N@TICA U dosihr
SVIJETU EMOCIJA

| EKRANA

Ciljevi:
Pomoci djeci prepoznati i imenovati emocije povezane s digitalnim aktivhostima.
Razviti sposobnost samoregulacije i empatije.
Uciti kako digitalni sadrzaji utjeCu na raspolozenje i ponasanje.

Ocekivani ishodi:
Uc€enici znaju imenovati emocije koje osjecaju tijekom koristenja digitalnih uredaja.
Uce tehnike smirivanja i kontrole emocija.
UcCenici razvijaju samoregulaciju koristenja interneta i uredaja.
Razvijaju empatiju i razumijevanje tudih osjecaja u online okruzenju.

Potrebni materijali:
Termometar emocija (Prilog 1), papiri u obliku srca u broju koliko ima ucenika u razredu (Prilog 2),
bojice, flomasteri, ploca ili flipchart, evaluacijski listici
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INFORMACIJE ZA VODITELJE RADIONICE

Djeca danas odrastaju u svijetu u kojem su ekrani i digitalni sadrzaji sastavni dio svakodnevice. Ve¢ u ranoj
Skolskoj dobi susrecu se s crti¢ima, igrama, obrazovnim sadrzajima i komunikacijom putem digitalnih
uredaja. Kao i sve drugo u njihovim zivotima, i digitalni svijet kod djece izaziva razliCite emocije - od veselja i

uzbudenja, do ljutnje, tuge ili straha.

Razvoj emocionalnih vjestina poput prepoznavanja vlastitih osje¢aja, empatije i regulacije emocija odvija
se postupno i kroz iskustvo u interakciji s drugima. Istrazivanja pokazuju da djeca joS uvijek usavrSavaju

sposobnost prepoznavanja emocija i da im u tome mozemo pomocdi kroz razgovor i podrsku.

U digitalnom svijetu, ekrani i internet mogu pojacati ili potaknuti emocije na nacin koji djeca tesko mogu
sama prepoznati. Neki sadrzaji mogu izazvati uzbudenje i radost, a drugi mogu potaknuti tugu, ljutnju ili
strah. Dugotrajno i nekontrolirano koristenje ekrana povezano je s ve¢im izazovima u razvoju samoregulacije

i ponasanja, posebno kada se uredaji koriste kao nacin smirivanja djeteta bez prave podrske odraslih.

Zato je klju¢no da djeca vec od najranije dobi uce kako prepoznati svoje osjec¢aje, govoriti o njima i razvijati
osnovne vjestine samoregulacije. To im pomaze da se osjecaju sigurnije i bolje se nose s emocijama koje
dozivljavaju sa ili bez ekrana. U ovoj radionici zelimo otvoriti prostor za takav razgovor te potaknuti djecu da
kroz igru i kreativne aktivnosti spoznaju kako im sredstva digitalne komunikacije mogu izazvati osjecaje,

ali i kako se mogu bolje brinuti o sebi kad im ti osjecaji postanu jaki.

Jednostavna strategija koju mozete koristiti s djecom kada osjete snazne emocije jest vjezba ,,Disi kao
medo*. Zajedno s djecom sjednite ili stojite mirno, zamolite ih da stave ruke na trbuh i polako udahnu kao
veliki, mirni medo (brojeci do 3), a zatim jos sporije izdahnu (brojeci do 4). Ova kratka vjezba pomaze djeci

da se fokusiraju na svoje tijelo i lakSe prepoznaju vlastite osjecaje.
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UVODNA AKTIVNOST - TERMOMETAR EMOCIJA

(TRAJANJE 10 MINUTA)

Cilj: do¢i u kontakt sa trenutnim raspolozenjem i upoznati osnovne emocije

Upute za voditelje:

Na plocu ili zid postavite Termmometar emocija (isprintajte Prilog 1). U¢enicima potom svaku od
emocija koje su ucrtane u Termometar (SRECA, TUGA, LJUTNIJA, STRAH) objasnite jednostavnim
rijeCima.

,Danas cemo razgovarati o ekranima i osjecajima. Svi mi koristimo ekrane — mobitele, tablete,
televiziju ili racunalo. Ekrani nam ponekad donesu lijepe osjecaje, a ponekad i one koji nisu bas
ugodni. Danas ¢emo uciti kako prepoznati svoje osjecaje i kako si mozemo pomoci kad nam
zbog ekrana nije bas lijepo. Osjecaje su nesto sto osjetimo u nekoj situaciji i cesto produ kroz
nas kao kroz hotel za osjecaje. Mozemo ih osjecati i u tijelu. Na primjer, kada smo ljuti moZzemo
osjetiti kako nam ubrzano lupa srce, kada se uplasimo produ nas trnci u nogama i rukama...

