! — pomisli Dubravka. Tako je sretna sto se oslobodila tog tereta! Napokon ¢e se moci ponasati
poput ostale djece, bez srama.

Nakon citanja price, ucitelj otvara diskusiju:

- Sto je djevojcica zapravo zeljela u ovoj prici?
- Kako je sram utjecao na njezino ponasanje?
- Jelisram uvijek lo$? Ima li nesto korisno u tome da osje¢amo sram?
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- Postoji li razlika izmedu normalnog srama i pretjeranog srama?

NORMALNI SRAM - §titi nas da ne povrijedimo druge, uci nas drustvenim pravilima, kratko traje
PRETJERANI SRAM — sprjecava nas da budemo ono $to jesmo, Cini da se osjecamo manje vrijednima, stalno
nas prati, ¢ak i kad nema razloga

Pitanje za raspravu:
Postoje li neka drustvena pravila koja utjeCu na to da se ljudi srame? Postoje li razlike izmedu Zena i
muskaraca?
Primjeri:
e Zena pere sude. Muskarac pere sude.
e Zena place. Mugkarac place.
e 7Zenaima dlake ispod pazuha. Muskarac ima dlake ispod pazuha.

Aktivnost — Pismo sramu

Ucitelj poziva ucenike da zamisle kako njihov sram upravo sada sjedi ispred njih. Kako izgleda? Koje je boje,
kakvog oblika, veli¢ine? Je li simpati¢an ili odbojan? Kakav je na dodir ako ga poku$a$ dotaknuti? Ima li neki
miris? Sto ti govori? Kakav mu je glas? Sto ti njemu Zelis re¢i? Zeli§ li ga u svom Zivotu? Ako ne, zbog ¢ega. Ako
da, u kojem obliku, na koji nacin? Napisi mu pismo.

ZAKLJUCAK

Za kraj, svaki uc¢enik na papiric piSe sam za sebe odgovor na postavljeno pitanje:
U kojoj situaciji mogu postati hrabriji/a i ne dopustiti da me sram zaustavi?

(ako netko od ucenika Zeli ili ima potrebu, moZe procitati svoj odgovor naglas).

Nastavne metode Oblici rada
razgovor individualni rad
rad na tekstu rad u skupini
Materijali

e |optica, prica, papiri, olovke, radni list za “Pismo sramu”

Literatura

e  https://djeca.hrabritelefon.hr/clanci/sram/

e Maria Menendez-Ponte. Velika knjiga emocija (pri¢a Dubravka piSe svojemu sramu). Planetopija

e  https://www.psychologytoday.com/us/blog/unlocking-shame/202402/the-surprising-benefits-of-
healthy-
shamet:~:text=Shame%20is%20wired%20into%200ur,quite%20different%20from%20toxic%20sha
me
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ZAPAZANIJA, BILJESKE
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Dovoljno sam dobar/dobra!

Skola: I. osnovna skola Cakovec ;-svrljtj:l]s’;fsa t): 2 3kolska sata
Ucitelj/ica: Anita Novak Zzl;rzzj?ika 6. razred
Motivacijsko pitanje Kada si zadnji put jasno i glasno izrazio/la ponos?

Tema

e sram i ponos: prepoznavanje i razumijevanje emocija
Pojmovi

e emocije, sram, ponos, samoprihvacanje, samopouzdanje
Ishodi

U&enik/ca ce:

e  Prepoznati i imenovati osjec¢aje srama i ponosa.

e  Razumjeti razliku izmedu zdravog i pretjeranog srama.

e Navesti barem jednu tehniku za suo¢avanje sa sramom.
e Definirati pojam samopouzdanja i njegovu vaznost.

e  Povezati povecanje samopouzdanja s osje¢ajem ponosa.
e Razgovarati o vaznosti prihvacanja sebe.

uvoD
»Struja svijesti

Ucitelj/ica ¢e postaviti prvo pitanje: ,Koje vam rijeci, izrazi ili slike prvo padnu na pamet kada ¢ujete rijec¢
'sram'?" Odgovori u¢enika zapisivat ¢e se na plocu ili flipchart. Ucitelj/ica ée ucenike poticati da daju
konkretne primjere situacija u kojima su osjetili sram naglasavajuci pritom rijeci koje koriste za opis (npr.
"crvenjenje", "Zelja da se sakrijem", "neugoda"). Zatim ¢e se postaviti drugo pitanje: , Koje vam rijeci, izrazi ili
slike prvo padnu na pamet kada Cujete rijec 'ponos'?" Takoder ée se zapisivati odgovori poti¢uci ucenike da
podijele situacije u kojima su osjetili ponos, s naglaskom na jezi¢ne opise (npr. ,0sjecaj da mogu sve",
,dignuta glava", ,,srce mi je veliko"). Nakon prikupljenih odgovora slijedi kratak razgovor. Ucitelj/ica ¢e
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usporediti dane odgovore ukazujuéi na razlike i sliénosti u doZivljaju ovih emocija i nacinu na koji ih
verbaliziramo. Istaknut ¢e da su oba osjecaja dio ljudskog iskustva i da ih svi osje¢amo.

GLAVNI DIO
Sram te bilo! — anonimna prica

Svaki ucenik dobit ¢e radni listi¢ naslova ,Sram i ja". UCitelj/ica zamolit ¢e ucenike da anonimno zapisu jednu
situaciju u kojoj su osjetili snazan sram, bez potrebe za detaljnim opisom, ali s fokusom na osjecaj i misli koje
su ih pratile. Nakon pisanja listici ¢e se saviti i ubaciti u pripremljenu kutiju ili vrecicu. Ucitelj/ica izvlacit ¢e
listice jedan po jedan i Citati situacije naglas, bez navodenja imena. Svaka ce se situacija kratko komentirati.
Slijedi razgovor s vodenim pitanjima poput: Je li netko doZivio slicnu situaciju? Je li se netko osjecao slicno?
Biste li svoj sram nazvali prirodnim (normalnim, zdravim) ili pretjeranim? Kako se moZemo nositi s tim
osjecajem?

Na kraju ovog dijela ucitelj/ica ¢e predstaviti tehnike suo¢avanja sa sramom, s posebnim naglaskom na vaznost
verbalizacije: razgovor s osobom od povjerenja (roditelj, prijatelj, ucitelj) — kad o tome govorimo, smanjujemo
tezinu srama; samoprihvacanje — svi ljudi grijeSe, u redu je pogrijesiti, i to smijemo reci naglas; fokus na
rjeSenju — razmislimo $to moZemo uciniti da popravimo situaciju; humor — ponekad nam smijeh i mogucnost
da se nasalimo na svoj racun mogu pomoci da se osje¢amo bolje.

Ucitelj/ica ¢e zatim prijeci na temu izgradnje samopouzdanja i snage ponosa. Objasnit ¢e da je samopouzdanje
vjera u sebe i svoje sposobnosti. To je osjeéaj da smo dovoljno dobri, vrijedni i sposobni nositi se s izazovima.
Naglasit ¢e se veza izmedu samopouzdanja i ponosa: Kada imamo samopouzdanja, lakSe nam je osjecati ponos
zbog svojih postignuda, bez straha od tudih misljenja ili osje¢aja srama. Tada se lakSe i jasnije izrazavamo o
svojim uspjesima.

Ponosan/ponosna sam na... — moja pri¢a o uspjehu

Ucenici ¢e dobiti drugi radni listi¢ naslova ,Moje kvalitete i postignuca". Ucitelj/ica ¢e objasniti zadatak: svaki
¢e ucenik razmisliti i zapisati na listicu tri svoje osobine na koje je ponosan (npr. dobar sam prijatelj, uporan
sam, kreativan sam, iskren sam, volim pomagati drugima) te 3 postignuca (velika ili mala) na koja je ponosan
(npr. naucio sam nesto novo, dobio sam dobru ocjenu, pomogao sam nekome, uspio sam u neCemu $to mi je
bilo tesko). Ucitelj/ica ¢e poticati u¢enike da koriste bogate pridjeve i glagole kako bi $to Zivopisnije opisali
svoje ponose. Nakon individualnog rada ucenici ¢e se podijeliti u parove. U paru ¢e jedni drugima procitati
ono $to su napisali na listicu. Naglasit ¢e se vaznost aktivnog slusanja i davanja podrske, uz poticanje da
razgovaraju i o detaljima (,Kako si to postigao?", ,Sto ti je bilo najteze/najlak$e?"). Nakon rada u parovima
ucitelj/ica ¢e pozvati nekoliko dobrovoljaca da podijele na $to su ponosni s cijelim razredom.

Na kraju ovog dijela ucitelj/ica ¢e naglasiti ponos kao motivaciju. Objasnit ¢e da je ponos zdrav osjecaj koji
nas motivira da budemo bolji i da se trudimo. Kada smo ponosni na sebe, to nam daje snagu da idemo dalje i
postizemo vise. Osjec¢aj ponosa mozemo jasno izraziti, a to nas Cini snaznijima. Istaknut ¢e se da je vazno
prepoznati i slaviti svoja postignuca, bez obzira na to koliko su velika ili mala, te da je govorenje o svojim
uspjesima vazan dio samopouzdanja.

