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I. PREPOZNAVANJE VLASTITIH | TUBIH OSJECAJA |
RAZUMUEVANIJE  VERBALNE | NEVERBALNE
KOMUNIKACUE

Sve predloZene aktivnosti sluze za uocavanje obiljezja razlicitih
emocija: izgleda usta, ociju, obrva, cjelokupne tjelesne posture, tona
glasa, konteksta u kojima se odredena emocija najcesce dozivljava,
razli¢ite nacine izrazavanja emocija. Pritom je joS vazno da dijete
nauci da su ekspresije lica univerzalne za sve ljude i da su vaZzne za
uspjesnu komunikaciju.

1. SLIKOVNICE

Dobre su za ucenje emocija, jer su emocionalni izlazi na likovima
,prenaglaseni odnosno istaknuti su bitni elementi za Citanje emocije
s lica i tijela (oCi, obrve, usta, poloZaj ruku...) pa je djeci lakse usvojiti
to, a osim toga djeca se lako mogu identificirati sa likovima u
slikovnicama i na taj nacin ih spontano prihvatiti kao modele
ponasanja.

Jako dobra serija slikovnica za tu namjenu su slikovnice autorica
Tatjane Gjurkovi¢ i Tee KneZevi¢ (moZete ih na¢i na www.evenio.hr ),
jer osim $to su prilagodene i najmladoj djeci (za uzrast 2+), sadrze i
preporuke za roditelje i odgajatelje o tome kako razgovarati s djecom
0 emocijama. Serija trenutno sadrZi po cetiri slikovnice za svaku od
,»osnovnih” emocija (sreéa, ljutnja, strah, tuga) te slikovnice o Cetiri
kompleksne emocije (za uzrast 4+): krivnja, razocaranje, sram,
poniZenost.


http://www.evenio.hr/
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2. BAROMETAR EMOCIJA

Sluzi za ucenje o kontinuumu emocionalnog doZivljavanja. Na njemu
djeca oznacavaju kako se osjecaju (pozicioniranjem strelice,
prozorciéa ili na neki drugi nacin). To pomaze i usmjeravanju na sebe
i prepoznavanju svojih osjecaja. Osim toga, djeca ga lako/intuitivno
razumiju, radi vizualnog prikaza unutarnjeg stanja.

MoZe se izraditi i ,emociometar” za svaku emociju posebno, gdje
djeca mogu uciti i razliku u intenzitetu pojedine emocije.



EMOCIOMETAR
INSPEKTORA KROKA

3. MEMORY S EMOCIJAMA

Zaizradu memorija mozZete koristiti razlicite crteze i fotografije:

Emotikoni — dobri su za pocetak ucenja emocija i za mladu
djecu, jednostavnije je prepoznavanje slicnosti i razlika jer su
prenaglasene

Fotografije poznatih lica (ukucani, djeca iz grupe) koja
prikazuju razli¢ite emocionalne izraze — tako djeca uce kako
izgledaju pojedine emocije na razlicitim licima koja su njemu

poznata i vazna
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4. IZREZIVANJE FOTOGRAFIJA LICA 1Z CASOPISA | KATALOGA

Izrezane fotografije se mogu sortirati prema emociji, prema
intenzitetu pokazane emocije, koristiti za izradu postera, memorija,
kao zadatak za pantomimui sl.

5. PANTOMIMA EMOCIA

Izrazom lica i govorom tijela jedna osoba pokazuje odredenu
emociju, a drugi pogadaju koja je to.




6. POGODI EMOCIU KROZ GLAS

Neutralnu recenicu (npr. ,,Marko ide u skolu”, ,Vani je vjetrovito” i
sl.) jedna osoba izgovara tako da tonom glasa izrazi odredeno
emocionalno stanje (ljutito, sretno, razocarano, prestraseno,
tuzno...), a drugi pogadaju koja je emocija u pitanju.

7. CRTANJE EMOCUA

Crtanje je djeci svakodnevna i vecini draga aktivnost pa se moiZe
iskoristiti i za prikazivanje emocionalno obojanih situacija (npr.
Nacrtaj kada si sretan. Nacrtaj Sto te plasi. Nacrtaj kad si bio ljut.). Na
taj nacin djeca uce povezivati emocije i situacije koje ih izazivaju.




Ta je aktivnost posebno dobra i kao poticaj za daljnji razgovor o
emocijama, pogotovo onim neugodnima o kojima je djeci teze pricati.

Osim toga, sa crtezom se moZe dalje raditi: docrtati Sto te moze
Cuvati od onoga Cega te strah, docrtati tko te moze utjesiti kad si
tuzanisl.

