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Emocionalna inteligencija
- Nastavni plan 1




Emocije na djelu: Razumijevanje,
izrazavanje i upravljanje osjecajima

Cilj aktivnosti je podrzati polaznike u razumijevanju i u¢inkovitom upravljanju vlastitim emocijama, izgradnji
snaznijih odnosa s drugima te razvoju empatije i suosjecanja.

Razumjeti osnovne emocije (sreca, tuga, ljutnja, strah).

Prepoznati vlastite emocije i uo€iti emocije kod drugih.

Razviti emocionalnu samosvijest.

Radni list 1: Plo€a emocija (opcija 1).

Radni list 2: Plo¢a emocija (opcija 2).

60 minuta

Uvod | zagrijavanje: Provjera emocija (10 minuta)

¢ Prikazite PloCu emocija s jednostavnim izrazima lica (sretan, tuzan, ljut, uplasen, miran, uzbuden). Upotrijebite
ploce iz Radnog lista 1 ili 2.

e Zamolite svakog sudionika da pokaze ili opiSe emociju koju upravo osjeca.

¢ Nastavite otvorenim pitanjima:
e Zas$to se tako osjec¢as?

* Je li se danas dogodilo nesto $to je uzrokovalo taj osjecaj?

Aktivnost 1: Razumijevanje emocija kroz svakodnevne situacije (20 minuta)
¢ Predstavite Cetiri jednostavna scenarija za raspravu:
e Scenarij 1: Dobio/la si kompliment od prijatelja. =~ Kako bi se osje¢ao/la? (Sretno)

* Scenarij 2: Izgubio/la si nesto vazno. - Kako bi se osjec¢ao/la? (Tuzno)

e Scenarij 3: Netko se ubacio u red u trgovini. = Kako bi se osjecao/la? (Ljutito)

* Scenarij 4: Hoda$ sam/a na nepoznatom mjestu. — Kako bi se osjecao/la? (Uplaseno)
* Nakon svakog scenarija razgovarajte:

» Koju emociju osjecas?

* Kako se to osjeca u tijelu? (npr. ubrzano kucanje srca, stegnut Zeludac).

* Provedite kratku igru uloga temeljenu na scenarijima kako biste potaknuli samosvijest, emocionalnu regulaciju
i vjestine rjeSavanja problema na jednostavan, primjenjiv nacin.

Scenarij 1:
e Kako se tijelo osjeca kad si sretan/na? (npr. smijesak, lakoéa, ,toplo oko srca”).

e Kako moze$§ pokazati sreéu drugima? (npr. reéi ,hvala®, uzvratiti osmijehom).
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Scenarij 2:
e Kako se tuga osjeca u tijelu? (npr. ,tesko“ u prsima, suzne oc¢i, usporenost).
« Sto moze$ uginiti kad si tuzan/na? (npr. duboko disati, potraZiti pomogé, razgovarati s prijateljem).
* S kim mozes razgovarati kad si tuzan/na? (npr. obitelj, prijatelj, osoba podrske).

e Kako si moze$ pomocdi da se osjecas bolje? (npr. sluSanje glazbe, Setnja, omiljena aktivnost).

Scenarij 3:

* Sto moze$ uginiti da se smiri$ prije reakcije? (npr. brojati do 10, duboko disati, odmaknuti se).
» Kako pristojno reagirati bez svade? (npr. ostati miran/na, pristojno pitati, pustiti).

e Kako s postovanjem izraziti osje¢aje? (npr. mirno reéi: ,Oprostite, ja sam bio/bila prvi/a.“)

Scenarij 4:
¢ Kako se strah osjeca u tijelu? (npr. ubrzano srce, znojni dlanovi, drhtavica).

« Sto moze$ uginiti da se osjeéa$ sigurnije na novom mjestu? (npr. nazvati nekoga, drzati se osvijetlienih
podrucja, zatraZiti pomoc).

e Koga mozes$ pitati za pomo¢ ako se osjec¢as$ nesigurno? (npr. zastitar, zaposlenik trgovine, pouzdana osoba).

* Sto moze$ reéi sebi za smirenje? (npr. ,Bit éu dobro“, ,Mogu pronadi put®).

Aktivnost 2: Empatija i izgradnja odnosa: ,,Sto bi rekao/la?“ (15 minuta)
¢ Predstavite skup situacija u kojima osoba osje¢a snaznu emociju.
* Pitajte: Sto bi rekao/la da pomogne$ toj osobi? Sto bi mogao/la reéi?
e Primjeri:
e Prijatelj izgleda tuzno.
e Netko je nervozan prije termina.
e Prijatelj je ljut jer se posvadao s nekim.