ZAKLJUCAK

Sat Ce se zavrsiti kratkim ponavljanjem klju¢nih tocaka o sramu (normalan — pretjerani) i ponosu, s naglaskom
na ulogu jezika i verbalizacije u noSenju s tim osjecajima. Ucenici ¢e usmeno izdvojiti i naglasiti klju¢ne poruke
sata.
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Nastavne metode Oblici rada
razgovor individualni rad
aktivno slusanje rad u skupini
prakti¢an rad, pisanje frontalni rad
analiza

izlaganje

Materijali

e plocaili flipchart papir

e markeri

e samoljepljivi papirici (post-iti)

e radni listi¢i za svakog ucenika

e  kutija ili vrecica za anonimne poruke

Literatura

e  Kurikulum nastavnoga predmeta Hrvatski jezik
e  Kurikulum medupredmetne teme Zdravlje za osnovne i srednje Skole RH
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NASLOV: Ponosim se sobom i nije me sram

Skola: 1. osnovna skola Cakovec Tvr ajanje 1-2sata
(skolski sati):
Dob ucenika 6.razred, 12 -
Ucéitelj/ica: Maja Magdaleni¢ !
citelj/ica aja Viagdalenic (razred): 13 godina

Moze li netko tko osjeca ponos u isto vrijeme osjecati i sram i kako to

Motivacijsko pitanje .
LG objasnjavate?

Tema

e  Prepoznavanje situacija koje izazvaju ponos i sram te prihvacanje sebe i drugih s manama i vrlinama

Pojmovi
e ponos
e sram

e empatija

e manaivrlina

e tolerancija

e samopouzdanje

e osrA.3.1. Razvija sliku o sebi.

e osrA.3.2. Upravlja emocijama i ponasanjem.

e osrB.3.1. ObrazlaZe i uvazava potrebe i osjecaje drugih.

e osrB.3.2. Razvija komunikacijske kompetencije i uvazavajuc¢e odnose s drugima

e  osrB.3.4. Suradnicki uci i radi u timu.

e osrC.3.1. Razlikuje sigurne od rizi¢nih situacija i ima razvijene osnovne strategije samozastite.

e osrC.3.2.Prepoznaje vaznost odgovornosti pojedinca u drustvu.

e zdr B.3.1.A Opisuje i procjenjuje vrsnjacki pritisak.

e zdr B.3.1.B Razlikuje i vrednuje razli¢ite nacine komunikacije i ponasanja

e zdr B.3.2.A Prepoznaje utjecaj razvojnih promjena na emocije.

e uku A.3.3.3. Kreativno misljenje; Ucenik samostalno oblikuje svoje ideje i kreativno pristupa
rjeSavanju problema.

e uku C.3.2. 2. Slika o sebi kao uceniku; Ucenik iskazuje pozitivna i visoka ocCekivanja i vjeruje u svoj
uspjeh u ucenju.
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uvoD

Ucenicima pokazujemo video isjecak (https://sportklub.nlinfo.hr/nogomet/video-luksemburg-propustio-
nevjerojatnu-priliku-za-pobjedu-u-samoj-zavrsnici/). Nakon toga komentiramo koje je sve osjecaje dotic¢ni
igra¢ mogao osjecati. Povezujemo video s motivacijskim pitanjem — kakve veze sram i ponos imaju s videom?
Poslije se nadovezujemo i pitamo ucenike $to je ponos i kada ga osjecaju, a zatim Sto je sram i kad ga osjecaju.

GLAVNI DIO

Nakon toga raspravljamo o pitanjima: zasto ponekad zbog uspjeha osje¢amo sram, izazivaju li sli¢ne situacije
ponos/sram kod svakoga i zasto, kako se osjecaju kad netko iz njihove okoline ima snaZan osjecaj ponosa —
podrzavaju li ga, osjecaju li se dobro zbog njega ili mozda loSe zbog sebe, kako se npr. poznate osobe nose s
osjecajem srama i ponosa? Moze li osje¢aj ponosa ponekad biti pretjeran? Sto se onda dogada? (Hvalisanje.)
Nakon toga pitamo ucenike mogu li navesti neku situaciju koja im je izazvala sram ili situaciju koja se dogodila
nekome njima poznatome ili neku za koju znaju iz medija. Komentiramo situacije koje ucenici navode. Pitamo
ih koje situacije opéenito kod njih izazivaju sram, ima li nekih situacija koje drugi rade, a da kod njih izazivaju
sram — kako i zasto, druze li se i dalje s tim osobama koje ih “sramote”.

Tada ucenike podijelimo u manje skupine po 4 ucenika i dajemo im zadatak da izrade A3 plakate. Naslov
plakata je “Ponosni smo i nije nas sram”, a zadatak je na plakatu opisati i napisati ideje, pronadi citate...
kojima mogu odgovoriti na pitanja kako bi se osjecali kada bi se uspjesno nosili sa situacijama koje izazivaju
ponos i sram, zasto je vazno prihvacati sebe sa svim vrlinama i manama, kako moZzemo pomodi prijateljima
koji zbog necega osjecaju sram, kako nam i ponos i sram mogu pomoci da doZivimo osobni napredak. Kada
zavrse, svaka grupa izlaZe svoj rad, a drugi mogu komentirati.

ZAKLJUCAK

Zaklju¢ujemo radionicu naglasavajuci kako je prihvacanje sebe i drugih klju¢no za emocionalnu ravnotezu i
izgradnju pozitivnih meduljudskih odnosa, a osjecaji ponosa i ucenje o tome kako se nositi sa sramom nam u
tome mogu pomodi. Uéenici sjednu u krug i svatko mora zavrsiti recenicu Danas osje¢cam ponos jer

, a druge prihvacam iako

Nastavne metode Oblici rada
predstavljanje rasprava individualni rad
razgovor gledanje i komentiranje video isjecka rad u grupi

izrada plakata

Materijali

e video isjec¢ak, A3 papiri, olovke
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Literatura

e  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 7 153.html

e  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 7 154.html

e  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 10 212.html

e  https://sportklub.nlinfo.hr/nogomet/video-luksemburg-propustio-nevjerojatnu-priliku-za-pobjedu-
u-samoj-zavrsnici/

ZAPAZANIJA, BILJESKE
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NASLOV: Nije da se hvalim, ali...

Skola: I. osnovna skola Cakovec ;-svrljtj:l]s’;fsa t): 1-2sata
Ucitelj/ica: Maja Magdaleni¢ (Drzlz,rgz‘)?:nika 6.ra12;egc:; dlirzu;
Motivacijsko pitanje Kad ste se posljednji put nekome pohvalili?

Tema

e Razlikovanje osje¢aja ponosa od hvalisanja, prepoznavanje osobnoga uspjeha te razumijevanje
granice izmedu

Pojmovi

e ponos
e hvalisanje

e empatija

e tolerancija

e samopouzdanje

Ishodi

e osrA.3.1. Razvija sliku o sebi.

e osrA.3.2. Upravlja emocijama i ponasanjem.

e osrB.3.1. ObrazlaZe i uvaZzava potrebe i osjecaje drugih.

e osr B.3.2. Razvija komunikacijske kompetencije i uvazavajuc¢e odnose s drugima

e  osrB.3.4. Suradnicki uci i radi u timu.

e osrC.3.1. Razlikuje sigurne od rizi¢nih situacija i ima razvijene osnovne strategije samozastite.

e osrC.3.2. Prepoznaje vaznost odgovornosti pojedinca u drustvu.

e zdr B.3.1.A Opisuje i procjenjuje vrsnjacki pritisak.

e  zdr B.3.1.B Razlikuje i vrednuje razlic¢ite nacine komunikacije i ponasanja

e zdr B.3.2.A Prepoznaje utjecaj razvojnih promjena na emocije.

e uku A.3.3.3. Kreativno misljenje; Ucenik samostalno oblikuje svoje ideje i kreativno pristupa
rjeSavanju problema.

e uku C.3.2. 2. Slika o sebi kao uceniku; Ucenik iskazuje pozitivna i visoka ocCekivanja i vjeruje u svoj
uspjeh u ucenju.
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uvoD

Pitamo ucenike Sto znaci osjecati se ponosno — neka navedu neka svoja iskustva o tome kad se tako osjecaju.
Tada ih pitamo jesu li se ikada pretjerali u tome da su Cesto isticali neki svoj uspjeh — kako su se drugi tada
mozda osjecali. Zatim pitamo 3to znaci hvalisanje i u ¢emu je razlika u osjecaju ponosa i hvalisanja.
Objasnjavamo im razliku na jednom primjeru.

Ponos: UloZila sam puno truda u domacu zadadu kako bih dobila peticu i drago mi je i ponosna sam $to me
uciteljica zbog toga pohvalila pred svima.
Hvalisanje: Opet sam najbolja u svemu, vidite da me i uciteljica hvali pred svima!

GLAVNI DIO

Ucenici se sloZe u parove. Zadatak im je osmisliti/sjetiti se situacija koje su u njima (ili kod drugih) izazvale
osjecaj ponosa. Neka svaki par osmisli 3 — 5 situacija. Nakon toga moraju osmisliti na koji bi nacin nekome
ispricali tu situaciju tako da istaknu svoj osjecaj ponosa, a da to ne prijede u hvalisanje. Kad svi zavrse, svaki
par odabere jednu situaciju koju izloZe ostalima.