8. ,POKVARENI TELEFON“ S EMOCIJAMA

Igra se kao pokvareni telefon, dakle djeca se poredaju jedan do
drugog, ali razlika je u tome Sto se ne salje rijec, vec izraz lica koji
oznacava neku emociju.

Ono S$to je pritom vazno je da osiguramo (zaklanjanjem rukama,
nekom kartonskom pregradom ili zastorom) da ostala djeca ne vide
koja se emocija Salje sve dok ne dode red na njih.

Dijete koje je zadnje pokusSava pogoditi koja je emocija poslana.



9. EMOCIONALNI RJECNIK

Ovo je viSe uputa, nego igra: u spontanom razgovoru dobro je
koristiti i neke druge rijeci za emocije osim osnovnih (sretan, tuzan,
ljut, prestrasen) kako bi djetetu Sirili rje¢nik za emocionalna stanja.

Sirenje rje¢nika za emocije moze se raditi kroz igru na nacin da odrasli
kaze jednu emociju, a dijete treba reéi neku koja je slicna. Npr.

d

,Bijesno je slicno kao...“, a dijete treba reéi ,ljuto” ili neku drugu

slicnu rijec.
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Il. SAMOREGULACUA

Samoregulacija ponasanja ukljucuje upravljanje emocijama, kontrolu
impulzivnog ponasanja, stavljanje svojih potreba na stranu,
prihvacanje posljedica ili kritike, toleriranje odbijanja ili gubljenja -
npr. u igri. Sve predloZene aktivnosti sluze za prosirivanje djetetovih
izbora ponasanja prilikom osje¢anja neke emocije. Uglavhom su
usmjerene na emocije koje su nam neugodne i s kojima ni odrasli
ponekad ne znaju sto bi.

1. MINDFULNESS

Mindfulness meditacije odnosno meditacije usredotocene svjesnosti
za djecu sve ceSce se prakticiraju u odgojno-obrazovnim ustanovama
diliem svijeta jer se pokazalo da, osim za odrasle, primjena
mindfulnessa ima mnogobrojne dobrobiti i za djecu. Redovitim
prakticiranjem vjezbi djeca mogu poboljsati koncentraciju, smanjiti
razinu stresa, razviti empatiju te bolje prepoznati i regulirati vlastite
emocije. Vjezbe pomaZu u usmjeravanju paznje na vlastite misli,
emocije, tjelesne osjete i okolinu u sadasnjem trenutku.

Vodene mindfulness meditacije (vjezbe disanja i vizualizacije) koje je
pedagoginja Maja pripremila za djecu predskolske dobi moZete
pronadi u brosuri na web stranici vrti¢a:

http://vrtic-olgaban-pazin.hr/2020/04/21/mindfulness-meditacija-za-
djecu/




2. STISNI PLISANCA

Ova aktivnost sluzi za rjeSavanje unutarnje napetosti. Daje se uputa
djetetu da stisne neku plisSanu igracku najjace Sto moze, da se napnu

.....

zatim popustiti stisak. Ukoliko Zele, mogu ponoviti jo$ 1-2 puta.

Dobra je tehnika, jer djeca jos ne prepoznaju da im se napetost, ako

.....

3. ALUMINUSKA FOLUJA

Aluminijska folija odlican je materijal za izbacivanje ljutnje
manipulacijom: odrasla osoba drzi rukama krajeve folije duzine 40-50
cm. Dijete razbija foliju udarcem rukama, a zatim se svi ti maniji
komadi drze dok ih dijete razbija na sve manje komade. Nakon toga
dijete guzva komade folije u loptice. Daje mu se uputa neka loptice
predstavljaju sve ono Sto ga ljuti pa zatim dijete baca u ko$ ono $to ga
ljuti.
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4. AVIONCIC BRIGA

djeca zapisuju ili crtaju svoje brige i strahove na papirnati avion, a
zatim ga pustaju sa nekog visokog mjesta da odleti daleko te se tako
simbolicki rjeSavaju novih briga.

5. ZAKORNJACIVANIJE

PATHS tehnika kojom preveniramo impulzivno reagiranje djeteta u
trenutku ljutnje. Djeci je zabavno i vole tu tehniku. Naziv dolazi kao
asocijacija na kornjacu koja se zavlaci u svoj oklop. Kad se uci u
opustenom stanju i kroz igru, dijete ¢e je poceti koristiti i u
situacijama kad je emocija visokog intenziteta.