¢ Netko je uzbuden zbog dobrih vijesti.

Prijatelja je strah pokuSati neSto novo.

e Prijatelj je imao lo$ dan i izgleda umorno.
* Ucvrstite jednostavne, ljubazne fraze:

* ,Razumijem kako se osjec¢as.”

 ,Tu sam ako zeli§ razgovarati.

e ,Hajdemo zajedno duboko disati.”

Aktivnost 3: Regulacija emocija: jednostavne tehnike (10 minuta)
¢ Uvedite tri tehnike regulacije:
e Duboko disanje — udisaj 4 s, zadrzati 2 s, izdisaj 4 s.
* Pauza - kad je previSe, zastani i izbroji do 10 prije reakcije.
e Pozitivan samogovor — ,Mogu se s ovim nositi, ,Uskoro ¢éu se osjecati bolje”.

e Zajedno uvjezbajte svaku tehniku.
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Evaluation (5 minuta)
¢ |staknite da su emocije normalne, da se mogu nauditi upravljati njima i da drugima mozemo pomo¢i
razumijevanjem njihovih osjecaja.
¢ Kratka vjeZba disanja: udisaj 4 s, zadrzi 2 s, izdisaj 4 s.

* Zavrsite afirmacijom: ,Mogu prepoznati svoje emocije i razumijeti druge.”

Savjeti za nastavnike

Potaknite sudjelovanje, ali postujte razinu ugode; nekima je lakSe pokazati
nego redi.

Pokazite kako emocije izgledaju/osjecaju se (npr. demonstrirajte disanje), pa
tek onda trazite izvedbu.

Povezite emocije sa svakodnevnim iskustvima; validirajte podijeljene
primjere.
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Radni list 1 - Ploéa emacija (opcija 1):
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Radni list 2 - Plocéa emocija (opcija 2)

RADOSTAN SRETAN TUZAN LJUT
ZGROZEN UMORAN SMIREN ZBUNJEN

aw »

RAZDRAZLJIV BIJESAN ODUSEVLJEN ZALJUBLJEN

POSPAN FRUSTRIRAN DEPRESIVAN USAMLJEN
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Emocionalna inteligencija
- Nastavni plan 2




Izgradnja emocionalnog
riecnika i odgovaranje s ljubaznoscu

Cilj aktivnosti je prosiriti emocionalni rie¢nik polaznika, unaprijediti empatiju i vjestine sluSanja te vjezbati ljubazne
i respektivne odgovore na emocije.

e Prosiriti emocionalni rje€nik izvan osnovnih emocija.

Prepoznati suptilne emocionalne znakove kod drugih.

Vjezbati empatiéno i s postovanjem odgovarati u druStvenim situacijama.

Ojacati samoregulaciju i emocionalnu komunikaciju.

Radni list 1: Plo€a emocija (opcija 1).

Radni list 2: Plo¢a emocija (opcija 2).

Radni list 3: ,Termometar emocija“.

60 minuta

Uvod i zagrijavanje: ,,Pantomima emocija“ (10 minuta)

e Koristite kartice s Plo¢e emocija iz Nastavnog plana 1. Jedan polaznik izvu€e karticu (ne pokazuje), odglumi
emociju, a grupa pogada.
¢ Nakon pogadanija pitajte:
* Koji je govor tijela pomogao u pogadanju?

e Sjecas li se kad si se tako osjeéao/la?

Aktivnost 1: Provjera intenziteta - Termometar emocija (15 minuta)
¢ Predstavite ,Termometar emocija“ (radni list 3) — vizualna skala 1 (blago) do 5 (intenzivno).
* Koristite poznate rijeci: Miran — Iritiran — Ljut - Bijesan; ili Zabrinut > Nervozan — Anksiozan — U panici.
* Neka polaznici postavljaju kartice s rije€ima na skalu prema snazi emocije.
e Rasprava:
* Mozes$ liimenovati emociju ,vecu“ od tuge? Ili ,manju“ od ljutnje?

e Kako se pona$as kad su osjecaji jako snazni?

Aktivnost 2: Kako bi se osjec¢ao/la i reagirao/la? — scenariji (15 minuta)
* Podijelite u parove/grupe i svakome dajte drukgiji scenarij za igru uloga.
e Kartice scenarija:
e Prijatelj je osvojio nagradu, ti nisi.
* Nesto si slu¢ajno prolio/la u razredu.

* Netko te prekinuo dok si govorio/la.
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 PogrijesSio/la si pred drugima.
e Prijatelj je uzrujan i ne razgovara.
» Svaka grupa raspravlja:
e Kako bi se osjecao/la? (izbor s Plo¢e emocija)
e Koliko je snazan taj osjecaj? (termometar)

« Sto moze$ reéi/uginiti da ljubazno odgovoris sebi ili drugima?

