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Училищни практики: Самоуважение, самосъзнание и рефлексия: 
Създаване на емоционална карта 

Размер на класа: 20-25 

Възраст: 10-14 години 

Продължителност на дейността: ~20 минути 

Общ преглед и цели:  

Тази дейност развива самосъзнанието и осъзнаването на емоциите и реакциите на 
околните. Дейността се състои от задаване на серия въпроси, отговорите на които ще 
помогнат на учениците да дефинират правилно своите отрицателни емоции и да обяснят 
каква реакция предизвикват у тях. За да може човек да успее да се справи с емоциите си, 
първо трябва да може да ги разпознае и дефинира правилно.  

След приключване на тази дейност, участниците ще могат да: 

• Дефинират и изказват своите негативни емоции 
• Си обяснят защо изпитват подобни емоции  
• Контролират своите емоции  
• Обогатят речника си  

Необходими материали:  

1. Хартия 
2. Моливи/химикалки 
3. Копия на въпросите за всеки участник  

Подготовка:  

Преподавателят трябва да принтира въпросите за всеки участник. Ако е необходимо, 
може да направи модификации във въпросите. 
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Инструкции стъпка по стъпка:   

Учениците трябва да се разделят на двойки и да отговорят на следните въпроси: 

1. Коя от тези неприятни / лоши емоции изпитваш често?  

Страх, тъга, гняв ... 

 

2. Като цяло, кога се провокира тази емоция (от външни фактори)? 

Когато видиш... 

Когато чуеш ... 

Когато чувстваш ... 

 

3. Как се справяш с тази емоция? 

Представяш си, че ... 

Физически усещания, които имаш .... 

Думи или фрази, които казваш на други хора или на себе си ... 

 

4. Как обикновено реагираш на тази емоция? 

Какво правиш....? 

Какво не правиш ...? 

Какво казваш ...? 

Какво премълчаваш ...? 
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Оценка и размисъл:  

Учителят може да сравни отговорите на учениците и да им помогне да извлекат някои 
изводи от резултатите.  

Те биха могли да обсъдят кои са най-добрите начини за реагиране на отрицателните 
емоции, както и кои са най-добрите начини да се помогне на друг човек, който ги изпитва. 

Примерни въпроси:  

• Какво обикновено причинява негативните ви емоции?  

• Можете ли да повлияете или промените чувствата си? Как се справяте с негативните 
емоции, как ги освобождавате? Това ли са единствените начини за справяне с тях? Какви 
други възможности има?  

• Как реагирате, когато някой друг изпитва негативни чувства?  

• Можете ли да си помогнете да се справите с негативните емоции?  
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