Emociju izpratne
pozitivas vides veidosana

»Ka juties?'"- "Normali.(..)"
Ja Sads dialogs nav pienemams,

meistarklase  tiks  piedavati  sarunas h
ierosinasanas panémieni, lai atpazitu un 4 2,
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0 Safi ZlVOt}l.I C_ Lelde Elijase
Ka ¢nerglja un pOth}YlSIIlS latvieSu val. un lit.skolot&ja, kl.audz.
apvicno pamatemocu as? MVG_09.04.2025.
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Ja esi dusmigs
m Elpo dzili un loti [eni izelpo.

_ " Pardpéjies, lai tava soma vienmer
Gribu kadam spert, visus batu gumijas bumbina, kuru vari
ienistu, visiem esmu slikts, micit. Padzeries Gdeni. Paklausies
visi ir pret mani, speciali muziku. Atceries ko priecigu. Elpo dzili
man dara pari. un mierigi. Pastaigajies, aizej uz tualeti.
Léni un apdomigi izskaiti lidz 10.
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BED AS a juties bedig
Paveéro, vai kads tapat

Mani neviens nesaprot, jatas, ka tu. Pajauta, ka tu
negrib ar mani draudzéties, vari palidzét. Padoma, vai

mani apsauka. tas ir vienmeér vai tikai tagad.
BieZi bérni aizvaino nejausi,

nedomajot speciali nodarit pari,
VAINAS SAJ-"A, SI(UMJAS bet gribot uzjautrinat tevi.
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Es nodariju kadam Ja juties vainigl vai skumj

pari; més ar draugu Paltidz piedosanu, izstasti, ka juties,
sastridéjamies. uzklausi tos, kurus sapinaj.

GARLAICIEA

Mana drauQa Sodien nav, :t?tlfj'l(fég: iﬁég'mp;iirgairfit!ﬁgi un
jutos noguris. piedava Uzspalét kadu spali

Ja juties laimigs
m Loti labi,iemacies to nezaudét

Man ir labi, man ir jautri, man visns dishas gailane, blis il
X A ar citiern un nelauj to kadam tev
ir draugi. '

atnemt.




NepiecieSams: rakstamriks;
piezimju lapina

Veicamas darbibas:

[d uzvelc vienu liniju, kas ,,izsaka” Tavas emocijas, noskanojumu;

[d samainies ar lapinam- ,,atdzivini” So liniju, radot kadu télu;

[d atdod linijas autoram,kurs turpina darbibas (pieméram, dod vardu,norada

vecumu, intereses ipaSibas, raksturo,nosauc labakos draugus, u.tml.)
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atbilstoSi vecumposmam, individualo sp&ju ITmenim;

individuala sarund; iepazisanas (adaptacijas) perioda; uzdevumi-atbilstosSi
klases audzinataja darbibas mérkim;




NR.2:RadoSa aktivitate : Dimanta dzejolis




VISNOZIMIGAKA/-AIS

N

Veido
SODIENAS
DIMANTA DZEJOLI!

Sagrupe
VISAS 9 nosauktas lietas
pe€c nozimiguma, vertigumal

NOZIMIGAKA/-AIS

SARUNA; AS; refleksija;...




Izvelies
ainavu
Lasi
skaidrojumu!




1.ENERGISKS un OPTIMISTISKS

* Tevi varétu raksturot ka talredzigu, uz merku sasniegSanu
orientétu cilvéku, tu precizi zini, kas esi un kas vélies but Saja
dzive.

e Tur, kur citi cilveki parasti saskata problémas, tu redzi iespejas. Tu arl
esi godigs un tieSs cilveks, tapéc tevi kaitina meligi un
konformistiski cilveki.

 Viens no taviem galvenajiem uzdevumiem -— iemacities but
pacietigam, jo tu biezi kriti izmisuma.

Atceries, ka dzlvei ir dabisks ritms un tava vieniga iesp€ja — stradat ar
milestibu, neatlaidigi un mérktiecigi. Ja bUsi pacietigs un iejutisies
dzives ritma, tas |laus kllt mierigakam, izteikties saprotamak un padaris
laimigaku!




2.RADOSS

* Tu esi ener@isks un radoSs cilveks. Tu vélies pastavigi sevi
apliecinat, iezimejot teritoriju un izcelot sevi starp citiem (tevi |loti
kaitina, ja kads ielauzas tava teritorija, jo TpaSi saistiba ar darbu).