Aktivnost 3: ,,Da sam na tvom mjestu...“ — crtez ili pisanje (10 minuta)
¢ Neka odaberu jednu situaciju iz prethodne aktivnosti i:
e nacrtaju kako bi podrzali prijatelja,
e ili napisu ljubaznu/podrzavajucu poruku.
Aktivnost 4: Tehnika uzemljenja 5-4-3-2-1 (5 minuta)
* Primijeti:
* 5 stvari koje vidi$, 4 koje mozes dotaknuti, 3 koje Cujes, 2 koje miride$, 1 koju moze$§ okusiti.

Evaluacija (5 minuta)
¢ Krug pitanja:
¢ Koju novu emociju/rije¢ si danas naucio/la?
e Kako moze$ pomodi prijatelju da se osjeca bolje?
« Sto ti pomaze da se smiri kad su osjeéaiji ,veliki“?

Po zelji, zavrsite disanjem i afirmacijom: ,Mogu imenovati osjecaje, razumjeti druge i odgovoriti ljubazno.”

Tips for Educators

Dajte polaznicima vodstvo, ali pustite ih da osjecaje opisuju svojim rije¢ima

Sve osjecaje priznajte kao valjane — nema ,lo$ih“ emocija.

Pohvalite pokuSaje empatije, i kad nisu savrseni.
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Handout 3 - Emotion Thermometer:

ZONE REGULACIJE
TERMOMETAR

u dunja akvire hcrpi%i'fa to vam pomale u Em::kq] Zoni.

Crvena zona

Juta zona

Lelena zona

Plava zana

—_—-—_-—_-——-———-——-———-——--—;
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Emocionalna inteligencija
- Nastavni plan 3

Y



Razumjeti druge i cijeniti sebe

Cilj aktivnosti je pomoci polaznicima razumjeti empatiju prepoznavanjem tudih osjeéaja, pruzanjem podrske te
uvazavanjem vlastitih snaga i pozitivnih kvaliteta.

Razumijeti vaznost empatije — ,staviti se u tudu kozu“.

Pruziti ljubazne rijeci ili postupke podrske drugima.

Prepoznati i cijeniti vlastite snage i pozitivne kvalitete.

e Papir.

Olovke i bojice.

60 minuta

Uvod i zagrijavanje: ,Kako bi se osje¢ao/la“ (10 minuta)

* Prikazite razlicite situacije (npr. djetetu padne sladoled, netko dobije poklon, netko se igra sam, osoba sjedi
sama za ruc¢kom).

* Pitajte:
e Kako misli$ da se ta osoba osjec¢a?

« Sto bismo mogli uginiti da joj pomognemo?

Aktivnost 1: Udi u njihove cipele - igra uloga (15 minuta)
» Jednostavne igre uloga za istrazivanje empatije.

* Primjeri:
e Prijatelj je tuzan jer je izgubio igracku.
¢ Netko je nervozan jer pokuSava nesto novo.
* Razredni kolega slavi nesto uzbudljivo.
¢ Osoba je nervozna prije nastupa.
* Netko nosi razli€ite Carape, a drugi mu se smiju.
¢ Poziv na rodendan.
¢ Netko daje mali poklon.
¢ Osoba sjedi sama za ru¢kom.
¢ Pitanja:
e Kako se osjeca?
» Kako bi se ti osje¢ao/la na njegovu mjestu?
« Sto moze$ reéi/udiniti da pomognes?

¢ Neka se izmjenjuju u ulozi osobe i pomagaca.

Soft Skills+ | 17



Aktivnost 2: Krug lijepih rije€i (10 minutes)
¢ Sjednite u krug; ,govorni Stap” ili mekana igra¢ka ide u krug.

» Svaki kaze nesto ljubazno/podrzavajuce osobi do sebe (,Dobar/ra si prijatelj/ica“, ,Pomogao/la si mi, ,Svida
mi se tvoj osmijeh”).

Aktivnost 3: Moje supermoéi (15 minuta)
* Prazan list s naslovom: ,Moje supermoc¢i — u ¢emu sam dobar/ra!”
* Neka nacrtaju/napiSu 2-3 stvari koje vole kod sebe (uz podr§ku po potrebi).
* Primjeri: dobar prijatelj, pomazem drugima, dobro crtam, duhovit/a sam.

¢ Uresite naljepnicama/bojama; po Zelji, uz ogledalo recite naglas jednu pozitivnhu misao.