Koraci:

1. PrekriZi ruke na prsima

2. Duboko i polako udahni...pa izdahni

3. Reci u ¢emu je problem i kako se osjec¢as

Za stariju djecu dobra varijanta ,,zakornjacivanja“ je i semafor, no vise
se koristi u osnovnoj skoli, kad je dijete sposobno samo se zaustaviti
prije neke (fizicke) reakcije, producirati samostalno vise ideja i
odabrati jednu koju ¢e provesti.
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Koraci:

1. crveno: Udahni, reci u ¢emu je problem i kako se osjecas
2. Zuto: Napravi plan. Sto moZe$ uciniti?

3. zeleno: Isprobaj svoju najbolju ideju. Kako je proslo?

Use the Control Signals!

These steps can help you solve a problem.

3 Steps for: s.. =
Calming Down

6. VIZUALIZACIJE ,MOJE UGODNO MIJESTO“ | ,MOJA OMILIENA
BOJA”

Vizualizacija je joS poznata kao vodeno vizualno zamisljanje slika. Ova
tehnika koristi mastu kako bi smirila um i buku koju stvaraju razlicite
misli te time pomogla otpustiti negativne misli i brige.

Zamisljanje ugodnog, mirnog mjesta jedna je od najjednostavnijih
vizualizacija, lagana za gotovo svako dijete koje treba alat za
smanjenje razine stresa. Moze se dijete uputiti da u mislima uzme
nesto sa tog mjesta, neku ,amajliju“ koja ¢e ga podsjecéati na to
mjesto i davati mu hrabrost i smirenost. Nakon zavrsetka vizualizacije
uputite dijete da nacrta taj predmet ili simbol, a zatim crteZ moze
staviti na vidljivo mjesto ili nositi sa sobom.

12



Vizualizacija boja takoder moze biti korisna jednostavna tehnika kojoj
moZete nauciti dijete.

1. Uputite dijete da zamisli omiljenu boju koja ga Cini smirenim i
sretnim.

2. Zatim neka zamisli kako tu boju svakim udahom unosi u svoje
tijelo i ona se Siri po cijelom njegovom tijelu sa svakim
izdahom.

3. Neka nastavi zamisljati obojane udahe i izdahe sve dok ne
"vidi" sebe prozeto omiljenom bojom.
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Il. DRUSTVENI ODNOSI

PredloZene aktivnosti sluze da dijete prepozna vaznost drugih ljudi u
njegovom Zzivotu te da nauci ponasanja koja ¢e mu biti korisna u
uspostavljanju i odrzavanju dobrih odnosa s drugim ljudima te
funkcioniranju u zajednici. Ipak, imajte na umu da se socijalne
vjestine najbolje u€e u realnim situacijama, uz asistenciju odraslog te
kroz uc€enje po modelu, imitiraju¢i odrasli model ili dijete koje je
vjestinu ved usvojilo.

1. TKO SU MOJI VAZNI LJUDI

Imenovanje, crtanje i razgovor o osobama koje su djetetu bliske.
Prepoznavanje njihovih osobina, stvari koje vole i ne vole. Razgovor o
tome kako im mogu pokazati da su mi dragi (i na koji nacin im mogu
pokloniti paznju).

Ovaj sklop aktivnosti sluzi da dijete osvijesti povezanost s drugim
ljudima, zbog €ega je ona vazina te na koji nacin je moze njegovati.
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2. VIZUALNI PODSJETNICI

U procesu ucenja neke nove vjestine, vizualni podsjetnici u prostoru u
kojem dijete boravi od velike su pomodi u podsjec¢anju djeteta. Npr.
ilustracije za koristenje ljubaznih rijeci na zidu, zajedno sa
modeliranjem ponasanja, omogucuju djetetu da spontano usvoji ta
ponasanja.

Pritom, ne zaboravite da je ipak vaznije ponasati se onako kako
Zelimo da se dijete ponasa i sluZiti mu kao primjer, nego ga
beskonaéno puta podsjeéati npr. ,Kako se kaZe? Sto ée§ redi teti? i sl.
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3. KOTAC 1ZBORA

Dijete u svakoj situaciji reagira najbolje Sto moZe i zna. Da zna bolje —
reagiralo bi bolje. Nekada je emocija toliko intenzivna da ih preplavi i,
bez obzira Sto znaju da to nije primjerena reakcija, reagiraju
impulzivno i opasno za sebe i drugoga.
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Ali: nekad jednostavno ne znaju koje sve izbore ponasanja ima u
nekom trenutku pa radi ono $to zna, $to je vec koristio. Zato je dobro
imati u prostoru vizualne podsjetnike, npr. kotac izbora, gdje ¢e se
dijete u kriznoj situaciji moci podsjetiti i na druge izbore od onog sto
im je prvo palo na pamet.