Sreca je kad nam je lijepo.

Na primjer, kad se igramo s prijateljem, kad dobijemo pohvalu ili uspijemo nauciti nesto sto smo
dugo pokusavali nauciti.

Tuga je kad nam nije bas lijepo.
Na primjer, kad se igra zavrsi, kad nam netko nedostaje ili kad nas netko rastuZzi.

Ljutnja je kad nam nesto jako smeta ili nesto nije posteno.

Na primjer, kad izgubimo u igrici, kad netko ne postuje pravila ili kad moramo ugasiti ekran, a
ne zelimo.

Strah je kad se bojimo ili nismo sigurni.

Na primjer, kad vidimo nesto sto nas iznenadi, kad je nesto preglasno ili kad ne znamo sto ce se
dogoditi.

Svi ovi osjecaji su u redu i svi ih ponekad osjecamo. Kada osjecamo bilo koju od tih emocija ona
moZze biti jaka ili slaba. MoZemo biti jako sretni ili umjereno sretni.”

Ucenicima postavite pitanje: Kako se vi sada osjecate?

Smjernice za voditelje

Ucenici mogu jedan po jedan pokazati kako se osjecaju ili onaj tko zeli moze recéi. Ukoliko netko
ne zeli podijeliti svoj osjec¢aj i to je u redu. Napomenite ucenicima da nema to¢nih i neto¢nih
odgovora i da je svaku od emocija u redu osjecati. Ne komentirajte i ne procjenjujte osjecaje koje
ucenici izgovore da trenutno osjecaju. Cilj ove vjezbe je pomoci uCenicima osvijestiti osjecaje koji
su ovdje i sada.
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SREDISNJA AKTIVNOST - N@ICA | CAROBNI EKRAN

(TRAJANJE 15 MINUTA)

Voditelj na glas ¢ita pricu o N@ici ucenicima. Pri¢a prikazuje N@icu (pcelicu koja ¢uva djecu na
internetu, a vise o njoj mozete vidjeti OVDJIE) koja koristi ekran i pritom dozivljava razlicite emocije
—srecu, tugu, ljutnju i strah.

N@ICA | NJEZIN CAROBNI EKRAN

N@ica je imala mali tablet koji je zvala €arobni ekran. Na njemu je mogla igrati igrice, gledati
crtice i slati poruke prijateljima.

Jednog dana, nakon Skole, N@ica je uzela tablet i upalila svoju omiljenu igricu. Pobijedila je u
prvom krugu i nasmijala se.

,Joj, kako sam sretna!“ pomislila je N@ica.

Ali u sljede¢em krugu izgubila je. Lik u igrici je pao i pojavila se poruka: KRAJ IGRE.
N@ica je stisnula zube.

,Bas sam ljuta!“rekla je glasno.

Kasnije je N@ica poslala poruku prijateljici i dugo cekala odgovor. Poruka nije dolazila.
N@ici je postalo teSko u trbuhu.

,MoZda se ne Zeli igrati sa mnom...“ pomislila je i osjetila je tugu.

Navecer je gledala video koji ju je iznenadio glasnim zvukom i nepoznatim likovima.
Srce joj je brze zakucalo.

,Ovo me malo plasi..“ Sapnula je.

N@ica je tada spustila tablet i duboko udahnula. Otisla je do mame i rekla:

~Mama, ekran mi je danas donio puno razlicitih osjecaja.”

Mama se nasmijesila i rekla:

»,Dobro je da si to primijetila. Kad razumijemo svoje osjecaje, lakse se brinemo o sebi.”

N@ica se osjecala sigurnije. Znala je da joj ekrani mogu donijeti svasta - ali i da nikad nije sama
sa svojim osjecajima.
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Razgovor nakon price

Pitanja za poticanje razgovora s ucenicima (birati sukladno dobi):

Kako se N@ica osjec¢ala dok je koristila svoj Carobni ekran?
Sto ju je razveselilo? Sto ju je naljutilo i rastuzilo?

Jesi li se i ti nekad tako osjecao/osjecala zbog igrica, videa ili poruka?

Voditelj potom povezuje koristenje ekrana i osjecaje:
L,Ekrani i internet mogu nam donijeti razlicite osjecaje.”

Sreca - kad gledamo crti¢ koji nas nasmije ili kad u igrici nesto uspijemo.
Tuga - kad moramo prekinuti igru ili gledanje jer je vrijeme gotovo.
Ljutnja — kad se igrica ne ponasa kako Zelimo ili nesto ne ide kako smo zamislili.

