ciljna skupina:

0. naétavna J'colinic/a

Obuhvaca elemente SEL-a: samosvjesnost (Self Aware - SelfA), drustvena svjesnost
(Social Awareness - SocA), samoregulacija (Self Management - SelfM)

@ Ocekivano vrijeme: 60 - 90 minuta

Uvod, Rad u paru, Rad u skupini, Rasprava, Pisanje, Plenarna
sjednica

Klju&na pitanja: Sto pokreée nase osjeéaje? Mozemo i
promijeniti nacin na koji osje¢camo? Ucenici Ce:
- P upoznati se s tim kako pozitivan nacin razmisljanja moze
Ciljevi ucenja : utjecati na odgovore i osjecaje te kako imaju sposobnost
: promijeniti svoj emocionalni odgovor
> prepoznati osjecaje na koje mogu utjecati i promijeniti in
» upoznati se s okidacima koji utjeCu na promijene.

...........................................................................................................

Voditelji e trebati:

» L6R1 — fotografiju tuznoga Steneta

» LBR2 - video o skakanju s visine, tzv. bungee jumpingu
» L6R3 - po izboru uditelja.

...........................................................................................................

Najavite nastavnu jedinicu te objasnite njezine ciljeve.
Podsijetite ucenike na ugovor o u¢enju te na mehanizme
pomodi i podrske. Slobodno izlozite ideje o pozitivnome

i negativnome nacinu razmisljanja. Napisite na plocu/zaslon.
Raspravljajte o metatrenutku i o tome Sto on predstavija.

- Metatrenutkom mozemo nakratko ustuknuti pred situacijom
UVOD . te zastati i razmisliti prije nego Sto po¢nemo dielovati. Pitamo
(10 minuta) . se: Kako bi moje ,najbolje ja‘ reagiralo u ovoj situaciji? Koju

strategiju mogu primijeniti kako bi moji postupci odrazavali

moje ,najbolie ja‘? Tijekom vremena i s praksom ucenici
i ucitelji zamjenjuju neucinkovite odgovore produktivnim
i osnazujuc¢im odgovorima kako bi previadali situacije. Time
stvaraju bolje odabire, grade zdravije odnose te osjecaju
vece zadovoljstvo (http://ei.yale.edu/ruler/the-anchors-of-
emotional-intelligence/).

...........................................................................................................

» Ucenicima pokazite fotografiju tuznoga Steneta (L6R1).

» Potaknite ih da govore o svojim reakcijama na fotografiju:
Koji osjec¢aj fotografija budi u vama?

» UcCenici rade u parovima — prikazite video o skakanju s
visine, tzv. bungee jumpingu (L6R2).

» Zamolite uCenike da medusobno razgovaraju o promijeni
osjecaja koji su osjetili nakon videa.

Aktivnost 1 (20 minuta)
Promjene osjecaja - rasprava

Komplet od deset nastavnih jedinica za druStveno i emocionalno Suradnici
ucenje radi prevencije nasilja u Skolskome okruzju razvijanjem drus- u uéenju
tvenih i emocionalnih vjestina ucenika starih od 11 do 14 godina. ucitelji.hr

s @apable (OSWGEL
the Daphne Programme
of the European Union \'

empower children. eliminate bullying.
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Aktivnost 2 (20 minuta)
Okidaci - rasprava

.......................................

Aktivnost 3 (20 minuta)
Povlacenje okidaca

.......................................

Aktivnost 4 (5 minuta)
Pojedinacno pisanje

.......................................

Zavrsni dio (5 minuta)
Osvrt na nau€eno
Pitajte

.......................................

Najava sljedece nastavne
jedinice

.......................................

Zadatak koji je potrebno
obaviti nakon sata

.......................................

Popratne aktivnosti

.......................................

Poveznice

» Raspravljate o konceptu okidaca.

» Zamolite uCenike da navedu primjere koji u njima izazivaju
pozitivan osjecaj, npr. mentalna slika neCega (more, planine)
ili radnja koja potiCe pozitivnost, npr. metatrenutak (duboko
disanje, razmisljanje o proslome sretnom trenutku).

» Na bijeloj ploci / velikome listu papira napisite primjere.

..................................................................

» Manijim skupinama podijelite fotografije nedavne
humanitarne katastrofe, npr. poplave, potresa, djece koja
kopaju na odlagalistu za otpad (L6R3).

» Raspravljajte o tome kakav osjecaj izaziva sadrzaj
fotografije.

» Kako se nosite sa sadrzajem? Snalazite li se sami ili vam
pomaze netko iz vase skupine?

..................................................................

» Zamolite uCenike da napisu pet strategija o tome kako bi
se nosili s negativnim osjecajima. Pogledajte poveznicu na
neke relevantne strategije u nastavku.

..................................................................

» Sto ste danas naugili?
> Je li bilo lako promijeniti osjecaj koji stvari izazivaju u vama?
> Zasto je toliko bitan pozitivan nacin razmisljanja?

..................................................................

» Sto je sliedede? Obavijestite udenike kako ée na
sliede¢emu satu govoriti o tome kako djelovati na osjecaje
drugih ljudi.

..................................................................

Koristedi se bilo kojim zeljenim oblik (aplikacijom, bilieSkama,
papirom, blogovima), napisite nekoliko negativnih stvari koje
su vam se dogodile i kako ste se u proSlosti nosili s tim.
Biste li promijenili nacin na koji ste se s tim nosili?

Koji je vas najbolji metatrenutak?

..................................................................

GLAZBA. Osmislite kratku poruku u stilu rap-glazbe

za osmisljavanje pozitivne strategije o tome kako se nositi

S negativnim osjecajima. Korisna je aplikacija AutoRap by
Smule koja vas govor automatski pretvara u rap-melodiju.
MEDIJI. Osmislite viastiti materijal koji pomaZze u poticanju
vaSega metatrenutka, alat metatrenutka. Npr. jedna mala
kartica s kombinacijom slike, citata, fotografije i/ili boje koja vam
pomaze za ,korak unazad'. Ako je na mobilnome uredaju, to

bi moglo ukljucivati zvuk, video ili kratki glazbeni isjeak. Photo
Grid Collage Maker moze biti od koristi. Podijelite svoje ideje

s ostalima. Stvorite razredni alat metatrenutka za portfelj razreda.

..................................................................

Namijenjene su roditeljima, no ukljucuju neke dobre strategije
koje nude riesenja: https://www.parentingideas.com.au/
newsletter/pdf/Coping_eBook.pdf

ENABLE: http://enable.eun.org/
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