* Loti iesp€jams, ka bérniba tiki atalgots par panakumiem, un tas
veidoja raksturu ka cilvekam, kas velas izcelties starp citiem. Tai
pasa laika vari but |oti konkuretspéjigs, un te sl€pjas gan spéks,
gan vajums.

Veélams vairak laika veltit relaksacijai vai kultUras pasakumiem. Tas
bls liels ieguvums labakai paSsajutai, atvieglos dzivi un laus citadi
paskatities uz ikdienas pienakumiem.




3.VERIGS un IZDOMAS BAGATS

* Tu esi loti racionals, verigs, savaldigs un neatkarigs cilveks, kurs
vélas zinat, k& iekartota SI pasaule. Tu esi arkartigi zinatkars un
tapéc ne seviski iecietigs pret cilvékiem, kurus neuzskati par
interesantiem sarunas biedriem.

e Visticamak, tu izvairies paust savas jutas, jo uzskati, ka tas tevi
padara ievainojamu. TieSi ST ir tava lielaka probléma.
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JUtas saista tevi ar citiem cilvékiem. Nebaidies tas paust, jo
apspiestas jUtas var parvérsties par iekS€ju aizvainojumu. Liec lieta
milestibas valodu — redzesi, ka tavu dzlvi pilda gaisma un sapratne




4.DAUDZPUSIGS

* Tu esi daudzskautnaina personiba, aktivs, optimistisks un dazos
gadijumos arl ambiciozs cilveéks, kurs v€las nosargat savu brivibu
un laimi.

 Lai cik paradoksali bUtu, tu izvairies no kompromisiem un
impulsivitates dé| ir daudz lietu, kuras sac, bet nepabeidz. Ta var
bUt tava lielaka probléma.

Lai raditu pozitivas parmainas dziveé, nomierini savu aktivo pratu,
organiz€ laiku un uznemies tikai tos pienakumus, kurus sp€;j izpildit.
Tavam talantam nav robezu, bet atceries, ka lieli panakumi prasa
lielu darbu!




(Garastavokla méritajs ar emocizimém

Nr.4:

SR: atpazist un
verte
savas un
lidzcilveku
emocijas




STRADADL!
Apvelc katra k
laukuma tas
emocijas, ar k
esi sastapies

Sodien/Sone
mestri/macibt
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. PANIK] n HIPERAKTIVS ~ MOTIVETS TRAKULIGS
PARBIJIES | SASPRINGTS | SAKAITINATS N T<(HCSCHN 12112 1] SVINIGS

NEMIERIGS U510 AKTIVS POZITIVS
UZMUNDRINATS ~ LAIMIGS ROTALIGS

PRIECIGS CERIGS FOKUSETS

SAJUSMINATS

DROSMIGS

AIZRAUTIGS

PACILATS

JAUTRS




EMOCUU
APLIS

SR: atpazist un
verte savas
un lidzcilveku
emocijas

I



DAUDZ ENERGIJAS
PATIKAMA SAJOTA

CIK DAUDZ ENERGIJAS? =———p>

MAZ ENERGLJAS
PATIKAMA SAJOTA

CIK PATIKAMA SAJUTA? s




Riks GARASTAVOKLA MERITAJS no Jeilas Universitates Emocionalas inteligences
centra RULER programmas.

‘RULER” anglu valoda nozimeé ‘lineals’, bet Seit katrs varda burts apzimé svarigu

emocionalas inteligences prasmi, kas ir nepiecieSama ikvienam veiksmigai dzivei

skola, darba un majas.

Qo “~r & ¥

—
Recognize — Savu un citu emociju atpazisana
Understand — Emociju celonu un seku saprasana
Label — Emociju apzimésana ar niansétu vardu krajumu
Express — Emociju izpausana atbilstosi kultiras normam un socialajam kontekstam
Regulate — Emociju regulé$ana ar noderigam stratégijam



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

STRADA DL!
Noverte skala 1-10,
kada ir Tava
paSsajuta!
Atzime skala 1-10
ENERGIU/
POZITIVISMU!
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SR: atpazist un
verte savas
un lidzcilveku

emocijas POZITIVISMS




GARASTAVOKLA MERITAJS

SARKANAS sajutas: daudz energijas

DAUDZ NERGIIAS
PATTKAMA SAJUTA

un nepatikama sajuta (pieméeram,

dusmigs, nobijies un nemierigs)

ZILAS sajiitas: maz energijas un ZALAS sajutas: maz energijas
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. o it - VAL ERLRS ieméram,

nepatikama sajuta (piemeram, P ‘ Itasple
o _ . mierigs, mierpilns un

skumjs, vilies un vientuls)

atslabinajies)

CIK PATIKAMA SMUTA? —————————




Darbiba:sastajas rinda cits aiz cita, vienu soli veic ta
varda virziena, kas izsaka vairak pozitivu emociju.