Strah - kad se na ekranu pojavi nesto glasno, cudno ili nas iznenadi.

Zato je vazno primijetiti kako se osjecamo dok koristimo ekran. Ako primijetimo da se radi ekrana
osjecamo lose, mozemo se obratiti roditeljima ili nekoj starijoj osobi. Preporucuje se da djeca
vase dobi ekrane koriste maksimalno 1sat na dan u slobodno vrijeme.”
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KREATIVNA AKTIVNOST - MOJE SRCE

(TRAJANJE 10 MINUTA)

Cilj: izraziti emocije na siguran i kreativan nacin.

Upute za voditelje:
Svaki ucenik dobiva papir u obliku srca. Zatim im voditelj radionice zadaje zadatak:
~Nacrtaj ili oboji kako se Tl osjecas kad koristis ekran ili internet.”

Ucenici mogu koristiti:
boje (npr. crvena = ljutnja, Zuta = sreca)

simbole (smajli¢i, suze, munje, srce...)

Za mlade razrede:
Nije potrebno pisanje, samo crtanje, moze biti vise situacija i osjecaja.

Za starije razrede:
Mogu dodati jednu recCenicu ili rijec.
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ZAVRSNA AKTIVNOST - KAKO S| POMAZEM KAD MI JE TESKO

ZBOG EKRANA

(TRAJANJE 10 MINUTA)

Cilj: nauciti jednostavne strategije samoregulacije.

Voditelj pita:
,Sto moZemo uciniti kad nas ekran naljuti, rastuZi ili uplasi?*

Zajedno s djecom zapisuje odgovore na plocu.

Primjeri odgovora (usmjeravati ako treba):

napravim pauzu od ekrana
- duboko udahnem

razgovaram s uciteljem, roditeljem ili prijateljem
- odem se igrati ili kretati

ugasim ekran ako mi nije ugodno

Zavrsna poruka voditelja:
~Ekrani mogu izazvati razne osjecaje, ali mi uvijek moZemo brinuti o sebi i potraZiti pomoc.*

Ukoliko ostane vremena zajednicki kao razred na jedan plakat mozZete nacrtati sve ove strategije
i ostaviti ga na vidljivom mjestu kao podsjetnik.
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U sklopu ovih materijala mozete pronaci evaluacijski listi¢ za kojeg vas potic¢emo da ga isprintate,
ispunite podatke koji se nalaze na pocetku (ime institucije ili organizacije iz koje dolazite i datum
provedbe aktivnosti) te ih umnozite na nacin da svaki sudionik dobije svoj evaluacijski listic.

Ispunjavanje listi¢a je anonimno.

Nakon provedenih radionica Centra za sigurniji internet u sklopu Dana sigurnijeg interneta,
molimo vas da ispunite online evaluacijski obrazac. U njega upisujete informacije o broju
stru¢njaka/djece i mladih s kojima ste proveli aktivnost i njihove povratne informacije (koje su
upisali na evaluacijske listi¢e). Po ispunjavanju online evaluacijskog obrasca otvara vam se pristup
linku na kojemu mozete preuzeti potvrdu o sudjelovanju u ovoj aktivnosti.

Online evaluacijski obrazac se nalazi na linku:_https:/bit.ly/4j)Yt6NP

Obrazac sluzi za predaju evaluacija sudionika na radionici iz jedne kategorije (npr. za djecu vrtickog
uzrasta). Ako ste proveli radionice iz vise kategorija - npr. i za vrti¢ i za 1.-4. razred potrebno je
ISPUNITI 2 EVALUACIJE (po jednu za svaku kategoriju). U slu¢aju da ste u vige odjeljenja/ skupina
djece proveli istu radionicu - kroz jedan online obrazac predajete sve odgovore (npr. proveli ste
radionice u tri 5. razreda i dva 6. razreda).

Evaluacije odrzanih aktivnosti se zaprimaju do 6. ozujka 2026. godine do 23:59.
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EVALUACIJA RADIONICE ODRZANE POVODOM DANA

SIGURNIJEG INTERNETA IZ EDUKATIVNOG MATERIJALA
CENTRA ZA SIGURNIIJI INTERNET

OSNOVNA SKOLA - 1.-4. RAZRED

Naziv Skole, organizacije ili institucije u kojoj je odrzana radionica:

Datum provedbe radionice:

Kako ti se svidjela radionica? Zaokruzi lice koje najbolje opisuje tvoj odgovor!

Ovdje moze$ nacrtati ili napisati $to si danas naucio/la!
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