
Emociju izpratne 
pozitīvas vides veidošanā

    ,,Kā jūties?"- "Normāli.(..)"
 Ja šāds dialogs nav pieņemams, 
meistarklasē tiks piedāvāti sarunas 
ierosināšanas paņēmieni, lai atpazītu un 
vērtētu savas un līdzcilvēku emocijas. 

❏ Kā sadarboties, lai labi 
sadzīvotu? 

❏ Kā enerģija un pozitīvisms 
apvieno pamatemocijas?

Lelde Elijāse
latviešu val. un lit.skolotāja, kl.audz.
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NR.1: Ierosināšanas aktivitāte: 
ŠVĪKĀŠANA.

Nepieciešams: rakstāmrīks;
                            piezīmju lapiņa

Veicamās darbības: 
❏  uzvelc vienu līniju, kas ,,izsaka” Tavas emocijas, noskaņojumu;
❏ samainies ar lapiņām- ,,atdzīvini” šo līniju, radot kādu tēlu;
❏ atdod līnijas autoram,kurš turpina darbības (piemēram, dod vārdu,norāda 

vecumu, intereses īpašības, raksturo,nosauc labākos draugus, u.tml.)

Izmantojams atbilstoši vecumposmam, individuālo spēju līmenim; 
individuālā sarunā; iepazīšanās (adaptācijas) periodā; uzdevumi-atbilstoši 
klases audzinātāja darbības mērķim; radoši variatīva pieeja.



NR.2:Radoša aktivitāte  : Dimanta dzejolis

Uzraksti
9 lietas,kas

ŠODIEN
Tevi

iepriecināja!  

"Attālumu starp Taviem sapņiem un realitāti sauc par rīcību." 



VISNOZĪMĪGĀKĀ/-AIS

NOZĪMĪGĀKĀ/-AIS

Veido 
ŠODIENAS

DIMANTA DZEJOLI!
Sagrupē

VISAS 9 nosauktās lietas 
pēc nozīmīguma, vērtīguma!

SARUNA; AS; refleksija;...



NR.3: Psiholoģisks tests: kāda ir tava emocionālā būtība?
Izvēlies
 ainavu!

 
Lasi 

skaidrojumu!

Komentē!

  



• Tevi varētu raksturot kā tālredzīgu, uz mērķu sasniegšanu 
orientētu cilvēku, tu precīzi zini, kas esi un kas vēlies būt šajā 
dzīvē. 

• Tur, kur citi cilvēki parasti saskata problēmas, tu redzi iespējas. Tu arī 
esi godīgs un tiešs cilvēks, tāpēc tevi kaitina melīgi un 
konformistiski cilvēki.

• Viens no taviem galvenajiem uzdevumiem – iemācīties būt 
pacietīgam, jo tu bieži krīti izmisumā.

Atceries, ka dzīvei ir dabisks ritms un tava vienīgā iespēja – strādāt ar 
mīlestību, neatlaidīgi un mērķtiecīgi. Ja būsi pacietīgs un iejutīsies 
dzīves ritmā, tas ļaus kļūt mierīgākam, izteikties saprotamāk un padarīs 
laimīgāku!

1.ENERĢISKS un OPTIMISTISKS



• Tu esi enerģisks un radošs cilvēks. Tu vēlies pastāvīgi sevi 
apliecināt, iezīmējot teritoriju un izceļot sevi starp citiem (tevi ļoti 
kaitina, ja kāds ielaužas tavā teritorijā, jo īpaši saistībā ar darbu).

• Ļoti iespējams, ka bērnībā tiki atalgots par panākumiem, un tas 
veidoja raksturu kā cilvēkam, kas vēlas izcelties starp citiem. Tai 
pašā laikā vari būt ļoti konkurētspējīgs, un te slēpjas gan spēks, 
gan vājums.

Vēlams vairāk laika veltīt relaksācijai vai kultūras pasākumiem. Tas 
būs liels ieguvums labākai pašsajūtai, atvieglos dzīvi un ļaus citādi 
paskatīties uz ikdienas pienākumiem.

2.RADOŠS



• Tu esi ļoti racionāls, vērīgs, savaldīgs un neatkarīgs cilvēks, kurš 
vēlas zināt, kā iekārtota šī pasaule. Tu esi ārkārtīgi zinātkārs un 
tāpēc ne sevišķi iecietīgs pret cilvēkiem, kurus neuzskati par 
interesantiem sarunas biedriem. 