1.SEPTEMBRIS 31.MAIJS

SR: doma kritiski un izvelas vienu ; pauz attieksmi, dalas sociali emocionalaja pieredze



BROKASTIS PUSDIENAS

SR: doma kritiski un izvelas vienu ; pauz attieksmi, dalas sociali emocionalaja
pieredze



Patstavigais Paru
darbs darbs

SR: doma kritiski un izvelas vienu ; pauz attieksmi, dalas sociali emocionalaja
pieredze















SPORTA
ZALE

STADIONS

SR: doma kritiski un izvelas vienu ; pauz attieksmi, dalas sociali emocionalaja
pieredze



ZIEMAS- DZIMSANAS
SVETKI DIENA

- R d A

SR: doma kritiski un izvelas vienu ; pauz attieksmi, dalas sociali emocionalaja
pieredze



BRIVDIENAS SKOLAS
DIENAS

SR: doma kritiski un izvelas vienu ; pauz attieksmi, dalas sociali emocionalaja
pieredze



KLASES SKOLAS
PASAKUMI PAS AKUMI

- R d A

SR: doma kritiski un izvelas vienu ; pauz attieksmi, dalas sociali emocionalaja
pieredze



NR 6: Ideju generéSana
klases noteikumiem
,,5 veidi, ka dzivot labi”

SR: sadarbojas ar klasesbiedriem,
pauz attieksmi, pamato viedokli
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SR: sadarbojas ar klasesbiedriem, pauz attieksmi, pamato viedokli



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

Pétijumi rada, ka ir 5 vienkarsas

lietas, kuras var iek|aut sava ikdienas

dzivé - gan skola, gan majas, - lai
veicinatu dzivesspéku, uzlabotu
passajutu un samazinatu risku
saskarties ar garigas veselibas
problémam. Sis vienkarsas darbibas
pasaule ir pazistamas ka “5 veidi, ka
labi dzivot.”

Sie 5 veidi ir - esi draudzigs, esi
aktivs, esi zinatkars, esi devigs un
esi verigs.

. Tie palidz cilvékiem regulari rapéties
par vinu garigo veselibu un passajutu.

Ikdiena izmantojot Sos 5 veidus,
ieguveji ir visi - gan tie, kuriem Skiet,
ka dzive viss ir kartiba, gan tie, kas
cinas ar gratibam un izaicinajumiem.

Kade| Sie 5 veidi darbojas?

Esi devigs - labsirdiba, kas paradas
gan mazos, gan lielos darbos, vairo
prieku un laimi.

Esi aktivs - fiziskas aktivitates uzlabo
veselibu - gan fizisko, gan garigo, -
samazina stresu, depresiju un
satraukumu un uzlabo omu.

Esi zinatkars - jaunu zinaSanu un
piedzivojumu mekléSana gan skola, gan
ikdiena pozitivi stimulé smadzenes.

Esi draudzigs - attiecibu nostiprinaSana
un uzlabosana, ka art tuvibas sajata un
citu atziniba ir |oti nepiecieSamas labai
passajltai.

Esi verigs - pievérSot vairak uzmanibas
tagadnei, savam domam un jatam, un
apkartéjai pasaulei, uzlabojas labsajuta.




SR: atpazist un
verte

savas un
lidzcilveku
emocijas

Ka ikdiena izmantot 5 veidus?

Esi draudzigs! Komunicé ar gimeni,
draugiem, skolas biedriem un
kaiminiem.

Esi zinatkars! |zmégini kaut ko jaunu.
No jauna atklaj savus aizmirstos
valaspriekus.

Esi aktivs! Dodies pastaiga vai paskriet.
lzej ara no istabas. Pastrada darza.
Uzspéle kaut ko ar draugiem.

Esi devigs! Izdari kaut ko jauku savam
klasesbiedram. Pasaki “paldies!” Palidzi
kadam brivpratigi.

Esi verigs! levéro ko neparastu un
pastasti par to kadam. levéro, ka
mainas gadalaiki. Izbaudi mirkli.




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

Neaizmirsti
vienkarsas lietas,
kas sniedz tev prieku

Dod savu laiku,
savus vardus,
savu klatbutni

Ru, uzklausi
Paradi nedalttu uzmanibu
Sajiities vienots

Dri, ko vari
Sac kusteties
Izbaudi, ko dari

Pienem jaunus piedzivojumus
Mekle iespejas
Parsteidz sevi




NR: 7:
Atzimeé emociju termometra:
Ka Tu visbiezak juties!