Ucenike dijelimo na manje grupe po 4 ucenika. Zadatak im je napisati ideje na temu ,Ravnoteza izmedu
ponosa i hvalisanja“ (moZemo ih usmjeriti pitanjima — Sto postizemo, zasto smo ponosni na odredena
postignuca, kako to mogu podijeliti s drugima, kako je postignuce povezano s ponosom, kako se osje¢amo kad
nas netko hvali, zna li nam biti neugodno kad nas previSe hvale —istaknuti da je osjec¢aj ponosa onaj koji dolazi
iz unutarnjeg zadovoljstva, a hvalisanjem se samo skrece paznja na sebe i moZzemo povrijediti druge).

Kada zavrse, svaka grupa izlaZe svoj rad, a ostali mogu komentirati.

ZAKLJUCAK

Ucenike pitamo koje su Cinjenice danas osvijestili i Sto im od svega toga moze biti korisno u svakodnevnici.

Nastavne metode Oblici rada
predstavljanje rasprava pisanje individualni rad
razgovor izlaganje rad u grupi
izrada plakata razgovor rad u paru
Materijali

e  papiri, olovke

Literatura

e  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 7 153.html
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e  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 7 154.html
e  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 10 212.html
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NASLOV: Zavist i ljubomora — razumijem, prepoznajem i odgovorno

(CEE

Skola: 1. osnovna skola Cakovec Tvr ajanje 1
(skolski sati):
Dob ucenika
e I- . : M -t H 7-
Uditelj/ica atija Horvat (razred): razred
Motivacijsko pitanje Sto su to zavist i ljubomora te koje ih situacije izazivaju?
Tema

e  Zavistiljubomora, u kojim se situacijama dogadaju te kako utjecu na meduljudske odnose

Pojmovi

e zavist
e ljubomora
e meduljudski odnosi

Ishodi

e TZK B.2.4 — Sudjeluje u timskim aktivnostima uz razvoj odgovornog ponasanja

e TZK C.2.5 — Razvija emocionalnu otpornost i kontrolu tijekom tjelesne aktivnosti

e TZK D.2.3 — Postuje pravila, podrzava druge, razvija osjecaj zajedniStva

e OSR A.2.2 — Razlikuje emocije, ukljucujuci one “neugodne” poput zavisti i ljubomore
e OSR A.2.3 —Razvija strategije emocionalne samoregulacije

e OSRC.2.1—Razvija zdrave meduljudske odnose u Skolskoj i izvanskolskoj sredini

uvoD

e  Razgovor: “Sto su zavist i ljubomora?”

e  Ucitelj vodi kratku raspravu:

e  “Kako biste opisali zavist? A ljubomoru?”

o “Jeste liikad osjetili te emocije u skoli, sportu, prijateljstvu?”

e  Zajednicki zakljucuju:

e  Zavist — osjecaj koji se javlja kad Zelimo nesto Sto netko drugi ima.
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e Ljubomora —strah da ¢emo izgubiti nesto Sto nam je vazno (npr. prijateljstvo).
Ishod OSR: ucenici definiraju osnovne pojmove.

GLAVNI DIO

a) Igra “Nejednaki zadaci”
e  Ucenici su podijeljeni u timove, ali neki timovi dobivaju lakse zadatke, a neki teze (npr. kraéi poligon
vs. duZi, manje prepreka vs. vise).
e  Cilj: ostvariti rezultat bez negodovanja.
Nakon igre: kratka pauza i refleksija:
e “Jesili primijetio da je netko imao laksi zadatak?”
e  “Kako si se osjecan?”
e “Jelitibilo krivo?”
e “Jelito pravedno?”
Ishodi: prepoznavanje osjecaja zavisti i frustracije.

b) Igra “Timska suradnja — Svi na istom zadatku”
e Sad svi timovi dobivaju jednako zahtjevan zadatak, ali s jednom osobom u svakom timu koja je
unaprijed oznacena kao “lider” i koja prima viSe pohvala od ucitelja.
e  Ostali ¢lanovi tima moraju suradivati da bi tim uspio.
Nakon igre:
e  “Kako se osjecas kad netko stalno prima pohvale?”
e “Jeliti doslo da kaZe$ nesto ruzno?”
e  “Sto birekao tom ¢lanu tima da ne narusis odnos?”
Ishod: ucenici osvjestavaju kako zavist moZe potaknuti negativno ponasanje.

c) Mini-refleksija
U paru ucenici raspravljaju:
e  “Jesili se danas osjetio ljubomorno ili zavidno?”
o  “Zasto?”
e  “Kako sireagirao?”
e  “Sto mozes udiniti ako se to opet dogodi?”
Ishod: ucenici uce regulirati emocije.

ZAKLJUCAK

a) Kratka rasprava:
e Zasto je vaZno prepoznati zavist i ljubomoru?
e  Kako one utjecu na prijateljstva, timove, razred?
e Sto moZemo uciniti kad osjetimo zavist — a ne Zelimo povrijediti druge?

b) Pisani zadatak — dovrsi recenicu:
e “Kada osjetim zavist, mogu...”
e  “Ljubomoru mogu prepoznati po tome sto...”
e  “Sljededi put ¢u pokusati...”

Ishod: uenici razvijaju strategije za suocavanje s osjecajima.
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Nastavne metode Oblici rada
e razgovor e individualni rad
e tjelesna aktivnost kroz igru e rad u skupini
e rasprava e raduparu

e samoprocjena

Materijali

Papirici sa zadatcima i ulogama, sportski rekviziti za timske igre (¢unjevi, obruci, lopte), kartice sa situacijama
koje izazivaju zavist/ljubomoru, papiri za zavrnu refleksiju

Literatura

e  Godisnji izvedbeni kurikulum

ZAPAZANIJA, BILJESKE

http://prvaoscakovec.eu/erasmus

94


http://prvaoscakovec.eu/erasmus

by

Sufinancirano sredstvima "' AGENCIJA ZA ﬁ
programa Europske unije {‘ MOBILNOST |

Erasmus+ PROGRAME EU CAKOVEC

broj projekta: 2024-1-HR01-KA121-SCH-000205655

NASLOV: Ljubomora — saveznik ili neprijatel;j?

Skola: 1. osnovna skola Cakovec Tvr ajanje 1
(skolski sati):
Dob ucenika 13-14
Ucitelj/ica: Janja F Cic
citell/lca anja Francic (razred): (7.razred)

Jesi li ikada osjetio/la ljubomoru? Je li ti pomogla da nesto promijenis

Motivacijsko pitanje e e .
LG ili ti je samo pokvarila dan?

Tema

e  Kako nam ljubomora moze pomoci u osobnom rastu, a kada nam Steti
Pojmovi

e Emocije, ljubomora, konstruktivna ljubomora, osobni rast, destruktivna ljubomora
Ishodi

e  Ucenici ¢e prepoznati ljubomoru kao prirodnu emociju
e Ucenici ¢e moci razlikovati konstruktivnu od destruktivne ljubomore
e Ucenici Ce razviti strategije zdravog nosenja s ljubomorom

uvobD

Utitelj zapocinje sat motivacijskim pitanjem: Jeste li ikada osjetili [jubomoru? Sto je to uopée ljubomora?
(osjecaj koji se javlja kada se bojim da ¢u izgubiti nesto Sto veé¢ imam — osobu, paZnju, prijateljstvo, status ili
ljubav)

Je li vam osjecaj ljubomore pomogao u tome da nesto poduzmete ili promijenite ili pak vam je samo pokvario
daniraspolozenje?

Moze li osjecéaj ljubomore narusiti odnos koji imamo i koji nam je vazan? Na koji nacin?

GLAVNI DIO

Kocka emocija
Igra se igra u parovima — svaki par dobije kocku i papir sa zna¢enjem svakog pojedinog broja na kocki. Zadatak
je naizmjenicno baciti kocku, procitati situaciju na broju koji se okrene te odgovoriti na sljedeca pitanja:

e  Sto bih pomislio/la?

e  Kako bih se osje¢ao/la?
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e  Sto bih ucinio/la?

Situacije koje oznacava pojedini broj na kocki:
1. Tvoja najbolji/a prijatelj/ica sve ¢esée se druZi s curom/deckom s kojim/om trenira.
2. Uciteljica je pohvalila tvojeg prijatelja jer se javljao na satu, a tebe nije primijetila iako si znao sve
odgovore i dizao/la ruku.
Trener je izabrao tvog prijatelja za kapetana iako si ti uvjeren/a da si bolji voda tima.
Tvoji prijatelji su otisli zajedno u kino bez da su te pozvali.
Prijatelj ti ne odgovara na poruke, a ti vidi$ na druStvenim mreZzama da se druZi s drugima.
Tvoj brat/sestra svako malo dobiva nagrade i pohvale od roditelja.

ouvew

Izrada stripa — Ljubomora u akciji
Nakon toga u parovima izraduju kratki strip koristeéi se situacijama opisanim na brojevima kocke. Strip mora
imati dvije verzije, a za to e koristiti 3 papira
- 1. papir sastoji se od prikaza situacije,
- 2. papirimat Ce skice destruktivnog ishoda (reagiram impulzivno ljubomorno),
- 3. papirimat ¢e skice konstruktivne reakcije na situaciju koja izaziva ljubomoru (kako mogu drugacije
reagirati?)
Nakon toga, svaki par prikaZe svoj strip u dvije verzije ostatku razreda. Stripovi se izloZe u razredu.