Takvi vizualni podsjetnici najbolji su za konfliktne situacije, no mogu
se napraviti i za situacije kad je dijete tuzno, ljuto, prestraseno, kad
treba traziti pomoc i sl.

Sto mogu uéiniti?
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4. EMPATICKO REAGIRANJE

Uz slic¢ice koje prikazuju odredene problemske situacije razgovara se
o tome na koji se nain moZe reagirati. Time jatamo empatiju kod
djeteta te prosSirujemo njegov raspon ponasanja.

Primjeri slicica:
-dijete koje se Zeli ukljuciti u igru
-dijete koje sjedi samo na klupici i place
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-djecak koji je tuzan jer mu se razbila omiljena igracka
-dijete koje nije donijelo kostim za maskiranje u vrti¢
-dijete koje se Zeli ljuljati, ali ljuljacke su zauzete
-dvoje djece koje se zele igrati s istom igrackom
-dijete u invalidskim kolicima dolazi u vrti¢cku grupu
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5. IGRE ULOGA

Igranje uloga je vrlo djelotvorna metoda za ucenje asertivnosti,
uc¢enje ukljucivanja u grupu i vodenja razgovora (upoznavanje,
pozdravljanje, traZenje i nudenje pomodi, davanje i primanje uputa,
rieSavanje konflikata, postivanje pravila pristojnog ponasanja,
koristenje rijeci kulturnog ophodenja — hvala, molim, izvoli, oprosti) i
moZe se lako prilagoditi trenutnim potrebama djeteta.

Npr., ako je dijete srameZljivo, moZzemo mu reéi “Ja sam tvoj najbolji

prijatelj. Uvijek se igramo onog $to ja predlozim i idemo kamo ja
Zelim. Zamisli da ti danas Zelis u kino jer film koji Zelis gledati igra
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zadnji dan, a ja zZelim i¢i u zooloski vrt. Pokusaj me uvjeriti da idemo
danas u kino.”

Nakon igranja uloga se analizira kako se dijete osjecalo u svojoj ulozi.
Ukoliko je bilo neuspjesno, zamijenimo uloge te modeliranjem
pokazujemo djetetu kako se moglo ponasati, nakon cega opet
razgovaramo o osjecajima i postupcima.

Igranje uloga moZze se raditi i sa vise djece u vrticu, a djeca se rado
angaziraju pogotovo ako trebaju glumiti njima vazne odrasle ljude
(odgajatelje, roditelje).

6. TALK SHOW

Djeca mogu biti pricljiva i imati jasan izgovor, ali da svejedno nemaju
razvijene konverzacijske vjeStine, odnosno vjestine vezane uz
zapocinjanje, odrZavanje i zavrSavanje razgovora. Takva djeca imaju
teskoc¢a s prenosSenjem svojih Zelja drugima te s razumijevanjem
potreba i Zelja drugih, zbog cega ih vrSnjaci ne biraju ili ih cak
odbacuju.

Talk show je oblik igre uloga gdje jedno dijete glumi ,,domacdina“
(voditelja), a drugo ,gosta”“. Domacin mora gostu omoguciti da se
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osje¢a dobrodoslo, a u razgovoru treba saznati Sto gosta zanima,
kako se osjeca i Sto misli. Nakon toga moZe se u grupi razgovarati o
tome koje je vjeStine koristio domacin, a koje gost — npr. postavlja
pitanja, govori o sebi, navodi gosta da govori o sebi, pokazuje interes,
predlaZe i pomaze, pozitivno reagira (npr. daje komplimente), izaziva
pozitivnu reakciju gosta i sl.

U pocetku je dobro da odrasla osoba bude domadin, kako bi djeca
vidjela kako se zapocinje razgovor, pokazuje interes, postavlja pitanja
i sl. Osim toga, u pocetku je dobro predloZiti djeci teme razgovora
(npr. omiljene igracke, igre, crtiéi...), a zatim ih pustiti da ih sami
smisljaju.

Korak dalje je i snimati razgovor i zatim ga gledati i ,,ocjenjivati” ga.
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KoriSteni materijali:

Cori¢ Spoljar, R.: Kako poboljsati socijalne vjestine djeteta. Poliklinika
za zaStitu djece i mladih Grada Zagreba.

Shapiro, Dr.L.E.: Kako razviti emocionalnu inteligenciju djeteta.
Zagreb: Mozaik knjiga.

Smilji¢, S., Sprajc Balen, M.: Uéenje srcem: Kako prepoznati i izraziti
osjecaje? Zagreb: Naklada Cvrcak.
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