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Spremnik energije
Ciljana metakognitivna vjestina: samopracenje, samoregulacija, samosvijest, refleksija
Dobna skupina: 8-11
Trajanje: 15 minuta

Potrebni material:

¢ Predlozak energetske boce— (s praznim prugama) — tiskan ili digitalni

o #/ Olovke u boji, markeri ili bojice — za popunjavanje pruga
o« 7 (Neobavezno) Dnevnik ili dnevnik — za zapisivanje kada i zasto ste ispunili prugu

. Vrijeme tihe refleksije — prostor u danu za provjeru vase energije

Opis aktivnosti

U ovoj aktivnosti koristit ¢ete predlozZak u obliku boce s praznim prugama kako biste pratili
svoju energiju tijekom dana.

Kad god osjetite promjenu u svojoj energiji ili tijekom vremena tihe refleksije, mozZete
ispuniti jednu prugu bojom koja pokazuje koliko energije imate.

= Koristite svijetle boje za visoku energiju i hladne ili tamne boje za nisku energiju.

= Qva aktivnost vam pomaZe da shvatite kako se vasa energija mijenja i Sto vam
pomaze da se osjecate usredotoceno, smireno ili puno energije!

Upute

e Uzmite svoj predloZak Energetske boce (tiskani ili digitalni).

e &6 Pogledajte kako se osjec¢ate upravo sada. Imate li puno energije? Malo?

Financirano od strane Europske unije. Izneseni stavovi i misljenja su, medutim, isklju¢ivo stavovi autora/autorica i ne odrazavaju
nuzno stavove Europske unije ili 1zvrSne agencije za obrazovanje i kulturu (EACEA). Ni Europska unija ni EACEA ne mogu se smatrati
odgovornima za njih.
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# Odaberite boju koja ¢e pokazati vasu razinu energije.

* Svijetle boje (Zuta, narancasta, zelena) = visoka energija

** Tamne/hladne boje (crna, siva) = niska energija

Ispunite jednu traku boce tom bojom.

To mozete uciniti bilo kada tijekom dana, posebno kada vam se energija mijenja.

Na kraju dana pogledajte svoju bocu i razmislite:

e Kada sam osjec¢ao/la najvise energije?
o Sto mi je pomoglo da se osje¢am bolje ili usredotoéenije?

Korisni savjeti

¢ Napravite vlastiti kod boja (npr. crvena = umorno, Zuta = smireno, plava = usredotoceno).

e O Pokusajte provjeravati svoju energiju u isto vrijeme svaki dan (npr. nakon pauze ili
prije rucka)..

e i @ Iskoristite ovaj trenutak da udahnete i primijetite kako se vase tijelo osjeca.

e ./ Svremenom moZete vidjeti obrasce u svojoj energiji - to vam moze pomo¢i da bolje
ucite!

e @ Nema ispravnih ili pogresnih boja - samo budite iskreni prema sebi.

Financirano od strane Europske unije. Izneseni stavovi i misljenja su, medutim, isklju¢ivo stavovi autora/autorica i ne odrazavaju
nuzno stavove Europske unije ili 1zvrSne agencije za obrazovanje i kulturu (EACEA). Ni Europska unija ni EACEA ne mogu se smatrati
odgovornima za njih.
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Boja Kako se osjecam
Zelena Mirna i uravnotezena energija
7uta Sretan i pun energije
Plava Umoran ili bez energije

@ Crvena Nemam energije / trebam pauzu
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\rijeme Sto radim

Dolazak u Skolu / Poc¢etak

2 Jutro
J mog dana

D Sredina jutra Nakon prvih sati / Prije

odmora
D Podne Nakon odmora / Prije rucka
") Poslijepodne Poslijepodnevna nastava

Spremaim se za odlazak

Y Kraj skolskog dana Kudi

2 Vecer Kod kuce, prije spavanja
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