ZAKLJUCAK

Za kraj ucitelj pita ucenike $to nose sa sobom s ove danasnje radionice. Sto bi mogli primijeniti u stvarnom
Zivotu?

UcCenici na papiri¢ piSu jednu stvar koju mogu pokusati uciniti sljedeci put kada osjete ljubomoru. Papiri¢e
lijepe na plakat ,0d ljubomore do rasta“.

Nastavne metode Oblici rada
razgovor demonstracija individualni rad
interaktivna vjezba prakti¢an rad rad u paru
Materijali

e Kocka, papir s objasnjenjem znacenja brojeva — popis situacija koje izazivaju ljubomoru
e  Prazni papiri za crtanje stripa (3 papira po paru)
e  Papirici za plakat “Od ljubomore do rasta”

Literatura

e  https://djeca.hrabritelefon.hr/clanci/ljubomora-i-zavist/
e  https://psihologija-dah.com/ljubomora/
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NASLOV: Zahvalnost u pokretu

. . . Trajanje

kola: 1. kola Cak 1
Skola osnovna skola Cakovec (3kolski sati):

Dob ucenika

Citelj/ica: Matija H 7.
Ucitelj/ica atija Horvat (razred): razred
Motivacijsko pitanje Na koji na¢in mogu izraziti zahvalnost prema sebi i drugima?
Tema

e IzraZavanje zahvalnosti prema sebi, prijateljima, obitelji i uciteljima na iskren nacin

Pojmovi

e zahvalnost
e iskrenost

Ishodi

e TZKA.2.4 —Sudjeluje u timskim aktivnostima postujuci razli¢itosti

e TZK C.2.5 — Razvija emocionalnu inteligenciju kroz tjelesne izazove

e TZK D.2.3 —Iskazuje postovanje i podrsku prema ¢lanovima grupe

e OSR A.2.3 — Razvija sposobnosti izrazavanja pozitivnih emocija

e OSRC.2.1 - Ucvrséuje odnose kroz iskrenu i pozitivnu komunikaciju

e OSRA.2.2 — Povezuje vlastite postupke s pozitivnim osje¢ajem prema sebi

uvoD

Razgovor: “Sto je zahvalnost?”
e  Pitanja za uvodnu raspravu:
o Kome ste se zadnji put zahvalili?
o Zasto je vazno reci hvala — i kad ne moramo?
o Kako se osjecas kad ti se netko zahvali?

Ishod OSR: ucenici prepoznaju znacenje i vrijednost zahvalnosti.
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GLAVNI DIO

a) Igra u paru: “Zahvalni izazovi”
e  Parovi izvode jednostavne zadatke (npr. noSenje lopte bez ruku, preskakanje obruca s povezom za
oCi dok ih partner usmjerava).
e Nakon svakog izazova ucenici se moraju zahvaliti partneru (rije¢ima ili gestom — dodir, osmijeh,
pogled, poklon rukom).
Ishod: uvjezbavanje iskrenog izrazavanja zahvalnosti i medusobnog postovanja.

b) Timovi zahvalnosti — “Dovrsi krug”
e Svaki tim ima zadatak sloZzno dovrsiti tjelesni zadatak (npr. svi ¢lanovi moraju preéi poligon vezani
konopcem).
e Nakon uspjeha svaki ¢lan verbalno istice doprinos drugog ¢lana.
o Primjeri: “Hvala $to si me ohrabrio.” / “Pomogao si mi da ne odustanem.”
Ishod: prepoznavanje tudeg truda, izrazavanje priznanja.

c) Mini aktivnost: “Zahvalnost sebi”
e  Ucitelj pita:
o  “Na sto ste danas ponosni u vezi sebe?”
o “Zasto si sebi zahvalan?”
e Ucenici sami sebi u tisini ili tiho u paru govore npr.:
o  “Zahvalan sam sebi Sto sam danas pokusao.”
o  “Zahvalan sam sebi Sto sam pomogao prijatelju.”
Ishod OSR: razvoj samopoS$tovanja i pozitivnog samoprihvacanja.

ZAKLJUCAK

a) Krug zahvalnosti
e  Ucenici stoje u krugu i (dobrovoljno) kazu nesto zahvalno o nekom iz razreda.
o  Primjeri:
= “Hvala Petru $to me zamijenio na zadatku.”
= “Zahvalna sam Ani Sto me pitala kako sam.”
Opcija: ucenici dobivaju “kamenci¢ zahvalnosti” koji daju osobi kojoj se Zele zahvaliti.

b) Zapis zahvale
e Na kraju napisu recenicu:
o “Danas sam zahvalan/na na...”
o “Zahvaljujem [ime] zato §to...”
Ishod: u€enici razvijaju sposobnost iskrenog izrazavanja zahvalnosti.

Nastavne metode Oblici rada
e razgovor e individualni rad
e tjelesna aktivnost kroz igru e rad u skupini
e rasprava e raduparu

e samoprocjena
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Materijali

Kartice s izazovima u paru, papirici i olovke (za pisanu zahvalnicu), glazba (opcionalno), papirnati , krug
zahvalnosti“ili ,kamencici podrske”

Literatura

e  Godisnji izvedbeni kurikulum

ZAPAZANIJA, BILJESKE
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NASLOV: Ne, hvala!

Skola: I. osnovna skola Cakovec ;-svrljtj:l]s’;fsa t): 1
Ucitelj/ica: Janja Frandi¢ (Drzlz,rgzj?ika 13- (174 i:::::;
Motivacijsko pitanje Smijem li reci NE i osjecati se dobro?

Tema

e  Postavljanje zdravih granica u prijateljskim, obiteljskim i ljubavnim odnosima
Pojmovi
e Emocije, potrebe, granice, asertivnost, zauzimanje za sebe
Ishodi
e  Ucenici ¢e moci prepoznati razlicite vrste granica i objasniti njihovu vaZnost za odnose

e  Ucenici se moci komunicirati svoje granice jasno i s postovanjem prema drugoj osobi
e Ucenici ¢e znati uoCiti kada su im granice narusene ili kada oni narusavaju granice drugima.

uvobD

Na pocetku sata ucitelj kaze ucenicima neka na praznom papiru ucrtaju 2 stupca i u svakom stupcu navedu po
3 — 4 recenice kojima nesto traZe od druge osobe (to moZe biti neka stvar, fizicki kontakt, pomo¢, vrijeme,
usluga). Neka zahtjevi budu nesto za Sto pretpostavljaju da osobi nece biti najjednostavnije dati ili napraviti.
Nakon toga se podijele u parove (koristeci neku tehniku u kojoj nece biti u paru jako dobri prijatelji — npr. stati
u krug pa neka budu u paru s osobom koja je 3 mjesta lijevo od njih).

U paru se podijele tko ¢e biti osoba A, a tko osoba B.

Najprije osoba A izgovara recenicu po recenicu s prvog stupca, a osoba B na sve kaze Da (bez obzira kako se
osjeca).

Zatim osoba B izgovara recenicu po recenicu s prvog stupca, a osoba A na sve kaze Da (bez obzira kako se
osjeca).

Nakon toga opet osoba A izgovara reCenice iz drugog stupca, a osoba B na sve kaze Ne (bez obzira kako se
osjeca).

| za kraj zamijene uloge pa osoba B izgovara recenice iz drugog stupca, a osoba A na sve kaze Ne (bez obzira
kako se osjeca).
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Nakon igre uloga, ucitelj postavlja pitanja za raspravu:
e  Kako ste se osjecali kada ste govorili samo DA?
e  Kako ste se osjecali kada ste govorili samo NE?
e Imalirazlike kada je odgovor DA ili odgovor NE bio u skladu s vasim misljenjem/potrebom/osjecajem
ili kada nije bio u skladu s vama? (Rekli ste da, a htjeli ste redi ne i obrnuto)

GLAVNI DIO

U glavnom dijelu, ucitelj objasnjava Sto su granice, kakve sve granice postoje i na koji nacin ih postavljamo
prema drugima.

Granice su poput nevidljivih linija koje oznacavaju gdje ti zavrSavas, a drugi pocinju. One nam pomaZzu da se
osjecamo sigurno i postovano u odnosima s drugim ljudima. Mozemo ih zamisliti kao nacin na koji drugima
dajemo do znanja $to nam je ugodno i $to Zelimo, a Sto nam nije ugodno i kako ne Zelimo da se drugi prema
nama odnose. Ukratko rec¢eno, granice Stite nase tijelo, nase osjecaje, nase vrijeme.

Sto biste vi rekli, zasto su nam granice vazne?

