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Termometar za emocije

Ciljana metakognitivna vjestina: pracenje emocija
Kada ga koristiti

Koristite termometar za emocije kad god osjeéate snazne emocije ili samo potrebu da

procijenite kako se osjecate.
Sto ¢ete uciniti

Nacrtajte krizi¢ flomasterom koji se moze izbrisati na termometru kako biste naznacili

kako se osjecate.
Sto vam je potrebno

e Termometar za emocije s vasim savjetima
e Zastitni papir

e Flomaster koji se moze izbrisati

Kako ga koristiti

1. Na crte napisite razli¢ite savjete koji vam pomazu da se smirite kada osjecate
snazne emocije (ljutnju, tugu, frustraciju...).
a. Na primjer: ,,Kad sam tuzan/tuzna, napisem ili nacrtam u biljeZnicu kako
se osjecam.“
b. Na primjer: ,,Kad sam ljut/ljuta, polako brojim do 10 i stisnem ruke, a
zatim ih pustim.”
2. Zamolite svog uditelja/uditeljicu da plastificira list ili ga stavi pod zastitni papir,
kako biste ga mogli ponovno upotrijebiti kad god vam zatreba.
3. Mozete ga koristiti svaki dan, na pocetku i na kraju Skolskog dana. Pomaze vam

da shvatite kako se osjecate.
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4. Ali mozete ga koristiti i kad god osjetite snaznu emociju koju ne mozete
kontrolirati (ljutnju, tugu, frustraciju...). MoZete pogledati savjete koje ste

napisali kako biste se lakSe nosili sa svojim osjec¢ajima.

5. Samo trebate staviti krizi¢ na termometar kako biste prepoznali kako se

osjecate.

Savjeti za ponovnu upotrebu

e Dobro je to raditi svaki dan. Mozete usporediti kako se osjecate ujutro i kako se
osjecate navecer.

e Zatim se zapitajte: »Sto me je navelo da se tako osjecam?“ ~Sto mogu uciniti da
promijenim taj osjec¢aj?* ,,Sto mogu udiniti da zadrzim ovaj dobar osje¢aj?“

¢ Ispunite predlozak tjedan dana na kraju svakog Skolskog dana. Predloske
mozete ¢uvati u mapi kao dnevnik. Zatim usporedite termometre na kraju
tjedna i pronadite zajedni¢ke motive.

e Mozete razgovarati sa svojim uciteljem o tome kako ste se osjecali tijekom
tjedna. Oni vam mogu pomoci pronaci alternativne alate ili u¢inkovitije ako

preferirate drugu metodu.
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Danas, osjecam...

Sto mi pomaze...

Bijes, izgubio sam

kontrolu

Moram udarati
stvari, vikati

Frustriran

Nemiran, ne mogu
se usredotociti

Tjeskoban, zabrinut

Tuzno, negativno,
usamljeno

Smireno, sretho

Lagano disanje,
mirno
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