🎭 SCENARIJ RADIONICE: Energija uma – stres, pažnja i odnosi
👩‍🏫 Voditelji: Lidija Štimac i Željko Predojević
⏱️ Trajanje: 45 minuta
👥 Sudionici: 5–10 učenika (mješovita dob)
🎯 Međupredmetne teme i ishodi
Osobni i socijalni razvoj (OSR):
· OSR A.2.2. – prepoznaje i opisuje emocije
· OSR C.3.2. – upravlja emocijama i ponašanjem
Zdravlje (ZDR):
· ZDR B.2.2. – prepoznaje utjecaj stresa
· ZDR C.2.2. – primjenjuje strategije za mentalno zdravlje

🟢 1. UVOD – “Vlak prijateljstva” (10 min)
🎯 Cilj
· aktivirati učenike
· osvijestiti emocije kroz tijelo
🎤 GOVORITE:
“Danas ćemo upoznati naš um – kako se osjećamo, kako se smiriti i kako biti bolji jedni prema drugima.”
🚂 PROVEDBA
· Djeca se poredaju u vlak (ruke na ramenima)
· Kreću se po prostoru
· Voditelj vodi, drugi prati sigurnost
🎮 STANICE
Govoriš jasno i mijenjaš tempo:
· “Stanica smijeha!” → smiju se
· “Stanica tuge…” → spori pokreti
· “Stanica ljutnje!” → mrštenje, lupkanje
· “Stanica mira…” → usporavanje, disanje
· “Stanica prijateljstva!” → high five
· “Stanica iznenađenja!” → “ooo!”
· “Stanica energije!” → skakanje
🧠 ZAŠTO
Djeca povezuju emocije s tjelesnim reakcijama → temelj emocionalne pismenosti.
🗣️ PITANJA
· “Koja vam je bila najdraža stanica?”
· “Kako se tijelo osjećalo kad smo bili mirni?”

🔴 2. AKTIVNOST – “Semafor emocija” (10 min)
🎯 Cilj
· razumjeti reakcije
· naučiti kontrolu ponašanja
🎤 OBJAŠNJENJE
“Naš um radi kao semafor.”
· 🔴 “Crveno – ljutnja, stres, uzrujanost”
· 🟡 “Žuto – razmišljam što učiniti”
· 🟢 “Zeleno – smiren sam i mogu reagirati”
🎮 IGRA
“Pokažite boju!”
· Netko te gurne → 🔴
· Duboko udahneš → 🟢
· Posvađaš se → 🔴
· Netko te pozove u igru → 🟢
🧠 ZAŠTO
Učenici uče da između emocije i reakcije postoji izbor.
🗣️ ZAKLJUČAK
“Kad smo u crvenom – ne reagiramo odmah. Prvo se smirimo.”

🫁 3. VJEŽBA – “Supermoći disanja” (8 min)
🎯 Cilj
· smanjiti stres
· naučiti tehniku samoregulacije
🎤 UVOD
“Sad učimo supermoć – kako se smiriti kad smo u crvenom.”
🫧 VJEŽBA “BALON”
· ruke na trbuh
· udah → trbuh se širi
· izdah → trbuh se spušta
(3–5 puta)
🕯️ VJEŽBA “SVIJEĆA”
· udah kroz nos
· polagan izdah kroz usta tako da pokušaš ne ugasiti svijeću
🧠 ZAŠTO
Disanje direktno smiruje tijelo i živčani sustav.
🗣️ PITANJE
“Osjećate li se sada mirnije?”

🤝 4. ODNOSI – “Mali most prijateljstva” (5–7 min)
🎯 Cilj
· razvijati empatiju
· jačati odnose
🎤 UPUTA
“Sad gradimo mali most između nas.”
👥 PROVEDBA
· rad u paru
· učenik kaže nešto pozitivno drugome
Primjeri:
· “Sviđa mi se kod tebe…”
· “Ti si dobar u…”
🧠 ZAŠTO
Pozitivne riječi smanjuju stres i jačaju osjećaj sigurnosti.
🗣️ PITANJE
“Kako se osjećamo kad netko kaže nešto lijepo?”
🎨 5. ZAVRŠNI DIO – “Moja energija uma” (10 min)
🎯 Cilj
· refleksija
· kreativno izražavanje
🎤 UPUTA
“Nacrtajte svoj miran um ili što vam pomaže kad ste pod stresom.”
🎨 PROVEDBA
· individualni rad
· učitelj pomaže ako treba
🧠 ZAŠTO
Crtanje omogućuje izražavanje emocija bez riječi.
🗣️ DIJELJENJE
2–3 učenika pokažu rad (dobrovoljno)

🔚 6. ZAVRŠNA PORUKA (30 sek)
🎤 Govori smireno:
“Naš um ima energiju.
Možemo ga smiriti disanjem.
Možemo razmisliti prije nego reagiramo.
I možemo jedni drugima pomoći da se osjećamo bolje.”

⚙️ PRAKTIČNE NAPOMENE
· ako padne koncentracija → vrati pokret
· ako je buka → odmah disanje
· ne forsirati dijeljenje
· stariji pomažu mlađima