(ovisno o odgovorima, ucitelj moZe dopuniti: pomaZzu nam da ¢uvamo svoje osjecaje, sprje¢avaju da budemo
povrijedeni, sluZze da nas drugi ne iskoriStavaju, omogucuju drugima da nas bolje razumiju i znaju se kako
ponasati prema nama, pomazu nam da budemo zadovoljni u odnosu)

Ucitelj objasnjava da postoji vise vrsta granica. Potie ucenike da za svaku vrstu navedu primjer ili navodi svoj.

e  Fizicke granice (ticu se naseg tijela i fizickog prostora — npr. Dodiri koje Zelimo ili ne, kucanje na vrata
prije ulaska, blizina druge osobe dok pricamo)

e Emocionalne granice (Sto smo spremni dijeliti od svojih osjecaja i kako nas drugi tretiraju — npr. Nije
mi ugodno govoriti o nekoj osobnoj temi pred cijelim razredom, ne Zelim da me netko vrijeda)

e Digitalne granice (Sto dijelimo na internetu i tko ima pristup nasim porukama, profilu — npr. Ne
objavljujem fotografije na kojima je moje lice, lozinku za e-mail ili drustvene mreze ne dijelim ni s
kim)

e Vremenske granice (koliko vremena dajemo drugima, kada nam treba vrijeme za odmor ili privatnost
—npr. Ne Zelim da prijatelj bude kod mene cijeli dan nego samo u vremenu izmedu rucka i vecere)

e Granice u ljubavnim odnosima (Sto nam je ugodno ili prihvatljivo u prijateljstvu ili ljubavi — ne Zelim
se poljubiti u javnosti, ne Zelim piti iz iste boce s prijateljima)

Nakon S$to smo sve to naucili, najvazniji je dio KAKO postaviti te granice.
1. Za pocetak moramo prepoznati Sto Zelimo, Sto ne Zelimo, $to nam pase, a Sto nam smeta.
2. Nakon toga, jasno i smireno kazemo drugoj osobi Sto Zelimo ili ne Zelimo. (Osobi se moZda nece
svidjeti to Sto je ¢ula, na to moramo biti spremni)
3. Vaizno je i da poStujemo granice drugih.
4. Mozemo biti spremni pristati na kompromis, ali ne na svoju Stetu (u mjeri u kojoj nam je prijedlog
prihvatljiv).

Vjezba: KOMUNIKACIJA GRANICA

Ucenici se podijele u parove, svaki par dobije karticu s primjerom jedne situacije u kojoj netko ne postuje
postavljenu granicu. Zadatak je svakog para prepoznati o kojoj se vrsti granice radi i osmisliti kako na asertivan
nacin s drugom osobom dogovoriti svoju granicu (izreéi svoje misljenje uz postivanje druge osobe)

Primjeri situacija na karticama:
e  Prijatelj/ica se ljuti na tebe jer si otiSao na igru k drugom prijatelju/drugoj prijateljici.
e Sestra/brat ti je uzeo stvari iz sobe bez pitanja.
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e  Prijateljica iz razreda te stalno grli iako si joj ve¢ vise puta rekao/la da ti to ne odgovara.

e Osoba iz razreda ti $alje poruke kasno navecer iako si mu/joj vise puta rekao/la da te to ometa jer
ides ranije spavati.

e Dopisujes se s osobom koja ti se svida, ali on/a ti 3alje poruke zbog kojih se osjec¢as nelagodno (o tvom
izgledu, osobnim stvarima).

e  Prijatelj/ica te nagovara da mu/joj kaze$ tudu tajnu, iako si obecao/la da neces nikome odati.

e  Uciteljica te pred cijelim razredom pita jako osobno pitanje, a tebi je neugodno odgovoriti.

e Na druStvenim mreZzama zadirkuju te pod izlikom da se “samo 3ale”, a tebi to nije smijeSno i smeta ti.

e Najbolja prijateljica o¢ekuje od tebe da uvijek sve prvo njoj kaZes jer ste najbolje frendice.

e Decko/cura Cita tvoje poruke na mobitelu bez dozvole.

MoZe se povesti kratka rasprava o tome kako drugi ljudi reagiraju kada postavimo granice. Pristanemo li nekad
na nesto samo zato da se druga osoba ne bi ljutila na nas ili da ne izgubimo prijateljstvo? Sto mislite o takvim
prijateljima?

ZAKLJUCAK

Za kraj, svaki ucenik dobiva radni list na kojem je nacrtan stit s 4 prazna polja.

Svatko za sebe odabere 4 vrijednosti ili pravila koja Zeli zastititi — postaviti granicu. (npr. Ne Zelim dijeliti svoju
lozinku, Necu trpjeti vrijedanje, Imam pravo na svoje misljenje...).

Stit mogu ukrasiti omiljenim bojama, $iframa, simbolima, slikama i rije¢ima koje ih osnazuju.

Ako netko od ucenika Zeli, moZe svoj stit prezentirati ostalim ucenicima u razredu.

Nastavne metode Oblici rada
razgovor simulacija individualni rad
interaktivna vjezba prakti¢an rad rad u paru
Materijali

e  Papiri, olovke
e  Radni listi¢ “Moj stit”

Literatura

e  https://www.stopbullying.gov/
e  Brene Brown. Otkrijte svoju unutarnju snagu. V.B.Z.
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NASLOV: Hvala tebi, hvala meni!

Skola: I. osnovna $kola Cakovec Zlgc];?s’;{fsa t): 1-2sata
Ucitelj/ica: Maja Magdaleni¢ Zzlz,rzzj?ika 7.ralz;eg¢i, d1ir31a-
Motivacijsko pitanje Kada vam je posljednji put netko zahvalio?

Tema

e [skazivanje zahvalnosti kao nacin jacanja samopouzdanja kod sebe i drugih
Pojmovi

e mentalno zdravlje

e zahvalnost

e empatija

e samopouzdanje

e uvaZavanje

e komunikacija

e povezivanje s drugima

e osrA.3.1. Razvija sliku o sebi.

e osrA.3.2. Upravlja emocijama i ponasanjem.

e osrB.3.1. ObrazlaZe i uvaZzava potrebe i osjecaje drugih.

e  osr B.3.2. Razvija komunikacijske kompetencije i uvazavajuc¢e odnose s drugima

e osrB.3.4. Suradnicki u¢i i radi u timu.

e osrC.3.2. Prepoznaje vaznost odgovornosti pojedinca u drustvu.

e  zdr B.3.1.B Razlikuje i vrednuje razli¢ite nacine komunikacije i ponasanja

e zdr B.3.2.A Prepoznaje utjecaj razvojnih promjena na emocije.

e uku A.3.3.3. Kreativno misljenje; Ucenik samostalno oblikuje svoje ideje i kreativno pristupa
rjeSavanju problema.

e uku C.3.2. 2. Slika o sebi kao uceniku; Ucenik iskazuje pozitivna i visoka ocekivanja i vjeruje u svoj
uspjeh u ucenju.
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uvoD

Ucenicima kaZzemo da je danasnja tema vezana uz pojam zahvalnosti. Pitamo ih Sto za njih znaci zahvalnost i
kada su oni nekome zadnji put zahvalili (na ¢emu), kako su se tada osjecali i kako se osjecala druga osoba —
nadovezujemo se komentarom da izraZzavanje zahvalnosti prema sebi i drugima jako pozitivno djeluje na sve
te poboljSava nase mentalno zdravlje — osje¢amo se dobro, a dobro se osjeca i onaj kojemu je rije¢ zahvale
upucena. Pitamo ih znaju li kako zahvaliti sami sebi i misle li da to rade dovoljno ¢esto. Govorimo im da je
vazno zahvaliti sebi jer to pomaZe u izgradnji samopouzdanja. Putem zahvalnosti prema sebi prepoznajemo
svoje vrijednosti i uspjehe, Sto pozitivno utje¢e na nase samopouzdanje.

GLAVNI DIO

Dajemo svakom uceniku papir i olovku te ih uputimo da napisu tri stvari na kojima su zahvalni sebi. To mogu
biti bilo koje osobne karakteristike, uspjesi ili trenutci u kojima su pokazali snagu. MoZzemo im dati neke
primjere da lak$e rade sami (Zahvalan/na sam $to sam prosao/la kroz tesko razdoblje, zahvalan/na sam na
prijateljstvu koje imam, zahvalan/na sam na svojoj sposobnosti da ucim iz svojih gresaka...).

Nakon Sto zavrse, prozivamo pojedince da s ostalima podijele svoje misli.

Nakon toga objasnjavamo da zahvalnost prema drugim ljudima takoder pomaze u jacanju meduljudskih
odnosa i pozitivno utjece na samopouzdanje jer kada cijenimo druge, osje¢amo se povezani i voljeni.
Ucenike uputimo da na drugu stranu papira napisu kratku poruku zahvalnosti za nekoga tko im je vazan. To
moze biti roditelj, prijatelj, ucitelj ili netko tko im je pomogao ili im znaci. Kad zavrse, prozovemo neke
ucenike da procitaju Sto su napisali.

ZAKLJUCAK

Poticemo refleksiju kod ucenika te ih pitamo $to su danas naucili/ponovili i $to im od toga moze pomoci u
svakodnevnici (refleksiju potic¢emo pitanjima — kako se osjecate kad ste zahvalni sebi i/ili drugima, moze li
iskazivanje zahvalnosti pomodi u jacanju samopouzdanja, koje biste stvari voljeli ¢es¢e raditi kako biste mogli
pokazati zahvalnost...).

Nastavne metode Oblici rada
rasprava pisanje individualni rad
razgovor izlaganje

Materijali

e  papiri, olovke
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Literatura

e  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 7 153.html
e  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 7 154.html
e  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 10 212.html

ZAPAZANIJA, BILJESKE
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NASLOV: Boje mojih misli

Skola: 1. osnovna skola Cakovec Tvr ajane 1
(skolski sati):
e . Y. Dob ucenika 14 - 15 godina
1) H F
Uditelj/ica Janja Franéi¢ (razred): (8.razred)

Kako gledate na svijet — kroz ruzicaste naocale ili kroz tmurne oblake?

Motivacijsko pitanje ey e . . . .
SR Nosite li kiSobran uvijek sa sobom bez obzira kakvo je vani vrijeme?

