
Emocije



Što su emocije?
Emocije su naše unutarnje reakcije, 
osjećaji koji mogu biti pozitivni (sreća) ili 
negativni (ljutnja).

One utječu na naše ponašanje, mišljenje o 
sebi i drugima.

Neki od njih su više, a neki manje ugodni, 
ali svi su jednako važni i potrebni.



Kako bi lakše upoznali osnovne 
emocije, pogledajte kratki film na 

sljedećoj poveznici:

https://www.youtube.com/watch?
v=TXJZTFnB1vE&t=117s

https://www.youtube.com/watch?v=TXJZTFnB1vE&t=117s


Četiri su osnovne emocije: 

• SREĆA

• TUGA

• STRAH

• LJUTNA

Kombinacijom osnovnih 
emocija nastaju složene 
(npr. sram, ljubomora).



U tom moru emocija, ne snalazimo se uvijek 
jednako dobro. 

Neke emocije lakše prepoznajemo, a neke teže. 

Ponekad mislimo da smo ljuti, a zapravo smo 
tužni i slično. 

U nekim situacijama ne znamo kako se 
ponašati. 

Emocije svatko doživljava na svoj način. 



Pokušajte prepoznati osjećaje 
uz pomoć kratkog filma na 
poveznici: 

https://www.youtube.com/watc
h?v=dOkyKyVFnSs

https://www.youtube.com/watch?v=dOkyKyVFnSs


Gdje se nalaze emocije?

Svi smo čuli za izraze poput: „Imam knedlu u grlu, 
para mi izlazi na uši, znoje mi se dlanovi, noge su 
mi se ukočile od straha i slično.

Sve emocije osjećamo u svom tijelu! 

Možda  vam  je  teško  odrediti  točno  mjesto?  

Razmislite!  Gdje  najviše  u  tijelu  osjećate sreću, 
gdje tugu, a gdje strah?



Svi želimo biti sretni, zadovoljni i uspješni. 

Međutim, osim ugodnih emocija doživljavamo i neke manje 
ugodne, poput tuge i ljutnje. 

I jedne i druge su nam važne i potrebne. 

Što se tiče ovih manje ugodnih, važno ih je prepoznati, vidjeti što 
nam poručuju i kako se možemo nositi s njima. 

SVE OSJEĆAJE TREBAMO NAUČITI IZRAZITI NA 
PRIMJEREN NAČIN. 

SAMOKONTROLANAM OMOGUĆAVA DA, I U 
SITUACIJAMA KADA SMO LJUTI, TUŽNI, PRESTRAŠENI, 
REAGIRAMO SMIRENO, STANEMO I RAZMISLIMO.



Na sljedećoj poveznici pogledajte 
zašto je važno održati 
SAMOKONTROLU, biti smiren i 
razmišljati pametno: 

https://www.youtube.com/watch?v
=8vzSckg8jk8

https://www.youtube.com/watch?v=8vzSckg8jk8


EMOCIJE U VRIJEME IZOLACIJE

U okolnostima u kojima smo se našli možemo osjećati puno
različitih emocija. Možemo osjećati strah jer ne znamo kada će
se situacija promijeniti i nikada prije se nismo našli u nečemu
sličnome. Možemo biti ljuti jer su nam otkazani planovi i
događaji kojima smo se veselili. Ponekad možemo osjećati tugu
ili usamljenost jer nam nedostaje svakodnevni život i prijatelji.

Različiti ljudi se nose s ovom situacijom na različite načine. 



ZAPAMTI: 
U REDU JE, KAKO GOD DA SE OSJEĆAŠ.

U REDU JE I AKO NE ZNAŠ KAKO SE 
OSJEĆAŠ.

NEMA PRAVOG NI TOČNOG ODGOVORA 
KAKO SE TREBAŠ OSJEĆATI, ŠTO 

TREBAŠ MISLITI.



Što možemo napraviti kako bismo si olakšali ovo razdoblje?
Pronaći aktivnosti u kojima uživamo, posvetiti vrijeme nečemu
što nas veseli i izvući najbolje iz situacije. Više vremena možemo
posvetiti hobijima bez mobitela - crtanje, izrađivanje različitih
predmeta, čitanje, bavljenje sportom, sviranje nekog
instrumenta.

Možeš pokušati i neke od sljedećih vježbi.



Nešto te brine? Imaš neki problem? Brine te ispravljanje 
ocjena? Osmi si razred i brinu te upisi u srednju školu?

Možeš nam pisati u sandučić povjerenja! 

Link se nalazi u vašim virtualnim učionicama. 

Anonimno je. Odgovore ćemo staviti na stranicu OŠ 
Žakanje u rubriku sat razrednika. 

Ako želiš, možeš se potpisati i ostaviti e-mail adresu pa 
ćemo odgovor poslati na tvoj mail. 
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