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ROKASGRAMATA PEDAGOGIEM
CIENPILNAS KOMUNIKACIJAS KULTURAS VEICINASANAI KLASE

“lzziNI SEVI - SAPROTI CITUS!”

NODARBIBU (PASAKUMU) KOPUMS BERNIEM UN PUSAUDZIEM (7.-9. KLASE)
PAR POZITIVAS SAVSTARPEJAS KOMUNIKACIJAS VEIDOSANU
UN KONFLIKTU RISINASANU NIRGASANAS PROFILAKSEI

Si rokasgramata ir tapusi ka paliginstruments 7.-9klases audzinatajiem un citiem pedagogiem izman-
tosanai audzinasanas un socialo zinibu stundas.

Rokasgramatas mérkis ir sniegt pedagogiem instrumentu kopumu, lai uzlabotu klases attiecibu klimatu,
veicinot cienpilnu komunikacijas kultGru un mazinot nirgasanos.

Si meérka sasnieg$anai rokasgramata ir apkopoti uzdevumi un metodes, kas attista tadas sociali
emocionalas prasmes k& pasizpratne, pasrefleksija, pasregulacija, empatija, konfliktu risinasana,
komunikacija un komandas darbs. lepriekd minéto prasmju attistisana jauniesiem uzlabo attiecibu
klimatu klase.

Rokasgramatas elektroniska versija ir atrodama:
www.spkc.gov.lv / sadala "Projekti’,
www.cilveksunvisums.lv/rokasgramataskolotajiem
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Kapec tas ir svarigi?

Nirgasanas ir skolas vidé bieZi sastopams vardarbibas veids ar izteikti negativu ietekmi uz
bérna vai pusaudza psihi. Kada no nirgasanas grupam (cietéji, paridaritaji, ciet&ji un paridaritaji)
ir klasificéjami gandriz vairak neka tresdala Latvijas skolénu. Bérniba un pusaudzu gados
piedzivota nirgasanas var atstat nopietnas sekas uz psihisko veselibu pieauguso vecuma.'
Tikai nedaudz vairak neka puse 11-15 gadu vecu skolénu uzskata, ka vairakums klasesbiedru ir
izpalidzigi un laipni. Tas norada uz problémas esamibu prasmé komunicét un veidot pozitivas,
cienpilnas un empatiskas attiecibas.?

Viena no batiskakajam problémam, kas saistas ar nirgasanas izplatibu skolas vidé, ir
zinaSanu un izpratnes trikums par pozitivas savstarpéjas komunikacijas veidosanu un konfliktu
risinasanu, kam pamata galvenokart ir izpratne par cilvéka emocijam un uztveres ipatnibam.

Skola ir vide, kura satiekas bérni un jauniesi ar dazadu un |oti atskirigu pieredzi un
prieksstatiem. Ta rezultata skoléniem un nereti arl pedagogiem rodas sarezgitas emocijas, un
tas padara kopéjo klases klimatu emocionali saspringtu. Psihoemocionalo stavokli, ar kadu no
rita skola satiekas pedagogs un jauniesi, ietekmé dazadi iek$éji un aréji faktori.

Aréjie faktori (vides ietekme):

- §gimene (sadzivesapstakli,materialais nodrosinajums,emocionalas unfiziskas attiecibas);

< notikumi (majas un skola), kuru iespaida veidojas emocijas un risinas adaptacija
individuali atskiriga veida un laika;

- aktivitates, miera ritms (cik daudz dienas laika bérnam, jaunietim vai pieaugusajam
ir bijis fizisko aktivitasu, pieméram, sports, un cik miera, atputa no aréjiem stimuliem,
pieméram, skanas, attéliem, uzdevumiem;

< troksnis;

«  skabeklis;

«uzturs (pilnvértigs vai nepilnvertigs).

leksgjie faktori:
- psihofiziologija, garastavoklis, emocijas, miega trikums, uzturvielu deficits, apzinatas
un neapzinatas gaidas, ceribas, vajadzibas, vértibas u. .

Attistot jaunieSiem sociali emocionalas prasmes, iespé&jams nodrosinat klases klimata
un katra bérna maciba procesa uzlabosanos. Drosibas izjuta klase, ka ari savstarpéja atbalsta un
pienemsanas gaisotne, tie ir priekSnoteikumi, lai varétu noritét veiksmiga macisanas.?

Emociju apzinasanas un pasregulacijas spéjas |oti batiski ietekmé vienaudzu attiecibu
veidosanas kvalitati, ka ari labsajdtu un panakumu nodrosinasanu.* Savukart empatija ir
viena no vissvarigakajam socialo kompetencu komponentém, ta ir saikne starp sevi un
citiem un ir lielaka motivatore prosocialai uzvedibai> Skolénu savstarpéjam attiecibam ir |oti
batiska nozime, jo caur tam tiek apmierinatas tadas pamatvajadzibas ka draudziba, ciena,

! Ttofi MM et al. 2011, Do the victims of school bullies tend to become depressed later in life? A systematic review and meta-analysis of longitudinal
studies. Journal of Agression, Conflict and Peace Research. 3 (2): 63-73

2 Copeland, W. E., PhD; Wolke, D., PhD; Angold, A. MRC Psych. Et al, 2013, Adult Psychiatric Outcomes of Bullying and Being Bullied by Peers
in Childhood and Adolescence. // JAMA Psychiatry. 70 (4): 419-426

3 La Fontana, Antonius, H. & Cillessen, 2002, Childrens Perceptions of Popular and Unpopular Peers: A Multimethod Assesment. Development Psy-
chology, 635-647.