Evaluacija (5 minuta)
¢ Jednostavna pitanja:
« Sto ti se danas najvise svidjelo?
* Koju si ljubaznu stvar rekao/la danas?

* Na Sto si ponosan/na kod sebe?

e Po zelji, grupna afirmacija: ,Mogu razumijeti druge. Mogu biti ljubazan/na. Volim to tko sam.”

Savjeti za nastavnike

Umjesto rijeCi ,empatija“ koristite fraze ,,zamisliti kako se drugi osjeca“ li
»Staviti se u tude cipele®.

Daijte opcije (pokazati, nacrtati, reci); uvijek ponudite izbor.

Ako je igra uloga prezahtjevna, razlomite na manje korake ili najprije demon-
strirajte; dopustite preskakanje/ promatranje uz kasnije njezno uklju€ivanje.
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Emocionalna inteligencija
- Nastavni plan 4
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Radimo zajedno: pomaganije, dijeljenje i dobar osjecaj

Cilj aktivnosti je poticati empatiju, suradnju i zahvalnost kroz zajednicki rad, pruzanje podrske u svakodnevnim
situacijama i prepoznavanje pozitivnog u€inka ljubaznosti i timskog rada.

Razumijeti vaznost empatije — ,staviti se u tudu kozu“.

Vjezbati pomaganije i dijeljenje u svakodnevnim situacijama.

RjeSavati male socijalne izazove koriste¢i emocionalnu svjesnost i komunikaciju.

Lopta, gradevne kocke, slagalice, obojene perlice i/ili ¢ase (ovisno o odabranom timskom izazovu u Aktivnosti
2).

e Papiri, olovke i boje.

60 minuta

Uvod i zagrijavanje: tablica osjec¢aja (5 minuta)
* Pomocu Plo¢e emocija (radni list 1 ili 2 iz Nastavnog plana 1) jednostavno pitajte svakog polaznika: ,Kako
se danas osjec¢as?*

* Neka pokazu, kazu ili odglume!

Aktivnost 1: Vrijeme je za kratku pri¢u (15 minuta)
e [spriCajte jednostavnu pri€u o nekome tko pomaze prijatelju. Na primjer:
* Primjer pri€e: Bio je Leov prvi dan u novom razredu. UCionica je bila svijetla i bu¢na. Svi su razgovarali, a
Leo je bio nervozan. Sjeo je u kut, €vrsto drzedi ruksak. Nije znao to uiniti. Mia ga je primijetila. Polako
je prisla i nasmijesila se. ,Bok, ja sam Mia. Zeli$ li sjediti sa mnom?“ upitala je. Leo se malo nasmijesio
i kimnuo. Sjedili su zajedno i igrali igru uparivanja. Kasnije tog dana, Leu su se prosule bojice pa mu je
Mia pomogla skupiti in. Oboje su se osjecali sretno. Leo viSe nije bio nervozan. Stekao je novog prijatelja.

Pitajte polaznike:

Kako se Leo osje¢ao na pocetku?

Sto je Mia uginila da mu pomogne?

Kako se Leo osjec¢ao nakon §to mu je Mia pomogla?

Kako je Leo kasnije pomogao Mii?

Kako se ti osjeca$ kad te netko pozove da se igras ili razgovara$?

Aktivnost 2: Timski izazov (25 minuta)
* Odaberite suradnicki zadatak u parovima ili maloj skupini.

* Primjeri:
e Zajedno izgradite mali toranj od kocaka.
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e Dodajte loptu u krugu bez ispustanja.
» Sastavite slagalicu od 6 dijelova kao tim.

e Zajedno razvrstajte obojene perlice u ¢ase.

* Nakon toga pitajte:
* Kako se osjecalo raditi zajedno?
« Sto su &lanovi tvog tima dobro napravili?

* Je li netko rekao nesto korisno ili ljubazno?

Aktivnost 3: Aktivnost zahvaljivanja (10 minuta)

e Svaki polaznik izraduje Cestitku zahvale za nekoga u prostoriji ili u svom zivotu (npr. drugog polaznika,
ucitelja, ¢lana obitelji itd.).

e Poticajna pitanja:
* Tko ti je danas ili ovaj tiedan pomogao?
* Koju je ljubaznu stvar netko ucinio za tebe?

« Sto voli$ kod svog prijatelja?

* Neka crtaju ili piSu uz podrSku. Naljepnice i Sarene dekoracije ¢ine aktivnost zabavnom i osobnom!
Evaluacija (5 minuta)

* Sjednite u krug i reflektirajte:
« Sto si ljubazno uginio/la danas?

¢ Na &to si ponosan/na?

