
ciljna skupina: učenici

Komplet od deset nastavnih jedinica za društveno i emocionalno učenje radi prevencije nasilja u školskome okružju razvijanjem 
društvenih i emocionalnih vještina učenika starih od 11 do 14 godina.

Kako upravljati svojim osjećajima 
u smjeru pozitivnoga načina razmišljanja
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Uvod

Pitanje
Što pokreće naše osjećaje?

Možemo li promijeniti način na 
koji osjećamo?
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Uvod

Upoznati se s tim kako pozitivan način 
razmišljanja može utjecati na naše odgovore 
i osjećaje i kako smo sposobni promijeniti svoje 
emocionalne odgovore.

Danas ćemo pokušati:
➜     utvrditi osjećaje na koje možete utjecati ili ih 

promijeniti
➜    razumjeti okidače koji utječu na promjenu.

Ciljevi učenja
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Picture Credit: NRedmond, iStock

Rasprava u razredu

 reakcije

L6R1
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Aktivnost 1

Rasprava u razredu

 reakcije
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Aktivnost 2

Okidači?
Rasprava: 

Što podrazumijevamo pod 
okidačima?

more

miris

baka i djed

planine

radnje

glazba

pravi prijatelj

zvuk

uspomena



7

6. nastavna jedinica ciljna skupina: učenici

Suradnici Su ad c
      u učenju 

ucitelji.hr 

Povlačenje okidača

 Kakav osjećaj u vama izaziva ova fotografija?

Kako se s tim nosite?

Link

L6R2
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Aktivnost 3

Slika: NRedmond, iStock

Povlačenje okidača

 
Kakav osjećaj u vama izaziva ova fotografija?

Kako se s tim nosite?

L6R3    
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Aktivnost 3

Povlačenje okidača

 
Kakav osjećaj u vama izaziva ova fotografija?

Kako se s tim nosite?

Slika: Slobodan Miljevic, iStock

L6R3
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Aktivnost 4

Razmišljanje
Pisanje

Napišite pet strategija kojima 
biste se mogli koristiti 

u prevladavanju negativnih 
osjećaja.
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Završni dio

Završni dio
Što ste danas naučili? 

Je li bilo lako promijeniti osjećaj koji stvari 
izazivaju u vama? 

Zašto je toliko bitan pozitivan način 
razmišljanja?

U sljedećoj nastavnoj jedinici govorit 
ćemo o tome kako djelovati na osjećaje 

drugih ljudi.  
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Zadatak koji je potrebno obaviti nakon sata

Zadatak koji je 
potrebno obaviti 

nakon sata
Koristeći se bilo kojim željenim oblikom 

(aplikacijom, bilješkama, papirom, blogovima), 
napišite nekoliko negativnih stvari koje su vam 

se dogodile i kako ste se u prošlosti nosili 
s tim. Biste li promijenili način na koji ste se 
s tim nosili? Koji je vaš najbolji metatrenutak?
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