CQjCogniQuest

Moj alat za praé¢enje emocija
Ciljana metakognitivna vjestina: pracenje emocija
Kada ga koristiti

Svoj alat za pracenje emocija mozete puniti u razli¢itim fazama dana, na primjer:
ujutro, prije rucka, poslijepodne i na kraju Skolskog dana. Mozete ga koristiti i kad god

osjetite potrebu.

Sto éete udiniti

Alat za pracenje emocija pomaze vam da promatrate kako se osjecate u razli¢itim

razdobljima dana. Ovaj alat pomodi ¢e vam da bolje razumijete svoje osjecaje.

Mozete promatrati koje su emocije najcesce i kada ih osjecat

Kako ga koristiti

1. Odaberite jednu boju za svaku emociju. Slobodno koristite boje po svom

izboru. Zatim mozete obojiti krugove na vrhu lista.

2. Zatim u staklenke nacrtajte tockice u boji s emocijama koje osjecate u

razli¢itim trenucima dana.

3. Ne ustrucavajte se ponoviti ovu vjezbu onoliko puta koliko vam je potrebno..

Primjer imate na sljedecoj stranici.
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Emotions tracker © cogniquest

1/ Choose one colour per emotion.

Calm Happy Excited Sad Tired Angry Overwhelmed Anxious
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2/ Fill the bottles with the emotions you feel at different stages of the day.

Morning Lunch Afternoon Evening
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Jutros se jos uvijek osje¢am umorno od nodi, ali sam i mirno.

Neposredno prije rucka osjecam se sretno jer sam dobro radilo i uskoro je odmor.

Takoder sam uzbudeno jer mi se svida ono §to je na danasnjem jelovniku za rucak.

Poslijepodne se osje¢am pomalo preoptereceno jer smo danas puno toga naucili.
Osjec¢am da mi je mozak umoran nakon ovog sSkolskog dana. Ali sam i uzbudeno jer

imam judo nakon Skole.

Veceras osje¢am da sam previse uzbudeno da bih zaspalo. Jos$ uvijek se Zelim igrati, pa

se osjecam pomalo tuzno jer, iako sam umorno od ovog skolskog dana...
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1/ Odaberite jednu boju po emociji.

Smiren  Sretan ~ Uzbuden  Tuzan Umoran Ljut Preoptereéen  Tjeskoban
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2/ Napunite boce emocijama koje osjecate u razlié¢itim fazama dana.

Jutro Rucak Poslijepodne Veéer

N A A

* * % . . . . T I ERTIT . P ~ . < T v ..
* * Co-funded by Financirano od strane Europske unije. zneseni stavovi i misljenja su, medutim, iskljucivo stavovi autora/autorica i ne odrazavaju nuzno stavove Europske unije ili |zvréne agencije za
*

*

*

*: the Eu ropean Union obrazovanje i kulturu (EACEA). Ni Europska unija ni EACEA ne mogu se smatrati odgovornima za njih. Sifra projekta: 2023-1-FR01-KA220-SCH-000158225




Praéenje emocija ¥ CogniQuest

1/ Odaberite jednu boju po emociji.

Smiren  Sretan  Uzbuden  Tuzan Umoran Preoptereéen Tjeskoban
N Zaa A \ 7
( 1 \ \) 7 e
< w o y L

2/ Napunite boce emocijama koje osjecate u razlié¢itim fazama dana.

Jutro Rucak Poslijepodne Veéer
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