» Kako si se osjecao/la kad ti je netko pomogao ili ti zahvalio?

e Po izboru, zavrSite mirnim vjezbama disanja i afirmacijom: ,Mozemo pomagati. Mozemo dijeliti. Dobro
radimo zajedno.”

Savjeti za nastavnike

n Dajte dodatno vrijeme za timske aktivnosti; slavite trud, a ne samo rezultat.

Pojacajte specificna pozitivha ponasanja pohvalom: ,Lijepo si podijelio/la!®,
,Qdli¢an timski rad!*

Promisljeno uparujte polaznike, kombinirajuci razliCite snage, i njezno ih
vodite da se izmjenjuju i razgovaraju tijekom zadatka.
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Emocionalna inteligencija
- Nastavni plan 5
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Biti tu za druge - stvarna ljubaznost i podrska

Cilj aktivnosti je pomoci polaznicima prepoznati kada drugima treba emocionalna podrska i odgovoriti ljubazno,
s postovanjem i suosjec¢anjem u svakodnevnim situacijama.

Prepoznati kada nekome treba podrSka u stvarnim, odraslim situacijama.

Vjezbati ljubazne i s poStovanjem utemeljene odgovore na tude emocije.

Razumijeti osobni prostor i neverbalne znakove suosjecanja.

Rabiti osnovne fraze i ponasanja koja pokazuju aktivno sluSanje i emocionalnu podrsku.

Radni list 4: Kartice s odgovorima.

60 minuta

Uvod i zagrijavanje (5 minuta)
* Pitajte polaznike kako se danas osjec¢aju - rije€ima, karticama ili gestama.

¢ Predstavite temu dana: ,Kako mozemo biti tu za druge kad im je potrebna podrska?“

Aktivnost 1: Stvarne Zivotne situacije (20 minuta)
¢ Naglas Citajte kratke, jednostavne stvarne situacije. Zamolite polaznike da slusaju i promisle kako se osoba
u prici osjeca te kako bi mogli odgovoriti ljubazno.

e Primjeri pri¢a:
* Mark pocinje novi posao. Sjedi sam u sobi za odmor. Gleda u pod i ni s kim ne razgovara.
e Sari u trgovini pukne vrecica i namirnice joj padnu na pod. Izgleda iznenadeno i posramljeno.

* Ana je upravo zavrsila svoj prvi sat joge. Smijesi se i izgleda ponosno. Nitko drugi u prostoriji nista ne
kaze.

Tom &eka u ordinaciji. Tapka nogom i stalno gleda na sat.

* Lena pomaze distiti kuhinju i slu€ajno ispusta ¢asu. Kaze: ,Oprosti, i izgleda uzrujano.

e Pitanja za raspravu:

Kako misli§ da se osjec¢aju?

Sto bi mogao/la redi ili uginiti da budes ljubazan/na?

Sto netko moze uginiti da pomogne?

Sto moze$ reéi da pokazes ljubaznost?

Sto je to $to bi bilo ljubazno i s po$tovanjem?

Aktivnost 2: Ljubazno ili neljubazno? - igra razvrstavanja kartica (10 minuta)
* Pokazite polaznicima kartice odgovora (radni list 4), npr.:
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* Ljubazno/podrzavajuée: ,Zeli§ li sjesti sa mnom?*, ,Mogu ti pomodi ako Zeli§.“, ,U redu je osjeéati se tako.”,
,Uzmi si vremena.“, ,Tu sam ako me trebas.“, ,Dao/la si sve od sebel!®, ,Zeli§ li razgovarati o tome?“, ,Mogu
li te zagrliti?“ (prvo pitati!)

¢ Neljubazno/nepomazuce: ogovaranje nekoga iza leda, ,Nije moj problem.”, ,Uvijek sve pokvari$.”, prevrtanje
oc¢ima i odlazak, deranje ,Smiri se!“ ljutitim glasom, ignoriranje nekoga kad je uzrujan, ,Nikoga nije briga.”,
ismijavanje nekoga jer place, , Trebao/la bi jednostavno prijeci preko toga.“, prekidanje nekoga tko pokuSava
govoriti 0 svojim osjecajima.

* Neka polaznici razvrstaju kartice u dvije hrpe:
sLjubazno i s postovanjem®i,Neljubazno ili ne pomaze*.

Aktivnost 3: Vjezbanje aktivhog slusanja (20 minuta)
¢ Dvije stolice licem u lice za parove; viezbaju aktivno sluSanje:
e Kontakt o¢ima

e Kimanje
e Smiren glas

e Fraze: ,Slusam te“, ,Zvuci tesko”, ,Tu sam.“

¢ Demonstrirajte kako se osjeca kad netko doista slu$a i kad netko ne slusa.