4 Lane, R. D., 2000, Levels of Emotional Awarenes: Neurobiological, Psychological and Social Perspectives.

5 de Wall, F. B., 2008, Putting the Altruism Back into Altruism: The Evolution of Empathy. Annual Review of Psychology. 59: 279-300.
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drosibas izjuta, uzticésanas. Turklat, jo vieglak skoléns iesaistas saskarsmé, jo vieglak apgust
zinasanas.® Skolas videi, kura jauniesi pavada lielako dienas dalu, ir loti liela loma sociali
emocionalo prasmju attistiba. St loma var bat gan ar destruktivu nozimi, ka tas ir bérniem un
jauniesiem, kas piedzivo nirgasanos, izstumsanu un nosodijumu, gan ar personibas sociali
emocionalo nobrieSanu atbalstosu nozimi, sniedzot skoléniem vides un attieksmes pieredzi,
kuras nereti trakst gimené.

Arvien vairak pétijumu apliecina, ka, ieklaujot sociali emocionalu saturu skolas macibu
programmas, uzlabojas skolénu uzvediba, attieksme un akadémiskais sniegums.”

Problémas aktualitate Jasu klasé

Ka izpauzas nirgasanas?

Kadi ir nirgasanas iemesli klasé?

Kadas ir nirgasanas sekas klasé?

6 La Fontana, Antonius, H., & Cillessen, 2002, Childrens Perceptions of Popular and Unpopular Peers: A.

7 Payton, J., Weissberg, R. P., Durlak, J. A., Dymnicki, A. B., Taylor, R. D., Schellinger, K. B., Pachan, M., 2008, The Positive Impact of Social and
Emotional Learning for Kindergarten to Eighth-Grade Students.

8 Durlak, J. A., Weissberg, R. P., Dymnicki, A. B., Taylor, R. D., Schellinger, K. B., 2011, The Positive Impact of Social and Emotional Learning
for Kindergarten to Eighth-Grade Students; The impact of enhancing students’ social and emotional learning: a meta-analysis of school-based
universal interventions.
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Sociali emocionala kompetence skolas vide

Pedéjas desmitgadés emocijas ir viens no visvairak pétitajiem tematiem psihologijas
zinatné. Tas ir saprotami. Emocijas ir batiskas izdzivosanai, jo skar visas cilvéka dzives jomas.
Primitiva emocionala uzvediba rada problémas socialaja vide. Ja emocijas k|Ust apzinatas, to
ietekme vairs nav automatiska un neapzinata, lidz ar to pastav lielakas iespéjas to regulacijai un
adaptivai socialajai mijiedarbibai.’

Emociju apzinasanas un pasregulacijas spéjas |oti btiski ietekmé vienaudzu attiecibu
veidosanas kvalitati, ka arT labsajatu un panakumu nodrosinasanu'®. Savukart empatija ir viena
no vissvarigakajam socialo kompetencu komponentém, ta ir saikne starp sevi un citiem un
ir lielaka motivatore prosocialai uzvedibai.'" Skolénu savstarpéjam attiecibam ir |oti butiska
nozime, jo caur tam tiek apmierinatas tadas pamatvajadzibas ka draudziba, ciena, drosibas
izjuta, uzticéSanas. Turklat — jo vieglak skoléns iesaistas saskarsmé, jo vieglak apgust zinasanas.'”

Kapéc emocijas ir svarigas?

Tas ietekmeé:

« atminu un macisanos;

+ lemumu pienemsanu un spriestspéju;
- attiecibu kvalitati;

- fizisko un psihisko veselibu;

- efektivitati darba un macibas.

Sobrid zinatné nepastav vienota sociali emocionalas kompetences definicija. To apzZimé
ka dazadu prasmju kopumu. ¥ 140

Viena no definicijam macisanas procesam, kas vérsts uz sociali emocionalo prasmju
attistiSanu: sociali emocionala macisanas ir process, kura més apgustam spéju atpazit un vadit
emocijas, rlpéties par citiem, pienemt labus [Emumus, uzvesties étiski un atbildigi, attistit
pozitivas attiecibas un izvairities no kaitéjosas uzvedibas. Skoléni paaugstina spéjas integrét
domasanu, jusanu un uzvedibu, lai sasniegtu svarigus dzives mérkus un uzdevumus.'®

9 Rieffe, C., Terwogt, M. M., Petrides, K. V., Cowan, R., Miers, A. C., & Tolland, A., 2007, Psychometric properties of the Emotion
Awareness Questionnaire for Children. Personality and Individual Differences, 43: 95-105

10 Lane, R. D., 2000, Levels of Emotional Awarenes: Neurobiological, Psychological and Social Perspectives.

" de Wall, F. B., 2008, Putting the Altruism Back into Altruism: The Evolution of Empathy. Annual Review of Psychology, 59:
279-300

214 Fontana, Antonius, H., & Cillessen, N., 2002, Childrens Perceptions of Popular and Unpopular Peers: A Multimethod As-
sesment. Development Psychology. 635-647

