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e Uvod

Emocionalna inteligencija je sposobnost prepoznavanja, razumijevanja i
upravljanja vlastitim emocijama te razumijevanje emocija drugih ljudi. Razvoj
emocionalne inteligencije kod djece vazan je za njihovo socijalno-emocionalno
zdravlje, uspjeh u sSkoli i opéenito blagostanje. Dnevnik emocija moze biti
koristan alat u ovom procesu, pomazuci djeci da prepoznaju i reguliraju svoje
emocije.

e Kako koristiti dnevnik emocija

* Svakidan: Djeca trebaju biljeziti svoje emocije svaki dan. To moze biti prije
spavanja ili nakon skole.

* Vrijeme za refleksiju: Potaknite djecu da razmisle o svojim emocijamaii
situacijama koje su ih izazvale.

* Razgovor: Povremeno razgovarajte s djecom o njihovim biljeSkama kako
biste im pomogli razumjetii upravljati svom emocijama.



o Predlosci za Dnevnik Emocija

PREDLOZAK 1: OSNOVNI DNEVNIK EMOCI)A

Danas je datum:

Kako se osje¢am danas? (Oznadi jedan ili viSe osjecaja)
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Sretno Tuzno Ljuto Prestraseno Zbunjeno Zaljubljeno

Zasto se osje¢cam ovako?

Sto se dogodilo da se osje¢am ovako?

Kako sam reagirao/la na ovu emociju?

Sto bih mogao/la udiniti drugadije sljedeéi put?
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PREDLOZAK 2: VJEZBA RAZMISL)ANJA

Danas je datum:

Koje tri stvari su me danas ucinile sretnim?

1
2
3

Jelibilo trenutaka kada sam se osjecao/la ljutito ili tuzno? Ako da, Sto ih je izazvalo?

Kako sam se nosio/la s tim emocijama?

Sto mogu udiniti da se osje¢am bolje kada sam tuzan/ljutit?



PREDLOZAK 3: DNEVNIK ZAHVALNOSTI

Danas je datum:

Za Sto sam danas zahvalan/la?
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Kako se osje¢cam kada razmisljam o stvarima na kojima sam zahvalan/Ia?

Sto mogu uciniti da bih bio/bila jos zahvalniji/ja?



PREDLOZAK 4: DNEVNIK SAMOREGULACIJE

Danas je datum:

Koje su bile najintenzivnije emocije koje sam osjetio/la danas?

Sto ih je izazvalo?

Kako sam reagirao/la na te emocije?

Sto bih mogao/la uciniti da bolje upravljam tim emocijama u buduc¢nosti?

Koje tehnike samoregulacije sam koristio/la danas?
(npr. duboko disanje, razgovor s prijateljem)



o Aktivnosti za razvoj emocionalne inteligencije

PREDLOZAK 1: OSNOVNI DNEVNIK EMOCI)A

» Napravite kolo emocija sa razli¢itim emocijama (npr. sreca, tuga, ljutnja,
strah).

« Svakidan, neka dijete izabere jednu emociju i napise o situaciji kada je
osjetilo tu emociju.

AKTIVNOST 2: IGRA GLUMLJEN)A EMOCIJA

* Igrajte se s djetetom tako da glumite razlicite emocije. Neka dijete pogada
koju emociju glumite.

» Razgovarajte o tome kada i zasto bi ljudi mogli osjecati te emocije.

AKTIVNOST 3: MEDITACI)JA ZA DJECU

* Naudite djecu jednostavnim tehnikama meditacije i dubokog disanja.

» Pratite kako se osjecaju prije i nakon meditacije.

AKTIVNOST 4: CITANJE PRICA

« Citajte price koje se bave razli¢itim emocijama.

* Nakon pric¢e, razgovarajte o tome kako su se likovi osjecali i zasto.

AKTIVNOST 5: IZRADA PLAKATA EMOCIJA

* Neka djeca naprave plakate s razli¢itim emocijama koristeci crteze, slike iz
casopisaili naljepnice.

» Objesite plakate na zid kako bi ih djeca mogla koristiti kao referencu kada
razgovaraju o svojim osjecajima.