* Neka parovi vjezbaju: jedna osoba podijeli neSto malo (stvarno ili zamisljeno), a druga odgovori sa
suosjecanjem i paznjom.

Evaluacija (5 minuta)
e Zamolite svakog polaznika da izabere ili imenuje:
e Jednu ljubaznu stvar koju moze rec¢i nekome tko je tuzan.

* Jednu stvar koju moze uciniti da pokaze da mu je stalo.

* Jedan nacin na koji moze bolje slusati.

e Po izboru, zavrSite kratkom grupnom afirmacijom: ,Mogu sluSati. Mogu brinuti. Mogu pomodi na ljubazan
i s poStovanjem utemeljen nacin.”
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Savjeti za nastavnike

1 Ponavljajte i u€vrstite kljuéne fraze (npr. ,U redu je prvo pitati“, ,Tu sam za
tebe”, ,Ljubaznost je slusanje®).

Govorite jasno i polako dok Citate scenarije. Pauzirajte izmedu njih i postavl-
jajte po jedno pitanje kako biste provjerili razumijevanje. Po potrebi ponudite
odabir (,Mislis li da se osjeca tuzno ili sretno?*).

U Aktivnosti 2, ako polaznik nije siguran, otvorite pitanje grupi: ,Sto vi
mislite?*
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Emocionalna inteligencija
- Nastavni plan 6

Y



Ljubaznost na djelu - primjecéivanje, slusanje i reagiranje

Cilj aktivnosti je pomoci polaznicima primijetiti emocije u svakodnevnim odraslim situacijama i viezbati ljubazne,
pravodobne i s poStovanjem utemeljene odgovore koji grade povjerenje i povezanost.

Prepoznati emocionalne znakove u stvarnim zivotnim situacijama.

Odgovoriti ljubaznim i podrzavajuc¢im rije¢ima ili djelima.

Vjezbati ostati smiren i ,uzemljen® kad drugi osjeéaju snazne emocije.

Razmisliti o tome $to ljubaznost znadi u svakodnevnim trenucima.

Flipchart ili bijela ploca.

Radni list 5: Radni list ,Isjecci prica“.

Radni list 6: Radni list ,Refleksija o ljubaznosti” (za crtanje ili pisanje u Aktivnosti 3).

Meki predmet (npr. lopta ili klupko vune; opcionalno).

60 minuta

Uvod i zagrijavanje: Eho emocija (5 minuta)
e |zgovorite emociju naglas (npr. umoran, ponosan, frustriran, uzbuden) i pokazite izraz lica ili drzanje tijela.
e Zamolite polaznike da to ,odjeknu“ svojim licima ili tijelima.
e Zatim pitajte:
» ,Gdje bi mogao/la vidjeti nekoga tko se tako osjec¢a?”

« ,Sto bi mu/joj mogao/la re¢i?“

Aktivnost 1: Uoci osjecaj (20 minuta)
¢ Procitajte nekoliko kratkih ,isjeCaka pri¢a“ s tonom glasa, govorom tijela ili izgovorenim rije€ima (iz radnog
lista 5).

* Kratki isjecci pri¢a:
* Alex govoritiho i ne gleda nikoga. Kaze: ,Dobro sam“ kad ga netko pita kako je.

e Luca polako ulazi u prostoriju i sjeda sam. Zuri u pod. Kad ga netko pita ,Kako si danas?*, slegne
ramenima i tiho kaze ,U redu sam“, bez kontakta oc¢ima.

 Tina se smijesi, brzo govori i svima pokazuje svoju novu sliku. Kaze: ,Puno sam radila na ovome!“i o€i
joj sjaje.

e Ben hoda naprijed-natrag. Ruke su mu prekrizene, mrsti se. Glasno kaze: ,,Zasto danas sve ide krivo?“
i tresne biljeznicu o stol.

* Aisha stoji blizu vrata, duboko die i stiS¢e ruke. Kaze: ,Danas imam onaj razgovor... ne znam mogu li.“

e Tom prolije malo vode za vrijeme ru¢ka i kaze: ,Joj, bas sam nespretan.” Gleda dolje i brzo pokuSava
pocistiti, ne gledajuci nikoga.
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¢ Pitanja za raspravu:
e Kako misli§ da se zapravo osjeéaju?
« Sto ti to govori?
« Sto bi mogao/la redi ili uginiti da budes ljubazan/na?

« Sto bi mogao/la reéi da im bude lakée?

Jesi li se ikada osjecéao/la sliéno?

Aktivnost 2: Sto ti pomaze ostati miran/na? (15 minuta)
* Pitajte polaznike: Sto ti pomaze ostati miran/na kad je netko drugi ljut, tuzan ili glasan?