13 Ferreira, M., Simdesa, C., Matosa, M.G., Ramiroa, L., & Diniza, J. A., 2012. The role of social and emotional competence on
risk behaviors in adolescence. Emotional Education. 4 (1): 43-55

14 Halle, T. G., Darling-Churchill, K. E., 2016, Review of measures of social and emotional development. Journal of Applied
Developmental Psychology. 45: 8-18

15 Elsina, I., Perepjolkina, V., 2017, The Justification of Development of Integrative Model of Social Emotional Competence,
Society, Integration. Education. Proceedings of the International Scientific Conference. Volume I, May 26th—-27th, 513-523

16 Collaboratives for Academic, Social, and Emotional Learning, 2016
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Saja sociali emocionalas macisanas modelr ir ieklautas 3adas prasmes:

Sociali

emocionala
macisanas Atbildiga
lemumu

pienemsana

Padizpratne ieklauj tadas spéjas ka emociju atpazisana, emociju ietekmes apzinasanas,
domu un veértibu apzinasanas u. c.

Pasregulacija iek|auj tadas spéjas ka emociju regulacija, stresa vadiba, impulsu kontrole,
pasmotivétiba u. c.

Citu izpratne iek|auj tadas spéjas ka citu skatpunkta pienemsana, empatija, ciena pret
apkartéjiem u. c.

Attiecibu veido$anas prasmes ieklauj tadas spéjas ka maka veidot un uzturét veseligas
un pozitivas attiecibas ar dazadiem individiem un grupam, sadarbiba, konfliktu
konstruktiva risinasana u. c.

Atbildiga lemumu pienems3ana ieklauj tadas spéjas ka problémas identificésana,
célonu uz seku realistiska novértésana, maka pienemt konstruktivus Iémumus par
savu uzvedibu un socialo mijiedarbibu, balstoties uz étikas standartiem, drosibas
apsvérumiem un socialajam normam u. c.



Aicinam pedagogu novértét, cik butiska ir sociali emocionalas kompetences loma dzivé un
profesija:

Kada ir sociali emocionalas kompetences loma jlsu dzivé? Kuras dzives jomas un kada veida to
nozime izpauzas?

Novertéjiet, cik, JUsuprat, batiskas ir sociali emocionalas kompetences prasmes pedagoga
profesija? (1 - 10)

Kuras sociali emocionalas kompetences prasmes ir batiskas pedagoga profesija?
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Praktiska dala

Padomi refleksijas veiksanai péc aktivitatem jeb uzmanibas fokusa
novirziSana no dariSanas stavokla uz refleksijas stavokli

Aktivitatem, kuru mérkis ir iemacit sociali emocionalas prasmes, buatiska ir pieredzes
parrunu dala. Ta palidz attistit jaunieSiem spéju reflektét par aktivitates laika gato pieredzi. Ir
batiski nemt véra, ka sociali emocionalo prasmju macisanas aktivitaSu uzdevums nav veiksmigi
izspélét spéli vai sasniegt kadu noteiktu rezultatu, par to svarigaks ir pats aktivitates veiksanas
jeb spélésanas process un refleksija par ta norisi. Raugoties no sociali emocionalo prasmju
attistibas prizmas, spéle ir devusi rezultatu pat tad, ja ta nav izdevusies, bet ir sanacis parrunat
guto pieredzi. Veiksmigu parrunu rezultats ir tads, ka gan dalibnieks, gan pedagogs iegust no
aktivitates daudz vairak, neka taja sakotnéji ir paredzéts.

Tadeé| rokasgramata ieklauta sadala, kas palidzés atrast piemérotu veidu, ka virzit refleksijas
procesu klasé. Uzsveram, ka $1 informacija ir rekomendéjosa un pedagogs, ievérojot refleksijas
kodola principus, var radit savus refleksijas modelus un izvértét to efektivitati.

Petijumi demonstré, ka parrunu aktivitasu ieklausana palidzétu dalibniekiem saprast, kas
ticis apguts un ka iemacito var savienot ar iepriek$ apgdto un dzives pieredzi.

Pedagoga loma, veicot aktivitates klasé, ir virzit parrunu procesu, lai palidzétu reflektét
par guto pieredzi. Parrunu merkis ir dalibnieka spéja atklat jégpilnas saiknes starp aktivitatém un
savu dzivi, tadéjadi paaugstinot macisanas efektivitati no pieredzé balstitas aktivitates. Ja parrunu
dala norit veiksmigi, ta palidz jaunietim izvertét aktivitates norisi un savienot to ar savu mentalo
modeli."”

Esam izcélusi parrunu kodola principus, kas ieklaujami katra refleksija péc aktivitates.

Parrunu kodola principi
Katram parrunam ir jabat bazétam vismaz Cetros jautajumos:
kas tika darits aktivitate;
kadas bija manas izjatas;
- ciklabi aktivitate izdevas,
- kaapgatais var tikt izmantots?