S- SKOLA (macibu stundas)

P- STARPBRIZOS (péc stundam)
K- KLASE

M- MAJAS

B- BRIVDIENAS

NEAPMIERINATS, AIZKAITINATS, UZBUDINATS

“Nekas nav ta, ka jabut, nevaru sagaidit”

=» Stridas, pieprasa
=» Atraida komunikaciju, ir noraido3s

NOBUJIES, SATRAUKTS, NORAIZEJIES, BAZIGS

“Es nezinu, kas notiks, ko gaidit”
=» Nervoza staigasana, minasanas, trisanas
=» Izvairas/ ir izteikti piekéries

BEDIGS, NOMAKTS, VIENTULS

“Neesmu parliecinats, gribu prom”
=» Raud, paléninatas kustibas

=>» Noslédzas, emocionali savrups



NEAPMIERINATS, AIZKAITINATS, UZBUDINATS o Relaksacijas vingrinajums
“Nekas nav ta, ka jabat, nevaru sagaidit” e Milakas mazikas ieslégsana
=>» Stridas, pieprasa e Atra pastaiga
=» Atraida komunikaciju, ir noraidoss e Mieriga, uzmundrino3a saruna ar sevi

NOBUIES, SATRAUKTS, NORAIZEJIES, BAZIGS

“Es nezinu, kas notiks, ko gaidit”
=» Nervoza staigasana, minasanas, trisanas
=» Izvairas/ ir izteikti piekéries

Saruna ar draugu, gimenes locekli
Apzinatiba-pievérst uzmanibu manam
Nosaukt lietas, kuras var kontrolét

Vizualizacija par drosu, mierigu vietu

BEDIGS, NOMAKTS, VIENTULS

“Neesmu parliecinats, gribu prom”
=» Raud, paléninatas kustibas
=» Noslédzas, emocionali savrups

Uzstadit pozitivu mérki dienai
Zvans draugam/ radiniekam

Jautajums “Par ko es esmu pateicigs?">

Dienasgramatas rakstidana

SR: atpazis

savas un lidz
emocijas

Sagatavoja: psihologe Maija Dobele




AS : Meistarklases aktivitates-”KO IZMEGINASI sava

“rokraksta””?
., - X DIMANTA
SVIKASANA DZEJOLIS

- - d -




"Emocijas ir krdsas, kas pieskir dzivei dzilumu un nozimi."
(Pablo Pikaso)



"Emocijas ir krdsas, kas pieskir dzivei dzilumu un nozimi."
(Pablo Pikaso)



Lielaka parlieciba par savam spé&jam

Sie riki palidz justies parliecinatam un atgat kontroli gan macibu stunda, gan karjera.

O s 518

Lielaka kompetence Mazak problemu klase Vairak jegpilnu dienu Labaka skolas vide

Sis zinasanas vairo Tavu Mazak uzvedibas Si pieeja rada vidi, kura Vide, kur ikviens jutas

kompetenci. problemu, mazak palidz bérniem sakt dross, novértéts un var
nodarbibu traucésanu un uzticéties un atveérties izbaudit macibu procesu
bérnu izraidisanas no pozitivam parmainam. gan ka skolens, gan ka

klases. skolotajs.



https://veiksmesstastskatrambernam.lv/video-resursi

Learnin
Q? tobe 9

Rokasgramata

Metodiskie panémieni skolénu
sociali emocionalo prasmju
novertésanai skola

“Skolotaji ir sociali emocionalas macisanas un
prakses virzitajspéki skolas un klaseés, un vinu pasu
sociali emocionala kompetence un labklajiba spécigi
ietekme skolenus. Klases, kuras ir
sirsnigas skolotaju un bérnu attiecibas, sekmeée
macisanos iedzilinoties un skolénu sociali

emocionalo attistibu”’


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

| mmantadzejo!is

Diamante Jeb dimanta dzejolis ir dzejas stils, kas sastay no septipdm rindém. Sakuma
un beigu tinfjos irsdkas, bet vidijas Rnfjos irgarakas. Tos dod tekstam dimanta formu.
nm-unommwmwmmmwm%pmm
izveidsja omerikanu autors Irfs Tledts. Jouna dzejas forma: Diomante 1969, gada.




Paldies!
Lai izdodas!
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Labakads un skaistakas lietas
" pasaulé nevar redzét vai pat

ar sirdi."