¢ Na flipchartu ili ploci izradite zajednicki popis.
e Primjeri:

* Duboko udahnuti.

» Napraviti korak unatrag i dati prostor.

e Zatraziti pomoc.

* |zbrojati do 5.

¢ Redi sebi nesto ljubazno.

* Neka svaki polaznik izabere svoju osobnu strategiju ljubaznosti koju moze upotrijebiti u stvarnim trenucima
kada Zeli ostati ljubazan/na, ali se osje¢a nesigurno.

Aktivnost 3: Refleksija o ljubaznosti (10 minuta)
¢ Potaknite polaznike da se prisjete ili zamisle:
e Trenutak kada su nedavno bili ljubazni.

e Trenutak kada je netko bio ljubazan prema njima.

* Jedan buduci trenutak u kojem mogu pokazati brigu.

* Mogu podijeliti naglas, nacrtati ili koristiti kartice. Radni list 6 podrzava ovu aktivnost.

Evaluacija (10 minuta)
» Sjednite ili stanite u krug. Dodajte si meki predmet ili se jednostavno izmjenjujte.

e Zamolite svakoga da dovrSi jednu od sljedecih pocetnih reenica:
* Danas sam naucio/la da ljubaznost moze biti...

 Jedna ljubazna stvar koju mogu reci je...
* Brigu mogu pokazati tako da...
¢ Kada je netko uzrujan, mogu...

* Sljededi put kad vidim nekoga kome treba pomod, ja Cu...

e Po izboru, zavrsite afirmacijom: ,Ljubaznost je nesto Sto radim, ¢ak i u malim trenucima.”
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Savjeti za nastavnike
Priznajte da je u redu ne znati $to ucCiniti. Ljubaznost moze biti i strpljenje,
slusanje ili samo mirna prisutnost.

Naglasite da ljubaznost ne znaci uvijek govoriti. Neki se polaznici lakSe
izraZzavaju malim djelima (sjesti u blizini, nasmijesiti se, nacrtati sliku). Sve te
oblike ljubaznosti jednako vrednuijte.

Ako se polaznik previse pribliZi ili postane previSe ,nabrijan® tijekom igre
uloga, zaustavite i njezno ga vratite na postivanje osobnog prostora ili priklad-
nog tona.
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Radni list 5 - Radni list ,Isjecci prica™

Prolitajte pricu i prepoznajte osjeclqj

Proditoite krathe dislove prife | ukbubre ton glosa,
govor thela b agovarens reti

Alex govori tiho | ne gleda @
nikoga. Kake: JLobra sam™

kada ga metko pita kako je.

Cdgevnrite ra pitangs
« Hoko mealil o oo ond sheorno capton?
* St #i %o gowor?
* St bacte rogh redi b utini®l da beste b ubazy®

= Sho bate rmogh red da ee ogeta bole”?
s Jaate b g hods sgetal ahira?
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Profitajte pricu i prepoznajte osjecaj
Prodetate krathe dielove pride | uibulit fon gota,
govor tialo & ggowcrens risdi

Luca poloke ulaz u sobu | geda eﬁ
sarn. Glada u pod. Kad ga nethe
pito: H-:ﬁa;]du*m‘?'.shgu

ramenima | tiho kate: JJobro
garn”, baz hostakta ofima

Odgowarite na pliorps
v Kaks rmisld da we oni atvarns ogelapu?
= St ti e gowari?
« St biste mogh redi & wtiriti da biste bl abaend?

« Sto bists mogh redi da oo ogeta bolle?
« Joste b pe hoda ogetol shira?
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Profitajte priu i prepoznajte osjelaj
Frotitate krothe deelove prite 1 uklutite tom glasa,

Odgrenrite na pitonis
* Kaho mishi da s oni phearns ogjetou?

& Sho Hi o govori?
» Sto biste mogh redi & wtisiti do bighe beb ubaa?

* Sto biste maogh redi do e ogetau bole?
v Jeute § or kads agedall sifna?
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ProCitajte pricu i prepoznajte osjecaj
Frotitafte kraths dislove pride | uidutite fon glasa,
gever tiela i 2goverens riels

Ben korata napried-natrag.
PrekriZenih ruku je | mriti se.

Glasno koze: .Losto donas sve

ide po zu?" | lupi billednicom o
stel

Odgovorthe na pitonis
¢ Koko rmickd do ee ond stvorro ogelau™

'E'I'u-ﬂhi-u'ﬂ:-rl""'
v Ste bute e redi B wdieit da Bigte bl b

# Ste bate megh reti da Lo ogmdau bole?
* Jouta b oo hoda sgetal dhdnot
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Proditajte pricu i prepoznajte osjecaj
Proditojte krathe dislove prite i urhutite fon glasa.
gever tiels i izgovarens riedi

Aisha stol blizu vrata, dubokeo
dige | stitte ruke. Kaze:
<Danas imam tal razgover_ Me

rram hofu | moél"

Odgoreorite ra pitorpr
= Kako misld da te oni stvorng ogelagu?