Pedagogam jeb parrunu vaditajam jaatceras, ka:

- pdrrunu dalai péc aktivitatem nepastav pareiza atbilde, tas merkis ir jauniesiem palidzet
atklat, formulét un paust savas izjatas un sapratni par pieredzi;

- pdrrunu laika raditie pieraksti vai paustas domas nevar tikt vértéti, skolotaja attieksme
refleksijas laika nevar bat vértéjosa, nosodosa;
ir svarigi, lai starp aktivitati un parrunam ir pareja, lai jauniesi var mentali parslegties no
darisanas reflektésand;

- refleksijai ir jaspéj integrét pieredzi ar dalibnieka domasanu (mentaliem konceptiem) un
izmantoSanu apstaklos drpus spéles vides. Parrunu vaditaja meérkis ir ar jautajumiem virzit
parrunu procesu, palidzot sasaistit aktivitates ar jaunieSu domasanu.

7 Preprint of Nicholson, S. 2012, Completing the Experience: Debriefing in Experiential Educational Games. In the Proceedings of The 3rd
International Conference on Society and Information Technologies. Winter Garden, Florida: International Institute of Informatics and Systemics.
117-121.
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Parrunu modeli, kurus var izmantot savas pieejas atrasanai
Ir vairaki parrunu modeli, kas izveidojusies gadu gaita.

1.

Ir iespéjams virzit parrunas sakot ar jautajumu par dalibnieku izjatam un pieredzéto
aktivitates laika. Ka nakamais solis seko citu viedok|u izzinasana par aktivitates norisém.
Péc tam pedagogs aicina dalibniekus attiecinat aktivitates konceptus uz ieprieks
apgutiem konceptiem klasé un izvértét, ka aktivitate var tikt izvérsta. Nosleguma
rezumeéjuma mérkis ir dalibnieku spéja savienot aktivitates pieredzi un secinajumus ar
realo dzivi.

Var pieiet vienkarsotak, sakot ar pieredzi, kad dalibnieki reflekté un diskuté par
notikusajam aktivitatém. Pec tam seko refleksija par izpausmi, kad dalibnieki izvertée
savas emocijas aktivitates laika. Tresais parrunu posms ir izvértésana, kad dalibnieki ir
aicinati mentali atidentificéties no pieredzes, lai to izvértétu holistiski: kas notika, cik
labi viss noritéja. Nosléguma ir atklajumu posms, kura jaunieSiem ir jadoma par nakotni
un to, ka aktivitate var savienoties ar realo pasauli.

Var lietot arT pieeju, kas iedalas 6 posmos:

1) dalibnieki atskatas, ka jutas aktivitates laika (daudzas aktivitates var radit stresu,
konfliktus vai negativas situacijas, ir svarigi dalibniekam laut paust savas izjdtas);

2) dalibnieki atklaj, ko no notikusas aktivitates atceras;

3) dalibnieki atklaj, ko iriemacijusies aktivitates laika;

4) dalibnieki sasaista guto pieredzi ar situacijam realaja dzive vai citam lietam, ko tie
macijusies ieprieks;

5) dalibnieki izvérté notikuso un zinasanu izmantosanu dazadas situacijas;

6) dalibnieki plano nakamos solus.

Daudzas parrunu aktivitates pieprasa, lai dalibnieks rada saturu (pieraksta vai parruna).

Tiek rekomendets, lai pedagogs parskata, ko dalibnieki rada, bet nedrikst vertéet. Ja jaunietis tiks
vertéts, pamatojoties uz parrunu laika radito saturu, pastav batiska varbatiba, ka vins bus mazak
godigs par gratibam un kjadam. Ja pedagogs vélas izcelt kadu parrunu laika radito saturu, tas
jadara anonimi.

Tradicionala metode reflektésanai ir izmantot dienasgramatu vai pierakstus. Tos var

integret speélé vai sagatavot ieprieks un izmantot péc spéles. Pierakstu veiksana bez jebkadam
noradém var parsteigt pedagogu ar negaiditam atzinu pérléem, tomér refleksija dienasgramata
bus efektivaka, ja ta tiks ievirzita ar jautajumiem. Viens veids, ka veicinat refleksiju, ir nofotografét
kritiskus brizus aktivitates norises laika vai uzfilmét procesa dalas, par kuram péc tam var kopa
diskutet. Loti butiski ir akcentét to, ka notiek analize un macisanas, nevis kada uzvedibas vai
attieksmes vértésana.
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leteikumi parrunu norisei:

1)

refleksija paros. Vispirms katrs para dalibnieks refleksiju veic individuali, pierakstot
atbildes uz jautajumiem sava dienasgramata vai pierakstos, pec tam kopa dalas atzinas.
Ta ir iespéja vienaudZiem dzirdéet, ka vél var justies, skatities uz situaciju un izvértét
aktivitates norises no cita skatpunkta. Péc tam pedagogs var aicinat izteikties kopigas
parrunas par gutajam atzinam;

var lugt dalibniekam novértét vina macisanas procesu. Vertésanai var izmantot skalu
no 11idz 4, kur 1 - es iemacijos loti maz, 4 - es iemacijos |oti daudz. Péc tam var uzdot
precizéjosus jautajumus. Papildu ieguvums pedagogam: ta ir iespéja izsecinat, ka
jauniesi uztver aktivitates efektivitati;