Tema
e  Razumijevanje karakteristika zabrinutosti, pesimizma i optimizma
Pojmovi
e  Emocije, zabrinutost, pesimizam, optimizam
Ishodi
e Ucenici ¢e moci definirati pojmove zabrinutost, optimizam, pesimizam
e Ucenici ¢e biti u stanju razlikovati misaone i emocionalne obrasce povezane s ta tri pojma
e Ucenici ¢e osvijestiti kako razli¢iti stavovi mogu utjecati na njihove osjecaje, ponasanje i odnose

e Ucenici Ce razviti neke strategije za noSenje sa zabrinuto3¢u i njegovanje optimisticnog pogleda na
svijet

uvobD

Na pocetku sata ucitelj pita ucenike Sto im prvo pada na pamet kad Cuju rije¢ zabrinutost, pa onda Sto kada
Cuju rije¢ optimizam, a Sto kada Cuju rije¢ pesimizam. Njihove asocijacije ucitelj zapisuje na plocu.

Zatim ucitelj prozove troje dobrovoljaca i svakom daje karticu s jednim pojmom koji moraju bez da kazu tu
rije¢, opisati ili odglumiti drugima, s ciljem da ostali u€enici u razredu pogode o ¢emu se radi. Na karticama
piSe jedan od pojmova — zabrinutost, optimizam, pesimizam.

GLAVNI DIO
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Nakon pogadanja ucitelj ukratko objasnjava navedene pojmove i osnovne informacije pise na plocu:
ZABRINUTOST — kada osoba razmislja o tome Sto bi se sve loSe moglo dogoditi, Sto bi moglo poci po zlu u nekoj
situaciji (korisna je u blaZoj mjeri kad se pripremamo za nesto Sto nam je vazno, ali kad postane pretjerana i
sprjecava nas da se opustimo ili uzivamo, postaje problem)

- mozak pokusava pripremiti scenarije, ali ponekad pretjera!

e emocije — napetost, tjeskoba, strah

e  misli— Sto ako ne uspijem? Sigurno ¢e nesto podi po zlu.

PESIMIZAM — sklonost da ocekujemo lo$ ishod — i prije nego Sto se nesto dogodi, vjerujemo da nece ispasti
dobro. Pesimisti CeSce vide negativnu stranu stvari ¢ak i kad joS nije sigurno kako ce se situacija razviti

=>» kao da uvijek nosimo tamne naocale pa svijet izgleda negativno.

e  Emocije: razocaranje, bezvoljnost

e  Misli— Nema smisla ni pokusavati. Nece mi uspjeti, kao i obi¢no.

OPTIMIZAM - sklonost da vjerujemo kako stvari mogu ispasti dobro, ¢ak i ako su teske; optimist vjeruje da ¢e
se moci nositi sa situacijom i da uvijek postoji rjeSenje.

=>» Kao da imamo svjetiljku, ¢ak i kad ne vidimo sve savr$eno, trazimo put prema naprijed!

e emocije — nada, hrabrost, motivacija

e misli — Bit ¢e tesko, ali mogu pokusati. Mozda ne uspijem odmah, ali mogu dati sve od sebe.

Aktivnost — Sto bi bilo kad bih bio?

Ucenike podijelimo u grupe (po 3 — 4 ucenika) i svakoj grupi dajemo po dvije kartice s opisom neke moguce
Zivotne situacije. Njihov je zadatak napisati kako bi u toj situaciji reagirala zabrinuta osoba, kako bi reagirao
pesimist, a kako optimist. Koje bi im se emocije i misli javile ovisno o tome kojoj skupini pripadaju?

Primjeri situacija:
e Dobio si trojku iz ispita za koji si puno ucio.
e  Pozvan si dasudjelujes na predstavljanju Skole u jednom projektu, ali nisi siguran jesi li dovoljno dobar
za to.
e Imas dogovor s prijateljem da veceras izadete, ali on ti u zadnji tren otkazuje bez objasnjenja.
e Tvoj je tim izgubio vaZinu utakmicu nakon $to si ti promasio pogodak.
e  Zaboravio si napisati domacu zadadu i ucitelj ti upisuje biljesku.
e  Prijavio si se za ulogu u Skolskoj predstavi, ali nisi odabran.
e  Prijatelj ti je rekao da neke osobe iz razreda ogovaraju tvoju frizuru i stil odijevanja.
e Roditelji ti najavljuju da ¢ete se mozda morati preseliti u drugi grad zbog njihovog posla.
e Nisi zadovoljan kako si ispao na fotografiji koju su svi vidjeli.
e  Uspio si rijesiti teZzak zadatak koji drugi nisu mogli.
Svaka grupa predstavlja razredu svoj primjer i opis situacije iz razli¢itih pozicija, ovisno o tome kako osoba
gleda na svijet (optimisti¢no, pesimisti¢no, zabrinuto).
Ucitelj potice ucenike da bez ustrucavanja podijele i svoja razmisljanja i stavove o navedenoj temi.

ZAKLJUCAK

U zavrSnom dijelu ucenici izraduju razrednu staklenku optimizma. Svatko na papiri¢ napise jednu ili vise
poticajnih poruka, punih optimizma i nade.

Stavljaju ih u staklenku koju po Zelji mogu ukrasiti. Poruke kasnije mogu uzeti i procitati kada im je potrebna
topla rijec, utjeha u teskim trenucima ili poticaj kada zapnu.
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Nastavne metode Oblici rada

razgovor demonstracija individualni rad
rad u skupini

Materijali

e  Kartice s pojmovima — zabrinutost, optimizam, pesimizam
e  Kartice sa opisanim Zivotnim situacijama i prazni papiri
e  Staklenka, papirici, olovke, bojice, ukrasi

Literatura

e Daniel Goleman: Emocionalna inteligencija.
e Martin Seligman: Nauceni optimizam.

ZAPAZANIJA, BILJESKE
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NASLOV: Brige pod povecalom

Skola: I. osnovna skola Cakovec ;-svrljtj:l]s’;fsa t): 2 3kolska sata
Ucitelj/ica: Anita Novak zzs;z;:ﬁka 8. razred
Motivacijsko pitanje Sto te &ini zabrinutim?

Tema

e najcesdi uzroci zabrinutosti i mehanizmi noSenja s njom; pesimizam i optimizam
Pojmovi

e  zabrinutost, pesimizam, optimizam, mehanizmi noSenja s brigama, pozitivnhe misli, mentalno zdravlje
Ishodi

U&enik/ca ce:

e  Prepoznati najcesce razloge svoje zabrinutosti.

e Objasniti kako pretjerana zabrinutost utjeCe na mentalno i tjelesno zdravlje.
e  Razlikovati pesimizam i optimizam.

e  Razvijati vjeStine zamjene negativnih misli pozitivnima.

e UCiti kako koristiti optimizam za suocavanje s izazovima.

uvoD
Razgovor -, Lanac briga“

Na pocetku sata ucenici sjedaju u krug (ako je moguce) i svatko dobiva papiri¢ na koji anonimno napise jednu
svoju Cestu brigu (skola, odnosi, buduénost...). Ucitelj/ica skuplja papiri¢e u kutiju, nasumicno izvlaci nekoliko
primjera i Cita ih naglas. Slijedi kratak razgovor o tome Sto primjecuju — imaju li zajednicke brige, kako se
osjecaju kad Cuju da nisu jedini. Time se stvara osjecaj zajednistva i sigurnosti. Zatim se ucenici pozivaju da
putem Mentimetera (www.mentimeter.com) na svojim mobitelima anonimno upi$u pojam ili re¢enicu: ,Sto
se dogodi u tijelu i mislima kada si jako zabrinut?“ U¢itelj/ica prikazuje rezultate kao oblak rijeci i otvara kratku
raspravu o tjelesnim i emocionalnim posljedicama brige.
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GLAVNI DIO
Radionica — Zabrinut oblak i optimisticno sunce

Ucitelj/ica uéenike najprije dijeli u manje skupine od Cetiri do pet ¢lanova. Svaka skupina dobiva plakat, jedan
vedi kartonski oblak, flomastere u boji i nekoliko post-it papiri¢a u dvije razli¢ite boje. U¢itelj/ica objasnjava da
je zadatak zamisliti da je oblak simbol svih briga koje im se ,vrte po glavi“. Zajednicki dogovaraju i u oblak
upisuju Sto ih najviSe brine u ovoj fazi Zivota — to mogu biti brige povezane sa Skolom, ocjenama, odnosima s
roditeljima i vrSnjacima, izgledom, zdravljem, buduénoscu...

Nakon $to ispune oblak brigama, skupine prelaze na sljedeci korak. Uzimaju post-it papiri¢e Zute boje i na njih
zapisuju kako te brige utjecu na njihove misli. Primjerice, ako je jedna od briga ,l08a ocjena”, misao moze biti
,Nisam dovoljno dobar/dobra“ ili ,,Nikad necu uspjeti“. Potom, na plave post-it papiri¢e zapisuju kako ih te
misli i brige pogadaju na tjelesnoj i emocionalnoj razini ili kako se odraZzavaju na njihovo ponasanje. Neki ¢e
mozda napisati: ,Ne mogu spavati”, ,Nervozan/na sam”, , Vicem na druge”. Papirice zatim lijepe na plakat oko
svojeg oblaka, a markerima crtaju strelice koje pokazuju vezu izmedu brige, misli i ponasanja. Na taj nacin
dobivaju vizualni prikaz ucinka brige.