* Ste ti to goverd?
» Ste bigte mogh retd B utiniti da bits bl hubaze?

+ Sto biste mogh ret da se ogetau bole?
# Jeste b wo kada cgetal aldre?
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Prolitajte priCu i prepoznajte osjecaj
Protitajte krathe dislove prite i uidutite ton gloss,

vrijeme rutka i kade: .0 nel

Take sam nespretan” Spusti
pogled | brzo pokufa obrigati,

ne gledajuti nikoga.

Ddgovwcritn na piionia
& Woko mishd do se ori sheorme ospetagu?

= Sto ti te gevord?
» Stn biste mogh redi B wiindi da bicts bl fubozni?

» Sin bite mogl redi da o ogedau bole?
= Jowbe b v hodo ogelal éhing?
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Handout 6 - Kindness Reflection Worksheet:

' Wy

RAZMISLJANJE O LJUBAZNOSTI

’ Zamislite ili se prisjetite, a zatim nacrtajte ili
Zapisite...

Nedavno si bio ljubazan. Vrijeme kada je netko
bio ljubazan prema tebi.

Jedan trenutak v buducnosti
kada moies pokazati brigu.
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Dodatni resurst:

© ® N o O &

10.
1.
12.
13.
14,
15.
16.
17.
18.
19.

. Autism Little Learners: Emotions Flashcards

Beyond Words: Empowering People Through Pictures: Understanding, Emotions and Books Beyond Words
pt. 1

Beyond Words: Empowering People Through Pictures: Understanding, Emotions and Books Beyond Words
pt. 2

Centervention: 95 Supplemental Social Emotional Learning Activities

Centervention: Body Language Mirroring

Centervention: Feelings Wheel

Centervention: List of Emotions: 135 Words that Express Feelings

Centervention: Think Sheet: Behaviour Reflection Exercise

Greater Good in Education: Making Kinder Classrooms and Schools

Random Acts of Kindness Foundation: Free Kindness in the Classroom® Training Materials

Responsive Classroom: Cooperative Games for Younger Students

Therapist Aid: Basic Emotions Reference
Therapist Aid: Daily Mood Chart
Therapist Aid: Emotion Reference Sheet
TherapistAid: Gratitude Jar Worksheet

Therapist Aid: List of Emotions
YouTube Video: Brené Brown on Empathy
YouTube Video: The Colour Monster

YouTube Video: Snack Attack
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https://autismlittlelearners.com/emotions-flashcards/
https://www.booksbeyondwords.co.uk/resources-dl
https://www.booksbeyondwords.co.uk/resources-dl
https://static1.squarespace.com/static/6682d6fe06f77d2f9b5525b8/t/671bab3ffa68bb6871ddcc7c/1737982364611/Understanding%2C%2Bemotions%2Band%2BBBW-%2BA%2Bneuroscience%2Bperspective%2B2.pdf
https://static1.squarespace.com/static/6682d6fe06f77d2f9b5525b8/t/671bab3ffa68bb6871ddcc7c/1737982364611/Understanding%2C%2Bemotions%2Band%2BBBW-%2BA%2Bneuroscience%2Bperspective%2B2.pdf
https://www.centervention.com/social-emotional-learning-activities/
https://www.centervention.com/body-language-mirroring/
https://www.centervention.com/feelings-wheel/
https://www.centervention.com/list-of-emotions-135-words-that-express-feelings/
https://www.centervention.com/think-sheet-behavior-reflection-exercise/
https://ggie.berkeley.edu/practice/making-kinder-classrooms-and-schools/#tab__1
https://www.randomactsofkindness.org/kindergarten-grade-5-lesson-plans#training
https://www.responsiveclassroom.org/cooperative-games-for-younger-students/
https://www.therapistaid.com/therapy-worksheet/basic-emotions-printout
https://www.therapistaid.com/therapy-worksheet/daily-mood-chart
https://www.therapistaid.com/therapy-worksheet/emotions-language-signs-behaviors
https://www.therapistaid.com/worksheets/gratitude-jar
https://www.therapistaid.com/therapy-worksheet/list-of-emotions
https://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw
https://www.youtube.com/watch?v=aBPFplfLvZo
https://www.youtube.com/watch?v=38y_1EWIE9I
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