var Jaut jauniesiem izveidot savus simbolus un vai citas zimes un péc aktivitatem izcelt,
kura izpausmé ir izdevies sasniegt izaugsmi. Pieméram, ja klasé ir izvietotas jaunieSu
fotografijas, pie tam var piestiprinat emblémas ar uzrakstiem empatija, laipniba,
godigums, drosme, rpiba, gribasspéks u. c. Tadéjadi viniem pasiem bds iespéja izcelt
sev Ipasi N0zZimigos ieguvumus;

ja spéle ir veidota no aktivitasu sérijam, no kuram katra nakama balstas uz iepriekséjo,
viena iespéja ir starp aktivitatém panemt pauzi un aicinat dalibniekus pardomat apgdato.
Pie katras jaunieSiem butiskas situacijas, ko tie aprakstijusi ieprieks, jautajumus var uzdot
vélak, mudinot reflektét, ka iepriek$ iemacitais vai pieredzétais ietekméjis situaciju,
spéléjot Sobrid;

iespéja, lai atklatu, ka izmantot apguto citas dzives jomas, rodas péc jautajuma par
iepriekséjam situacijam, kuras batu bijis vertigs un noderigs tikko iemacitais. Cita pieeja
ir jautat: kada tipa cilvéki So informaciju atzitu par vértigu? Ta vieta, lai tikai uzskaititu
cilveku sarakstu, var aicinat jaunieSus uzrakstit e-pastu, kura vins parliecina adresatu, ka
ST aktivitate konkrétajam cilvekam batu noderiga un vertiga;

vél viens veids, ka pardomat iemacito, ir uzdot jauniesiem uzdevumu - izdomat pasiem
spéli, laicitiemiemacitu to, ko apguvusi, izspéléjot un parrunajot procesu.Vienkarsaks, bet
mazak iesaistoss veids, ka panakt, lai jauniesi domatu par citiem macisanas kontekstiem,
ir aicinat dalibniekiem izvéléties 5 situacijas no iepriek$ sagatavota situaciju saraksta,
kuru risinasana butu noderigs tikko apgutais. Katra jauniesa uzdevumes ir atrast 5 vinam
raksturigas situacijas. Kad situacijas ir izvelétas un parrunatas, vini var uzzinat, cik daudz
kopiga ir ar citiem, cik daudz dazadu situaciju iespéjams piedzivot un kuras var izmantot
apguto.
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Metodes

Emociju atpazisana “Atpazisti emocijas”

Uzdevuma mérkis Attistit vardu krajumu emociju aprakstisanai
Attistosas prasmes Pasizpratne — emociju atpazisana
Apzinatiba
Refleksija par komandas darbu
Pasrefleksija
Darbs komanda
Pamatojums Spéja nosaukt emocijas varda lauj tas apzinaties un requlét
Tézes pedagogam/ TP - Emocijas rodas visu laiku

- Emocijas ietekmé visas dzives jomas

« Emociju ietekmé més pienemam Iémumus

« Nav labu vai sliktu emociju

« Ir emocijas, kuras vairak vai mazak visi pamanam - skumijas,
prieks, dusmas, bailes, bet to ir daudz vairak

- Meés vienlaikus piedzivojam vairakas, daZreiz pat pretrunigas
emocijas

- Emocijas var salidzinat ar krasainam brillém: mainas emocijas, un
mainas musu redz&jums par sevi un citiem

Uzdevuma butiba Jauniesi strada komandas, lai izveidotu emociju sarakstu.

Norise

levads: aktivitates sakuma pedagogs pajauta: “Vai varat pateikt, kas ir emocijas?” Péc diskusijas
pedagogs sniedz savu definiciju — emocijas ir Tslaicigas izjGtas, kas rodas, atbildot uz kadu aréju vai
iekséju stimulu. Argjs stimuls var bat jebkas (sak [Tt lietus, sanemta zina, ka parbaudes darbs novértéts
ar augstu atzimi, kads cita izteikts komentars), iekséjs stimuls ir domas, atminas, iztéle.
Pedagogs vaica: "Kapéc ir nepiecieSsams emocijas atpazit?” Jauniesi sauc savas versijas, pedagogs
rezumé, ka emocijas ietekmé musu uztveri, domasanu un Iémumus. Ja saprotam savas emocijas,
varam meklét to célonus un mazinat emociju automatisko ietekmi uz mdsu dzivi. Pedagogs aicina:
“Nosauciet piemeérus, kad esat pamanijusi, ka emocijas ir ietekméjusas jasu uztveri, domasanu vai
rciou?”
Péc diskusijas jauniesus sadala grupas pa 5.Viniem tiek dots laiks 7 mindtes, lai uz limlapinam uzrakstitu
visas emocijas, kuras var atceréties uzdevuma laika.
Kad laiks beidzies, komandas péc kartas nak pie tafeles, uz kuras piestiprinata A2 vai A1 papira loksne.
Komanda sauc emocijas un nosaukto emociju lapinas limé uz plakata. Katra nakama komanda
papildina ar jaunam emocijam.
Kad visi ir beigusi, emocijas tiek saskaititas un tiek diskutéts, vai visas minétas ir emocijas.
Pedagogs akcenté, ka nav tik svarigi savas izjdtas apzimét tiesi precizos emociju nosaukumos, jo tas
sakuma var neizdoties vai blt neprecizi. Méginot saprast un aprakstit savas emocijas, var izmantot
dazadus apzZiméjumus.
Pedagogs nosléguma atgadina TP un uzdod uzdevumu pierakstit pasizpratnes burtnica:

- Kadas emocijas es jatu Sobrid?