• Visticamāk, tu izvairies paust savas jūtas, jo uzskati, ka tas tevi 
padara ievainojamu. Tieši šī ir tava lielākā problēma.

Jūtas saista tevi ar citiem cilvēkiem. Nebaidies tās paust, jo 
apspiestas jūtas var pārvērsties par iekšēju aizvainojumu. Liec lietā 
mīlestības valodu – redzēsi, kā tavu dzīvi pilda gaisma un sapratne

 3.VĒRĪGS un IZDOMAS BAGĀTS



• Tu esi daudzšķautņaina personība, aktīvs, optimistisks un dažos 
gadījumos arī ambiciozs cilvēks, kurš vēlas nosargāt savu brīvību 
un laimi. 

• Lai cik paradoksāli būtu, tu izvairies no kompromisiem un 
impulsivitātes dēļ ir daudz lietu, kuras sāc, bet nepabeidz. Tā var 
būt tava lielākā problēma.

Lai radītu pozitīvas pārmaiņas dzīvē, nomierini savu aktīvo prātu, 
organizē laiku un uzņemies tikai tos pienākumus, kurus spēj izpildīt. 
Tavam talantam nav robežu, bet atceries, ka lieli panākumi prasa 
lielu darbu!

 4.DAUDZPUSĪGS



SR: atpazīst un
 vērtē 

savas un
 līdzcilvēku
 emocijas

Nr.4: 



SR: atpazīst un vērtē 
savas un līdzcilvēku 

emocijas

STRĀDĀ DL!
Apvelc katrā krāsu 
laukumā tās 
emocijas, ar kurām 
esi sastapies 
šodien/šonedēļ/se
mestrī/mācību gadā! 



SR: atpazīst un 
vērtē savas

 un līdzcilvēku 
emocijas

EMOCIJU 
APLIS

Ieteikums:
Emociju 

aplis/puķe 
izmantojams 
literatūras 

stundās 
(piem.,tēlu 

raksturojums) 

latviešu 
valodas apguvē 
(vārdu krājuma 
palašināsana, 
īpašības vārdi u.c.)



   NR.4:

Novērtē skalā 
1-10 ,  kāda ir 

Tava 
PAŠSAJŪTA!
STRĀDĀ DL!

Atzīmē skalā 
1-10

ENERĢIJU/
POZITĪVISMU!



Rīks  GARASTĀVOKĻA MĒRĪTĀJS no Jeilas Universitātes Emocionālās inteliģences 

centra RULER programmas. 

“RULER” angļu valodā nozīmē ‘lineāls’, bet šeit katrs vārda burts apzīmē svarīgu 

emocionālās inteliģences prasmi, kas ir nepieciešama ikvienam veiksmīgai dzīvei 

skolā, darbā un mājās.

         

             
              Recognize – Savu un citu emociju atpazīšana
              Understand – Emociju cēloņu un seku saprašana
              Label – Emociju apzīmēšana ar niansētu vārdu krājumu
             Express – Emociju izpaušana atbilstoši kultūras normām un sociālajam kontekstam
             Regulate – Emociju regulēšana ar noderīgām stratēģijām

https://www.rulerapproach.org/about/what-is-ruler/
https://www.rulerapproach.org/about/what-is-ruler/


SR: atpazīst un 
vērtē savas
 un līdzcilvēku 
emocijas

STRĀDĀ DL!
Novērtē skalā 1-10 ,  

kāda ir Tava 
pašsajūta!

Atzīmē skalā 1-10
ENERĢIJU/

POZITĪVISMU!



SARKANĀS sajūtas: daudz enerģijas 

un nepatīkama sajūta (piemēram, 

dusmīgs, nobijies un nemierīgs)

ZILĀS sajūtas: maz enerģijas un 

nepatīkama sajūta (piemēram, 

skumjš, vīlies un vientuļš)

ZAĻĀS sajūtas: maz enerģijas 

un patīkama sajūta (piemēram, 

mierīgs, mierpilns un 

atslābinājies)

DZELTENĀS sajūtas: daudz 

enerģijas un patīkama sajūta 

(piemēram, laimīgs, motivēts 

un aizrautīgs)



PIRMDIENA  PIEKTDIENA

SR: domā kritiski un izvēlas vienu ; pauž attieksmi, dalās sociāli emocionālajā 
pieredzē

Nr.5: IZVĒĻU 
AKTIVITĀTE  

Darbība:sastājas rindā cits aiz cita, vienu soli veic tā 
vārda virzienā,kas izsaka vairāk pozitīvu emociju.



