
ОСНОВНА МУЗИЧКА ШКОЛА  

,,СТЕВАН ХРИСТИЋ“  

,,Музика даје 

душу иниверзуму, 

крила уму и 

машти и живот 

свему“! (Платон) 

 

 

 

Драги наши ученици,  

 Као што већ  знате, епидемиолошка ситуација 

није повољна  и  у новембру ове  школске године 

немогуће је било  одржати  радионице на тему 

комуникације, иако је планирано,  као ранијих 

година. 

Како бисмо вам показали колико бринемо,  не 

само о вашем  учењу у пријатној атмосфери у 

школи,  већ и о развоју ваших емоционалних 

вештина,  осмислили смо овакав  начин   

подршке. 

Надамо се да ће вам бити занимљива   наша мала 

авантура коју је за вас припремила педагог 

школе. 

Материјал који смо преузели са интернета искоришћен је 

искучиво у едукативне  сврхе. 

Младеновац  Јануар 2021. године 

,,Музика је 

мој живот и 

мој живот је 

музика“! 

(Моцарт) 

 

Материјал за ученике 
Материјал за ученике 



Емоције су један од најважнијих фактора  који утичу  на  наше понашање 

и играју  главну улогу у нашем друштвеном животу. 

Деца и млади доживљавају емоције снажније него одрасли. Уколико 

научимо да управљамо емоцијама, а не оне нама,  бићемо ментално 

здравији и срећнији. Особа која је емоционално вештија боље се уклапа 

у друштво, успешнија је у школи и има срећније одрастање. 

Важно је да умемо да препознамо и именујемо емоције код себе и 

других особа,  да  их разликујемо, 

утврдимо да ли су здраве или 

нездраве,  да разумемо како су 

настале  како бисмо успели да  

утичемо на њихов ток. 

Емпатија   нам омогућава да 

препознамо и доживимо исту емоцију као неко други. Различите особе   

не доживљају  једнаке емоције  у истим ситуацијама. За разумевање 

туђих емоција веома је важно да разумемо мотиве (оно што људе 

покреће). Дакле, треба размислити из ког разлога се неко понаша на 

одређени начин, јер није увек све онако како изгледа на први поглед. 

Пријатне емоције  нас подстичу на учење и напредовање и учвршћују 

наше односе са другима. Живећи са другима учимо  да се носимо са 

непријатним емоцијама.  

Разговарајте да родитељима и вама драгим особама о догађајима који 

су изазвали ваше емоције (зашто сте нарочито срећни, тужни, 

уплашени).  

Пробајте да се сетите једне ситуације у којој сте се осетили срећно? 

Потом се сетите ситуације у којој сте се осетили тужно. 

 

  Да ли су срећа и туга важна осећања? 

   На који начин сте испољили срећу, а на 

који тугу? 

Емоције које 

су основне и  

јављају у 

свим 

културама 

света су: 

Срећа 

Туга  

Бес 

Изненађење 

Страх  

Гађење.  

 

 

Сложене 
емоције су :  

Љубав  

Мржња  

Завист  

Љубомора  

Нада  

Достојанство 

Хумор  

 Кривица ...   

 

Мало о 

емоцијама 



Како се носимо са непријатним емоцијама  

Сва осећања су у реду, без обзира да ли се ради о 

девојчицама или дечацима, само је важан НАЧИН 

испољавања тих осећања. 

Сви знамо како нам је  лоше када се наљутимо. Срце   у 

грудима брже куца, поцрвенимо у лицу, топло нам је. 

Неко од нас постане агресиван, веома гласно говори, чак 

је у стању да неког удари. То је веома лоше, јер неко  тада може бити повређен. 

 

Шта свако од нас може да уради са својом љутњом и како да  свађу  или препирку  

решимо  на добар начин. Ево неких техника  које можете  вежбати  и примењивати у 

свакој ситуацији када сте љути. 

• 1. Формула  смирења 

3+10. Дишемо и 

бројимо 

• Када смо бесни, важно је 

да не направимо 

проблеме и штету, већ да 

се смиримо, па бистре 

главе одлучимо како да 

поступимо. 

• Формула смиривања 

гласи: 

• Најпре удахнемо дубоко  

на нос, задржимо мало 

ваздух  и издахнемо три 

пута кроз уста.  

• Потом  у себи избројимо 

до 10, па тек онда 

размишљамо како даље 

да поступамо. 

2. Бумеранг-шта би 

било да је према мени 

неко тако поступио? 

Када смо успели да се 

смиримо дубоким дисањем, 

почињемо да разматрамо 

ситуацију и размишљамо о 

нашим поступцима. 

 Корисно питање јесте: како 

би наши поступци могли да 

утичу на друге? Када би се 

неко други према мени  тако 

понашао,  како бих се ја тада 

осећао/ла?( бумеранг).  

Нико од нас не воли када 

неко виче на нас или нас   чак 

удара. 

Своју љутњу и неслагање 

треба да изразимо из свог 

угла, (нпр. Ја се не слажем са 

тим што си урадила и због 

тога се осећам лоше). 

3. Оаза мира 

 

То је наше мирно место које 

користимо да о свему добро 

размислимо. 

 Може да буде забачени део 

собе, учионице, парк, или 

било које место на коме се 

осећамо пријатно и угодно. 

Када сте љути пре него што 

било шта кажете или 

урадите,  можете отићи на то 

место. 

 



Мали савети за успешније учење који 
помажу и у учењу на даљину 

Важно вам је да 
направите свој 
правилан распоред 
активности за сваки дан 
у седмици. 

Активности распоредите 
тако да се смењује 
одмор, учење и 
разонода. 

Радите смирено и без 
журбе. 

Рад започињите 
увек у исто 
време, 
избегавајте 
одлагање 
обавеза због 
неких ситних 
послова. 

Правите паузе у 

учењу од 10 до 15 

минута. 

Увече направите план 

за наредни дан. 
Будите доследни у 
својим дневним 
обавезама. Управо у 
оваквој ситуацији 
стварате своје радне 
навике, које вам 
итекако значе за 
свакодневно 
функционисање. 
Сада сте ви пре свега 
одговорни за своје 
успехе. 

Избегавајте да учите 
на кревету, у топлим 
и загушљивим 
просторијама. 

Увек учите на истом 
месту, за столом и на 
столици. На тај 
начин имате 
напетост и тонус 
мишића који вам 
обезбеђују бољу 
концентрацију. 

У свој дневни распоред 

обавезно уврстите нешто 

што волите да радите 

(филмови, серије, музика). 

Али, ограничите време ових 

активности, без 

претеривања. 

Питајте наставнике све 

што вам је нејасно, они 

су вам увек на  

располагању. 

Разговарајте са 

родитељима, питајте и 

њих оно што вам није 

јасно. Укључите их у 

Користите друштвене 

мреже да учите заједно са 

вршњацима. Помажите 

једни другима, 

објашњавајте оно што 

друг/другарица не разуме. 

Проверавајте заједно 

домеће задатке. Сад у 

овим тренуцима покажите 

своје добре стране, пре 

свега солидарност. 

Запамтите, од вас самих зависи 
колико ћете бити успешни у 
наредно . 
Будите одговорни и доследни у 
својим свакодневним активностима. 
Срећно! 

За столом где учите нека буду 

само потребне књиге и прибор, 

склоните све непотребне ствари 

које вам одвлаче пажњу.  

Наместите да вам осветљење 

буде са ваше леве стране. 

Телефоне склоните, искључите 

звоно и вибрацију. Користите га 

само кад вам је неопходан у 