- Pécka es tas atpazistu?
Péc tam — kopiga refleksija par uzdevumu péc parrunasanas kodola principiem.

Aktivitates norises laiks 40 minates
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leteikums
lepriekséja aktivitate aizsakto tému var turpinat, stradajot ar literarajiem tekstiem. Sociali
emocionalo macisanos var ieklaut darba ar sadu tekstu analizi:
- analizet, ka autors apraksta dazadu varonu emocijas;
- analizét, kas ir So emociju izraisitaji un ka varoni tiek ar tam galg;
+  prognozét citu jatas un skatpunktu dazadas situacijas;
- analizét, ka viena varona uzvediba ietekme citus.

Nodarbiba iek|auj diskusiju, lasisanu un rakstisanu par emociju izpausmeéem, izraisitajiem
un ietekmi gan teksta, gan jaunieSu dzivé. Jaunie$i analizé teksta fragmentu no dazadu
varonu perspektivas, no vinu darbibam un vardiem secinot, kadas emocijas tie varétu just. Péc
tam jaunieSiem liek aprakstit savu pieredzi kada konkréta gadijuma, kur vini ir jutusi lidzigas
emocijas, reflektéjot par to, kas tas izraisijis un kada ietekme emocijam bijusi uz uzvedibu un
[Emumiem. Jauniesi diskuté par faktoriem, kas ietekmé vinu emocijas dazadas situacijas. Tapat

ari raksta eseju par gadijumu/-iem, kad vinu emocijas veicinaja ricibu, kas radija nepatikamas
sekas citiem cilvékiem.
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Emociju atpazisana “Emociju aliass”

Uzdevuma mérkis Attistit izpratni par emociju izpausmi, izraisitajiem un ietekmi uz ricibu
AttistoSas prasmes Pasizpratne — emociju atpazisana

Apzinatiba

Refleksija par komandas darbu

Pasrefleksija

Darbs komanda

Pamatojums Izpratne par emociju rasanas céloniem un emociju ietekmi uz ricibu
veicina pasregulaciju

Tézes pedagogam/ TP - Emocijas rodas visu laiku

- Emocijas ietekmé visas dzives jomas

« Emociju ietekmé més pienemam Iémumus

< Nav labu vai sliktu emociju

- Emocijas rodas ka atbildes reakcija uz iek$gjiem un aréjiem
stimuliem (iek$&ji — domas; aréji — notikumi, norises)

« Més vienlaikus piedzivojam vairakas, dazreiz pat pretrunigas

emocijas
Uzdevuma batiba Jauniesi pa vienam izvelk lapinu, uz kuras ir uzrakstita emocija, un
mégina paskaidrot, kas ta ir par emociju, neizmantojot pasu emocijas
nosaukumul.

Norise

levads. Pedagogs izstasta, ka tiks spéléta spéle, kuras merkis ir attistit izpratni:
« kasemociju izraisa;
- kadas sajutas emocija izraisa;
< kada riciba emocijai var sekot.

Pedagogs irsagatavojis lapinas, uz kuram ir uzrakstitas emocijas no jauniesuizveidota emociju saraksta.
Jauniesi pa vienam izvelk lapinu un iet klases prieksa. Uzdevums ir aprakstit emociju, nenosaucot to
varda. To darot, ir jaatbild uz sadiem jautajumiem:

« kasemociju izraisa;

- kadas sajutas emocija izraisa;

- kada riciba emocijai var sekot?

Kad visi ir piedalijusies uzdevuma, rezuméjot pedagogs liek pierakstit pasizpratnes burtnica:
« kadas emocijas es sobrid jatu;
«  pécka es tas atpazistu;
« kas emocijas izraisijis?

Péc diskusijas — kopiga refleksija par uzdevumu péc parrunasanas kodola principiem

Aktivitates norises laiks 20 — 40 minGtes (atkariba no jauniesu iesaistisanas)
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Emociju atpaziSana un izvértésana “Emociju metrs”'®

Uzdevuma mérkis Veicinat izpratni par emocijam (emociju dazadiba, saistiba ar passajuty,
labsajatu un uzvedibu, stimuliem)
Veicinat spéju atpazit emocijas

Attistosas prasmes Pasizpratne — emociju izpratne un apzinatiba
Refleksija par komandas darbu un pasrefleksiju
Darbs komanda

Pamatojums Emociju atpazisana lauj sevi labak izprast un vadit savu ricibu un
domasanu
Tézes pedagogam/ TP - Emocijas rodas visu laiku

« Nav labu vai sliktu emociju

- Emocdijas sniedz informaciju par to, ka uztveram un ko domajam
par kadu norisi

- Emocdijas atstaj ietekmi uz to, ka uztveram un domajam par
norisém mums apkart, attiecigi ari to, ka uz tam reagéjam ar savu
ricibu

- Emocijas rada parmainas kermeni un passajita

- Més vienlaikus piedzivojam vairakas, dazreiz pat pretrunigas

emocijas
Uzdevuma batiba Izvietot uz plakata, kura noraditi divi vektori — energijas un patikas
[Tmenis'®, emocijas no iepriekséja nodarbibad kopigi raditd emociju
saraksta.