1.SEPTEMBRIS  31.MAIJS

SR: domā kritiski un izvēlas vienu ; pauž attieksmi, dalās sociāli emocionālajā pieredzē



BROKASTIS PUSDIENAS

SR: domā kritiski un izvēlas vienu ; pauž attieksmi, dalās sociāli emocionālajā 
pieredzē



  Patstāvīgais 
darbs  

Pāru 
darbs

SR: domā kritiski un izvēlas vienu ; pauž attieksmi, dalās sociāli emocionālajā 
pieredzē



DZIEDĀT  DEJOT

SR: domā kritiski un izvēlas vienu ; pauž attieksmi, dalās sociāli emocionālajā 
pieredzē



FUTBOLS  ŠAHS

SR: domā kritiski un izvēlas vienu ; pauž attieksmi, dalās sociāli emocionālajā 
pieredzē



LASĪT  KLAUS ĪTIES

SR: domā kritiski un izvēlas vienu ; pauž attieksmi, dalās sociāli emocionālajā 
pieredzē



100%  10 BALLES

SR: domā kritiski un izvēlas vienu ; pauž attieksmi, dalās sociāli emocionālajā 
pieredzē



SPORTA
 ZĀLE  

STADIONS

SR: domā kritiski un izvēlas vienu ; pauž attieksmi, dalās sociāli emocionālajā 
pieredzē



ZIEMAS-
SVĒTKI  

DZIMŠANAS
DIENA

SR: domā kritiski un izvēlas vienu ; pauž attieksmi, dalās sociāli emocionālajā 
pieredzē



BRĪVDIENAS  SKOLAS 
DIENAS

SR: domā kritiski un izvēlas vienu ; pauž attieksmi, dalās sociāli emocionālajā 
pieredzē



KLASES
PASĀKUMI  

SKOLAS 
PASĀKUMI

SR: domā kritiski un izvēlas vienu ; pauž attieksmi, dalās sociāli emocionālajā 
pieredzē



SR: sadarbojas ar klasesbiedriem, 
pauž attieksmi, pamato viedokli

NR 6: Ideju ģenerēšana 
klases noteikumiem 

,,5 veidi, kā dzīvot labi”



5 veidi, kā dzīvot labi

SR: sadarbojas ar klasesbiedriem, pauž attieksmi, pamato viedokli



SR: sadarbojas ar 
klasesbiedriem, 
pauž attieksmi, 
pamato viedokli.



SR: atpazīst un
 vērtē 
savas un
 līdzcilvēku
 emocijas



SR: sadarbojas ar 
klasesbiedriem, 
pauž attieksmi, 
pamato viedokli.



SR: atpazīst un vērtē  savas 
un līdzcilvēku emocijas

NR: 7:
Atzīmē emociju termometrā:

Kā Tu visbiežāk jūties!

S- SKOLĀ (mācību stundās)
P- STARPBRĪŽOS (pēc stundām)
K- KLASĒ
M- MĀJĀS
B- BRĪVDIENĀS



SR: atpazīst un vērtē 
savas un līdzcilvēku 
emocijas



ŠVĪKĀŠANA
DIMANTA 
DZEJOLIS

"Labākās un skaistākās lietas pasaulē nevar redzēt vai pat pieskarties 
- tās jājūt ar sirdi."  (Helēna Kellere.)

AS : Meistarklases aktivitātes-”KO IZMĒĢINĀSI savā 
“rokrakstā””?



ATTĒLU 
TESTS 

GARAST ĀVOKĻ
A MĒRĪTĀJS

"Emocijas ir krāsas, kas piešķir dzīvei dziļumu un nozīmi." 
                                                                                        (Pablo Pikaso)



5 VEIDI,KĀ 
DZĪVOT LABĀK

EMOCIJU
TERMOMETR
S

"Emocijas ir krāsas, kas piešķir dzīvei dziļumu un nozīmi." 
                                                                                        (Pablo Pikaso)



https://veiksmesstastskatrambernam.lv/video-resursi

AVOTI:

https://veiksmesstastskatrambernam.lv/video-resursi


Rokasgrāmata

IDEJĀM:

https://registri.visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/rokasgramata_met_pan_sem.pdf


IDEJĀM:



Paldies!
Lai izdodas!

Labākās un skaistākās lietas 
pasaulē nevar redzēt vai pat 

pieskarties- tās jājūt         
ar sirdi."


