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Школске праксе: Самопоштовање, самосвест и рефлексија : Направите 

емоционалну мапу 

Величина одељења: 20-25 

Узраст: 10 -14 

Трајање активности: ~20 минута 

Преглед и циљеви:  

Ова активност развија самосвест и свест о емоцијама и реакцијама других људи. 

Активност се састоји од скупа квиз питања која би омогућила ученицима да правилно 

дефинишу своје негативне емоције и објасне какву реакцију код њих изазивају. Да би 

особа могла успешно да се носи са својим емоцијама, неопходно је да те емоције 

препознају 

По завршетку ове активности, учесници ће моћи: 

 Да изнесу своје негативне емоције 

 Да објасне зашто имају такве емоције 

 Да управљају својим емоцијама 

Потребни материјали:  

1. Папирни листови 

2. Оловке/пенкала 

3. Копије питања из квиза за сваког ученика 

Припрема: 

Наставник/модератор штампа питања из квиза и прави неке измене, ако је потребно. 
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Корак по корак упутства:  

Ученици треба да се упаре и направе овај квиз:  

 

1. Које од ових непријатних/лоших емоција обично осећаш?  

Страх, туга, бес...  

 

2. Уопште, када је ова емоција изазвана (од спољних фактора)?  

Када ВИДИШ... 

Када ЧУЈЕШ... 

Када ОСЕЋАШ...  

 

3. Како се носиш са овим емоцијом?  

ЗАМИСЛИШ да...  

Физичке сензације које имаш...  

Речи или фразе које говориш другим људима или себи...  

 

4. Како обично реагујеш на ту емоцију?  

Шта радиш...?  

Шта не радиш... ?  

Шта кажеш ... ?  

Шта не кажеш…? 

 

Евалуација и рефлексија: 

Наставник може упоредити одговоре ученика и помоћи им да извуку неке закључке из 

резултата. Могли би да разговарају о томе који су најбољи начини за реаговање на 

негативне емоције и како помоћи другој особи која се носи са њима. 

 