Norise

levads: aktivitates sakuma pedagogs atgadina un novieto redzama vieta jauniesu izveidoto emociju
sarakstu. Parruna emociju jédzienu, balstoties uz TP. Aicinot jauniesus uz diskusiju, pedagogs pavaica:
< péc ka var atpazit emociju, kad to piedzivojam (pedagogs uzklausa visus viedok|us, rezuméjot
akcenté, ka emocijas var atpazit péc kermena sajdtam, péc domam, péc vélméem, péc kermena
pozas, péc ricibas);
- kurasemocijasir vieglak atpazit, kuras gratak (diskutéjot pedagogs pajauta, vai atskiras emociju
pieredzes stipruma pakapes — dusmu, prieka);
« kuras emocijas izjutot, més jatamies it ka izsisti no lidzsvara?
Aktivitates veikSanai tiek atvélétas 10 mindtes.
Jauniesus sadala grupas pa 5. Katra grupa veido plakatu (péc parauga, kads ir pielikuma nr.1), uz kura
starp vektoriem “energija” un “patikas limenis” izvieto emocijas no pasu radita saraksta. Kad darbs ir
paveikts, visi tiek aicinati parrunat rezultatu un procesu. leteikumi diskusijas saturam:
« ka veicas ar emocijas vietas atrasanu starp vektoriem plakata;
«  kas sagadaja gratibas?
Pedagogs atgadina TP.
Apkopojot pedagogs uzdod pierakstit pasizpratnes burtnica:
«  kadas emocijas es jutu sobrid;
< kas ir So emociju izraisitaji;
- vaies jatos patikami, piedzivojot $is emocijas;
«  vaijltu seviiepllstam energiju?
Nosléguma - kopiga refleksija par uzdevumu péc parrunasanas kodola principiem

Aktivitates norises laiks 40 minUtes

18 Russell, J. A, & Barrett, L. F., 1999, Core affect, prototypical emotional episodes, and other things called emotion: Dissecting the elephant.
Journal of Personality and Social Psychology. 76 (5): 805-819.
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Emociju atpazisana, pasizpratne “Emocijas kermeni - darba lapa”

Uzdevuma mérkis Attistit spéju atpazit emocijas kerment

Attistosas prasmes Pasizpratne — emociju apzinatiba (prasme sikak atpazit emocijas un
to ietekmi)
Pasrefleksija

Pamatojums Tas, ka apzinamies emocijas, lauj mums sevi labak izprast un vadit

savu ricibu un domasanu

Tézes pedagogam/ TP < Nav labu vai sliktu emociju

- Emocijas rada parmainas kerment (sirdsdarbiba, vésas rokas,
svisana, karstums vaigos, siltums kratis u. c.)

« Caur kermena sajatam iespéjams atpazit emocijas

« Emocijas atstaj ietekmi uz to, ka uztveram un ko domajam par
apkartéjam noriseém, attiecigi ari to, ka uz tam reagéjam ar savu
rcibu

- Katrs cilvéks spéj pamanit atdkiriga stipruma emocijas
(pieméram, bailes — esmu bazigs (pirms eksdmena) vai esmu
nobijies (no zirnekla uz spilvena)

< Més vienlaikus piedzivojam vairdkas, dazreiz pat pretrunigas
emocijas

Uzdevuma batiba Atsaukt atmina piedzivotas spécigas emocijas un atzimét cilvéka
kontdra, kura vieta kermeni tas tiek izjustas.

Norise

levads: pedagogs parruna ar skoléniem TP,

Skoléni tiek aicinati atsaukt atmina kadu spécigu emociju, ko tie piedzivojusi pédéjas nedélas. Tiek
izdalitas lapas ar attélotu cilvéka kermena kontaru. (pielikums Nr.2) Uzdevums ir aizpildit cilvéka
kontaru, iezZiméjot vai iekrasojot tas vietas kermeni, kur emocija tika piedzivota, sajusta. Kermena
sajUtas tiek aprakstitas ari ar vardiem blakus attélam atstataja vieta. Laiks uzdevumam 5 minUtes,
atkariba no grupas iesaistes pakapes.

Jautajumi diskusijai péc uzdevuma veiksanas:

« Vaikads vélas padalities, ko izdevas novérot?

« K& spécigas emocijas var likt mums justies?

< Kadu ietekmi uz kermeni atstdja emociju atcerésanas?

< Vaiiriespéjams paredzét situacijas, kuras mums var rasties spécigas emocijas?

- Kas mums varétu palidzét vairak kontrolét savu dzivi, kad piedzivojam spécigas emocijas? (Seit
pedagoga uzdevums ir diskusijas beigas rezumét, ka spécigu emociju brizos ir iespéja aiziet
prom no situacijas un izmantot “Izzini sevi — saproti citus!” nodarbiba apguto diafragmalas
elposanas metodi, lai atjaunotu spéju izvertét situaciju un pienemt lemumu, ka atbildét uz
notikuso; efektivs veids ir arl parrunat situaciju ar personu, kurai uzticies un kura varétu sniegt
véertigu padomu ricibai.)