Kada sve skupine zavrse s izradom svojih oblaka, uditelj/ica ih poti¢e da ispod oblaka nacrtaju simbol sunca
koji predstavlja moguca rjeSenja. UCenici u skupini raspravljaju koje su od navedenih briga pod njihovom
kontrolom i §to mogu poduzeti kako bi se lakSe nosili s njima. Svoja mogudéa rjeSenja zapisuju u sunce poticudi
tako prepoznavanje onoga $to se moze promijeniti ili na Sto se moZe utjecati. Ako Zele, ucenici mogu ispod
svojeg oblaka dodati kratku recenicu ohrabrenja za sve ucenike kako bi zavrsili ovu aktivnost s pozitivnom
porukom i osnazuju¢om misli za buduée izazove.

Na kraju svaka skupina kratko predstavlja svoj rad. Ucitelj/ica postavlja pitanja kako bi ucenici usporedili
radove, primjerice: , Koje su brige zajednicke vecini vas?“, ,Koje ste strategije osmislili za brige na koje mozete
utjecati?” i ,Kako se osjecate kad vidite da niste jedini u svojim brigama?“ Plakati se mogu staviti na razredni
pano kao podsjetnik na zajednicki rad.

Vjezba — Preokreni misao

Svaki ucenik dobiva list papira podijeljen u dva stupca. U prvi upisuje jednu svoju negativhu misao vezanu uz
brigu (npr. ,,Sigurno ¢u loSe napisati test”). U drugom stupcu piSe mogucu pozitivniju inacicu te misli (npr.
,Dovoljno sam ucio/la, trud ¢e se vidjeti”). Ucitelj/ica ih potice da proditaju primjere. Prema Zelji mogu svoje
parove misli fotografirati i podijeliti na zajednicki Padlet zid (www.padlet.com).

ZAKLJIUCAK
Refleksija — Putokaz optimizma
Za kraj sata ucenici navode tri ideje koje Zele pokusati primijeniti u iducih tjedan dana kako bi smanijili brige i
razvijali optimizam. Mogu ih zapisati u svoje biljeZnice ili upisati u online obrazac (Google Forms) koji uditelj/ica
pripremi. Ucitelj/ica istice kako je u redu osjecati brigu, ali vazno je znati da postoje alati kojima si mogu

pomoci. Za domacdu zadacu ucenici mogu izraditi motivacijski plakat u Canvi (www.canva.com) s pozitivnom
porukom ili strategijom za noSenje s brigama koji ¢e se izloziti u ucionici.
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Nastavne metode

Oblici rada

individualni rad

razgovor
aktivno slusanje rad u skupini
prakti¢an rad, pisanje frontalni rad
analiza
izlaganje
Materijali

e papirici

e  kutija

e  kartonski oblaci

e  markeri, flomasteri

e plakati

e  pristup internetu i uredaji za Mentimeter, Padlet i Canva

Literatura

e  Kurikulum nastavnoga predmeta Hrvatski jezik

e  Kurikulum medupredmetne teme Zdravlje za osnovne i srednje Skole RH
e Canva (https://www.canva.com/)

e Padlet (https://www.padlet.com/)

e  Mentimeter (https://www.mentimeter.com/)
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: Casa je napola puna

Skola: I. osnovna skola Cakovec Z:{;‘;s';{fsa t): 2 3kolska sata
Ucéitelj/ica: Anita Novak (Drzlz)rzz‘)?:nika 8. razred
Motivacijsko pitanje Je li ¢asa napola puna ili napola prazna?

Tema

e  pesimizam i optimizam — stav prema Zivotu i mentalno zdravlje
Pojmovi

e pesimizam, optimizam, stav, uvjerenja, konstruktivno razmisljanje, suoCavanje s izazovima
Ishodi

U&enik/ca ce:

e Objasniti razliku izmedu pesimisticnog i optimisticnog stava.

e Prepoznati kako stav utjeCe na tumacenje situacija i ponasanje.

e Istrazivati primjere iz svoje svakodnevice u kojima mogu vjezbati optimisti¢an pogled.
e  UCiti strategije kako razvijati realistiCan optimizam.

uvoD
Razgovor - Je li ¢asa napola puna ili prazna?

Na pocetku sata ucitelj/ica postavlja poticajno pitanje: ,Zamislite ¢adu u kojoj voda doseze polovicu. Sto vi
vidite?“ Ucenici odgovaraju na pitanja. UCitelj/ica biljeZi njihove odgovore na plo¢u u dva stupca:
pesimistican i optimistican pogled. Slijedi kratak razgovor o tome kako se nasi stavovi mogu razlikovati i kako
utjecu na to kako se osje¢amo u sli¢nim situacijama. U¢enici zatim putem Mentimetera
(www.mentimeter.com) ispunjavaju zadatak: ,,Navedi jednu situaciju u kojoj si reagirao/la pesimisti¢no i
jednu u kojoj si reagirao/la optimisti¢no.” Rezultate ucitelj/ica prikazuje kao oblak rijeci, a ucenici
komentiraju koje se situacije najcesce pojavljuju.

GLAVNI DIO
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Vjezba - Sto se krije iza stava?

Ucenici se dijele u skupine. U¢itelj/ica im daje kratke opisne situacije ispisane na karticama. Primjeri mogu
biti: ,Dobio/la si lo$u ocjenu na testu, ,Nisi pozvan/a na druzenje, , Trebas nastupiti pred razredom*, ,Zeli3
se prijaviti za natjecanje”. Svaka skupina (3 — 4 ucenika) dobiva po dvije situacije i zadatak im je da za svaku
napisu dvije moguce reakcije: jednu pesimisti¢nu, drugu optimisticnu. Skupine na velikom papiru crtaju
tablicu s dva stupca — ,,Pesimistican pogled” i, Optimizam u akciji“. Za svaku situaciju smisljaju recenicu koja
prikazuje Sto bi osoba mogla pomisliti i kako bi se mogla ponasati u skladu s tim stavom.

Svaka skupina kratko predstavlja jednu situaciju i svoja rjesenja, a ostatak razreda komentira koja im je
optimisticna reakcija realna i primjenjiva. Na taj nacin ucenici shvacaju da optimizam ne znaci zanemariti
problem, nego ga sagledati konstruktivnije.

Video - Sto znanost kaze o optimizmu?“

Ucitelj/ica u¢enicima ukratko objasnjava da optimizam nije samo ,gledanje kroz ruzi¢aste naocale”, ve¢ stav
koji znanstveno moZze pomoci u smanjenju stresa i boljem noSenju s neuspjesima. Prikazuje se kratak
edukativni video (npr. TED-Ed ,, The optimism bias”: https://www.youtube.com/watch?v=B8rmi95pYL0) koji
prikazuje kako optimizam funkcionira u mozgu. Nakon videa ucenici u paru razgovaraju o jednom primjeru
kada im je optimizam pomogao da nesto rijese lakSe nego sto su u pocetku mislili.

Radionica — Kako trenirati optimizam?

Ucenici sudjeluju u prakti¢noj radionici u kojoj uce korake za zamjenu pesimisti¢nih misli optimisti¢nima.
Svaki ucenik dobiva radni list podijeljen u tri stupca. U prvi stupac upisuje jednu situaciju u kojoj Cesto
reagira pesimisti¢no. U drugom stupcu opisuje kakve misli tada ima i Sto mu one donose (npr. stres,
odustajanje, lose raspolozZenje). U trecem stupcu smislja kako bi mogao istu situaciju vidjeti iz optimisti¢nije,
realnije perspektive. Ucitelj/ica navodi primjere rec¢enica koje pomazu u preoblikovanju misli, poput: ,,Mozda
ovo sada nije savrieno, ali mogu pokusati ponovo*, ,,Ovaj me neuspjeh ne definira®, ,, Sto mogu nauciti iz
ovoga?“

ZAKLJIUCAK
Refleksija — Moja ¢asa napola je puna

Za kraj sata ucenici na mali papir u obliku ¢ase vode piSu jednu Zivotnu situaciju koja ih ¢esto brine i ispod
toga kratku recenicu kojom ce je ubuduce pokusati gledati optimisti¢nije. Papire mogu zalijepiti na plakat
kao simbol podsjetnika na pozitivan stav. U¢itelj/ica na kraju sata naglasava — Ne moZzemo uvijek birati $to ce
nam se dogoditi, ali moZemo birati kako ¢emo to tumaciti.

Nastavne metode Oblici rada
razgovor izlaganje individualni rad
aktivno slusanje rad u skupini
prakti¢an rad, pisanje frontalni rad
analiza
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Materijali
e kartice
o flomasteri
e veliki papiri za rad skupina
e radni listovi
e  papir u obliku ¢ase
e projektoriracunalo za video
e  pristup internetu za Mentimeter
Literatura
e  Kurikulum nastavnoga predmeta Hrvatski jezik
e  Kurikulum medupredmetne teme Zdravlje za osnovne i srednje Skole RH
e  Mentimeter (https://www.mentimeter.com/)

ZAPAZANIJA, BILJESKE
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NASLOV: Promjene i izazovi

Skola: 1. osnovna skola Cakovec Tvr ajanje 1
(skolski sati):
Ucéitelj/ica: Jura Cmreéak zzfrzzjrlka 14-15

Kako se nositi s velikim promjenama? MozZemo li ono Sto percipiramo

Motivacijsko pitanje . ve o ae - 57 -
SR kao loSe dozivjeti djelomicno pozitivno?

