Emocije
i emocionalna
inteligencija

Pedagoginja: Antonia Skukan




Sto su emocije?

e Emocije su unutarnji dozivljaji koji nam govori
kako se osjecamo u odredenom trenutku.

e One nastaju kao odgovor na ono sto vidimo,
cujemo, dozivimo ili mislimo.

e Emocije su prirodne i svatko ih dozivljava

e Pozitivhe emocije (npr. radost, ponos,
uzbudenje) pomazu nam da uzivamo i
stvaramo dobre odnose.

e Negativhe emocije (npr. ljutnja, strah, tuga)
upozoravaju nas da nesto nije u redu i poticu
nas da se zastitimo ili nesSto promijenimo.




Sto lje emocionalna

inteligencija?

Sposobnost prepoznavanja, razumijevanja i upravljanja vlastitim emocijama.
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Zasto je emocionalna

inteligencija vazna?

e U skoli: u€enici koji znaju
kontrolirati emocije bolje uce,
lakSe se koncentriraju i rjesavaju
zadatke.

e U prijateljstvu: znaju se
posvadati bez vrijedanja, brze se
pomire i imaju vise prijatelja.

e U obitelji: lakSe izrazavaju sto im
smeta i bolje suraduju s
roditeljima.

e /a0 zdravlje: manje stresaq, vise
srece i zadovoljstva.




Osnovne emocije

Strah Gadenje lznenadenje



Kako prepoznati emocije?

e Lice: osmijeh, suze, crvenilo,
stisnute usne

e Tijelo: ukoCenost, drhtanje,
stisnute Sake, zagrljqj

e Glas: tiSina, povisen ton,
drhtanje u govoru

e Misli: ,,Necu uspjeti®, ,,Ovo je
super®, ,,On me ne voli

e Ponasanje: povilacenje u sobu,
galama, smijeh, plac




Kako izraziti
emocije?

JReci iskreno $to osjecas: ,Tu sam jer sam
zabrinut® ili ,,.Sretan sam jer si mi pomogao*.

Koristi ,,Ja-poruke®:. umjesto ,,Ti me nerviras” reci

L,Osjecam ljutnju kad viée$ na mene*”.

Crtanje, pisanje dnevnika ili bavljenje sportom
moze pomocdi da izbacis negativhe emocije.

X Ne vrijedaj, ne udaraj i ne Suti predugo -
potisnute emocije mogu dovesti do problema.




Kontrola emocija

e Disanje: nekoliko dubokih udisaja
. pomaze da se smiris.
N e Pauza: pri¢ekaj prije nego odgovoris u
svadi.
e Razmisljanje: pitaj se ,Hoce li mi ovo
pomodi ili odmodi?*
e FiziCka aktivnost: Setnja, sport ili glazba
smManjuju napetost.
# Vazno: kontrolirati emocije ne znagéi
potiskivati ih, nego pronacdi pravi nacin da
ih pokazemo.
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Empatija

Empatija znadi osjetiti ono Sto drugi
osjecaju.

Pomaze nam da budemo pazljivi i brizni
prijatelji.

Primjer: Ako je prijatelj tuzan, mozda
mu ne treba Sala, nego zagrlja;.
Empaticna djeca rjede ulaze u sukobe i
cesSce pomazu drugima.




Emocionalna pismenost ne znaci da nikada necemo biti tuzni, ljuti ili uplaseni.
Ona znaci da znamo Ssto osjecamo, razumijemo zasto to osjecamo i pronademo
dobar nacin da se nosimo s tim.
Svi osjecaji su vazni - oni su nasi vodi€i kroz zivot.