Tema

e Mentalno zdravlje
Pojmovi

e Selidba, emocije
Ishodi

e 0S5 (1) EJ A.8.4. Sudjeluje u duzemu planiranom i duzemu jednostavnom neplaniranom razgovoru
poznate tematike.

e 0OS (1) EJ A.8.6. Pise strukturiran tekst srednje duZine i poznate tematike koriste¢i se jezi¢nim
strukturama niZe razine sloZenosti i razlikujuci pravopisna pravila u hrvatskome i engleskome jeziku.

e 0S5 (1) EJ C.8.1. Ovladava osnovnim kognitivnim strategijama uéenja i procjenjuje njihovu
ucinkovitost.

e 0S5(1) EJ C.8.5. Razvija i koristi se osnovnim vje$tinama kritickoga misljenja: interpretira informacije,
vrednuje svoje i tuda misljenja, stavove i vrijednosti, rjeSava problemske situacije i donosi odluke.

ARTIKULACIJA NASTAVNOG SATA

uvoD

U¢itelj®> zapodinje razgovor s uéenicima, postavljajuéi pitanja poput: "Jeste li se ikada selili? Kako ste se
osjecali?" Ucitelj poti¢e ucenike da podijele svoja iskustva i osjecaje. Zatim, ucitelj uvodi temu lekcije: "Moving
House" Ucitelj postavlja pitanje: "Sto mislite, $to je dobro, a $to lose kod selidbe?" i zadaje uéenicima da to
zapisu u biljeznicu.

5 Ovaj scenarij napisan je na hrvatskom jeziku. Buduci da je u pitanju nastava engleskog jezika, podrazumijeva se

da ¢e uciteljica ili ucitelj koristiti iskljucivo engleski jezik, kao Sto se obi¢no radi u 8. razredu.
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GLAVNI DIO

Ucitelj objasnjava zadatak: Ucenici ¢e napisati kratki sastavak o temi selidbe. U sastavku trebaju odgovoriti na
sljedeca pitanja:

Sto bi vas veselilo kod selidbe?

Koji su izazovi s kojima se mozete suociti?

Kako? Sto pozitivno moZete vidjeti u tim izazovima?

Ucitelj naglasava vainost izrazavanja osobnih osjecaja i razmisljanja.

Ucenici piSu sastavke, dok ucitelj obilazi razred, pruzajudi individualnu pomo¢ i potporu. Potrebno je navesti
da mogu zapisati i ¢injenice koje nisu u pitanjima iznad.

ZAKLJUCAK

Ucitelj poziva nekoliko uéenika da procitaju svoje sastavke. Nakon svakog Citanja ucitelj potie razred na
diskusiju postavljajuéi pitanja poput: "Sto ste naudili iz ovog sastavka? Kako se osje¢ate nakon $to ste ¢uli
razlicita iskustva?" Zatim ucitelj postavlja najvaznije pitanje, a to je: ,,Mogu li se losi aspekti ovoga vidjeti kao
prilika za nesto novo i pozitivno?“ Zadatak za domacu zadadu (opcionalno): Ucenici mogu nastaviti rad na
svojim sastavcima, dodajuci vise detalja i razmisljanja. Takoder, mogu istraZiti informacije o nacinima kako se
nositi sa stresom i promjenama te ih podijeliti s razredom na sljede¢em satu.

Nastavne metode Oblici rada
predstavljanje individualni rad
razgovor

rad na tekstu
rad na grafickim prikazima
interaktivna vjezba

Materijali

e  https://hr.izzi.digital/DOS/71334/71524.html
e Udzbenik Hello World 8

Literatura

e Skupina autora, Hello World 8, Profil Klett
e  Kurikulum nastavnog predmeta Engleski jezik za osnovne $kole i gimnazije (https://narodne-
novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019_01_7_139.html)
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NASLOV: Preuzimam kontrolu nad sobom!

Skola: 1. osnovna skola Cakovec Tvr ajanje 1-2sata
(skolski sati):
Dob ucenika 8.razred, 14 -
Ucitelj/ica: Maja Magdalenic !
citelj/ica aja Viagdalenic (razred): 15 godina
Motivacijsko pitanje Sto vas €ini zabrinutima? (Sto za vas znadi imati kontrolu nad sobom?)
Tema

e Postavljanje zZivotnih ciljeva te zdravo nosenje sa zabrinuto$¢u uz primjenu optimizma
Pojmovi

e mentalno zdravlje

e  zabrinutnost

e  Zivotni cilj

e optimizam

e planiranje buduénosti
e kontrola

e osrA.3.1. Razvija sliku o sebi.

e osrA.3.2. Upravlja emocijama i ponasanjem.

e osrB.3.1. ObrazlaZze i uvazava potrebe i osjecaje drugih.

e osr B.3.2. Razvija komunikacijske kompetencije i uvazavajuc¢e odnose s drugima

e  osrB.3.4. Suradnicki uci i radi u timu.

e osrC.3.2. Prepoznaje vaznost odgovornosti pojedinca u drustvu.

e  zdr B.3.1.B Razlikuje i vrednuje razli¢ite nacine komunikacije i ponasanja

e zdr B.3.2.A Prepoznaje utjecaj razvojnih promjena na emocije.

e uku A.3.3.3. Kreativno misljenje; Ucenik samostalno oblikuje svoje ideje i kreativno pristupa
rjeSavanju problema.

e uku C.3.2. 2. Slika o sebi kao uceniku; Ucenik iskazuje pozitivna i visoka ocCekivanja i vjeruje u svoj
uspjeh u ucenju.

http://prvaoscakovec.eu/erasmus

118


http://prvaoscakovec.eu/erasmus

by

Sufinancirano sredstvima "' AGENCIJA ZA ﬁ
programa Europske unije M‘ MOBILNOST |

Erasmus+ PROGRAME EU EAKOVEC

broj projekta: 2024-1-HR01-KA121-SCH-000205655

uvoD
Uputimo uéenike da se pokugaju prisjetiti $to su htjeli biti kad su ih kao male pitali “Sto 7eli§ biti jednoga dana?”
Pitamo ih misle li da su si ve¢ onda zadali neke realne, ostvarive ciljeve, jesu li se njihove Zelje promijenile i
kako je do toga doslo, imaju li pozitivan ili negativan pogled u svoju buduénost, kako mogu pomoci sami sebi
da im ono sto Zele bude lakse ostvariti. (NaglaSavamo ucenicima da ciljevi daju smjer i jasnocu, a optimisti¢an
pristup moZe povedati njihovu motivaciju i osjecaj kontrole.) Nastavimo s pitanjem kako se osjecaju kada
postignu zadani cilj te kako su ga uspjeli ostvariti.

GLAVNI DIO

Podijelimo uc¢enike na manje grupe po 3 ili 4 u€enika. Svaka ¢e grupa dobiti zadatak da napise nekoliko
ciljeva koje misle da Zele ostvariti (moZe biti Skolski, osobni, sportski itd.). Potrebno je da ti ciljevi budu
specifi¢ni, mjerljivi i dostizni.

Primjeri ciljeva: "Dovrsiti domadi zadatak na vrijeme svakog tjedna", "Povecati broj dana u tjednu kada idem

na trening", "Nauciti 10 novih rije¢i na engleskom svaki tjedan".

Nakon $to napisu ciljeve, razgovaraju o tome kako se svaki cilj moZe ostvariti i kako ée se osjecati kada ga
postignu.

Usput ih potiéemo da u obzir uzmu to da je lakse postiéi veliki cilj malim koracima koji su nam dostizni i da c¢e
nam nekad trebati dulje. Takoder, bit ¢e im lakSe ako na buduénost gledaju s optimizmom jer ¢e im tako biti
lakse ostvariti planirano.

Primjer: Ako je cilj "Nauciti svirati gitaru", manji koraci mogu biti: "Nauciti akorde za jednu pjesmu",
"Vjezbati svaki dan 10 minuta"...

Nakon pojasnjavanja ucenici ponovno u grupama odaberu jedan cilj te im je zadatak podijeliti ga u manje,
konkretne korake kako bi ga mogli ostvariti.

Poslije toga svaka grupa izlaZe svoj uradak.

Nakon toga povedemo raspravu s ucenicima o tome kakve veze ima osjecaj kontrole s postavljenjem ciljeva i
kako optimizam u tome moZe pomodi.

ZAKLJUCAK

Ucenicima procitamo/projiciramo citat:

Buducnost pripada onima koji vjeruju u ljepotu svojih snova.
Eleanor Roosevelt

Kratko komentiramo S$to im se Zeli poruciti te ih potaknemo da u Zivotu polako planiraju, realiziraju sve korak
po korak, ne odustaju ni onda kad je tesko jer uz dozu optimizma sve ¢e im biti lakse, koliko postici kontrolu
nad sobom, toliko i ostvariti Zeljeno.
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Nastavne metode Oblici rada
rasprava pisanje individualni rad
razgovor izlaganje grupni rad
prezentiranje

Materijali

e  papiri, olovke

Literatura

e  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 7 153.html
e  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 7 154.html
e  https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2019 01 10 212.html
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