Péc diskusijas — kopiga refleksija par uzdevumu péc parrunasanas kodola principiem.
Péc parrunasanas pedagogs aicina:

"Atsauciet atmina situaciju, kura esat piedzivojusi pateicibu cilvékam par atbalstu, palidzibu, ripém,
draudzibu”
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Uzdevumam tiek veltitas 3 mindtes, kuru laika ir svarigi, lai jauniesi tieSam spéj atceréties situaciju.
Péc tam pedagogs aicina aprakstit situaciju, piedzivotas izjdtas un sajutas kermeni péc iespéjas
detalizétak. Kad visi ir beigusi, pedagogs aicina dalities tos, kuri vélas. Jautajums diskusijai — k& atskiras
Sis divas atcerésanas pieredzes?

Nosléguma - kopiga refleksija par uzdevumu péc parrunasanas kodola principiem.
Pedagogs nosléguma atgadina TP.
Rezuméjot pedagogs uzdod pierakstit pasizpratnes burtnica:

«  kadas emocijas es sobrid juty;

«  kasizraisija tas?

Aktivitates norises laiks 40 minutes
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Domasanas un attieksmes izpratne “leksejas sarunas apzinasanas”

Uzdevuma mérkis

Attistit izpratni par iek$&jo sarunu un spéju izmantot pozitivu
iekséjo sarunu ka lidzekli pasapzinas, veseliga pastéla attistisanai un
veiksmigai komunikacijai ar apkartéjiem'”

Attistosas prasmes

Pasizpratne
Pasrefleksija
Domasanas un attieksmes apzinasanas

Pamatojums leklausisanas iekséja saruna palidz izprast savu emociju, ricibas un
attieksmes célonus
Tézes pedagogam/ TP lek$&ja saruna ir dialogs, kas notiek domasanas Iimeni. BieZi més pat

nepamanam tos iek$&jos komentarus, kas risinas fona, bet tiem ir
|oti liela ietekme uz to, ka jatamies un ka attiecamies pret sevi un
apkartéejiem.
KadjauniesiapgUst negativo uniracionalo attieksmju (kuras noved pie
ricibas, kas destruktivi ietekmé pasu personu un apkartni) atpazisanas
prasmi, vini ar pozitivu iekséjo sarunu tas var mainit uz racionalam
attieksmém. Pievérsot uzmanibu un izvértgjot véstijumus, ko tie
attiecina uz sevi un citiem, ka arl negativos véstijumus aizvietojot ar
pozitiviem, jauniesi var attistit pasapzinu, kas veicinas spéjas tikt pari
gratibam veseliga (konstruktiva) veida.
lekSéja saruna tiek izmantota pasregulacijas noltkos, lai tiktu gala ar
izaicinosam emocijam. Vélams 1. personas uzrunas formas “es” vieta
izmantot savu vardu. Distancéties no sevis ir butiski, lai varétu bez
pasparmetumiem un nosodijuma reflektét par savam emocijam,
izjatam, domam, ricibu. Distancésanas arT palidz novérot un pienemt
savas emocijas un izjatas. Ta ir pozicija, kura cilvéks sevi véro it ka no
malas, bez nosodijuma, ar interesi, izvértéjot saturu (domu, emociju
un izjatu limenr), ko izdodas pamanit.”
Rezuméjot TP:

- iekséja saruna liek mums kada noteikta veida justies

parliecinatiem par sevi;
«  iekséja saruna notiek vél pirms ricibas — neizteiktu komentaru
un apsvérumu veida.

Tas pamata ir parliecibas, kuras més esam ieguvusi dzives laika

" "

(pieméram, “ar darbu visu var sasniegt’,“man ir grlta galva’, “cilvékiem
nevar uzticéties’, “puisi ir dumiji”).

Parliecibas rodas no zinasanam un pieredzes, bet biezi tas tiek ari
parnemtas no apkartéjas vides (izteikumiem gimené, skola, draugu
vidé) un [1dz ar to balstas iracionala informacija.

Parliecibas ietekmé to, kada ir iekséja saruna par sevi un apkartéjiem.
Ja tas ir iracionalas, tas var destruktiva veida ietekmét attieksmi gan

pret sevi, gan apkartéjiem cilvékiem.

Uzdevuma butiba

Vérst uzmanibu uz domasanas un attieksmes saturiem, kas rodas
saskarsme ar citiem vai pasiem pret sevi.

19 Ford, F.D., 2015, Exploring the impact of negative and positive self-talk in relation to loneliness and self-esteem in secondary school aged

adolescents, University of Bolton.

20 Ozlem Ayduk, 2014, Self-Talk as a Regulatory Mechanism: How You Do It Matters, Journal of Personality and Social Psychology, American

Psychological Association. Vol. 106, No.
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Norise

levads: pedagogs iepazistina ar iek$éjas sarunas jédzienu, ka tas saistits ar pasapzinu un
pasregulaciju.
Pedagogs vada visas grupas diskusiju par pozitivas iek$éjas sarunas nozimi, paskaidrojot atskiribu
starp pozitivu un negativu iek$éjo sarunu un kadas sekas katra no tam izraisa.
Pedagogs turpindjuma izdala jauniesiem darba lapas (pielikums Nr. 3 un Nr. 4)
Pedagogs nosléguma atgadina TP.
Rezuméjot pedagogs uzdod pierakstit pasizpratnes burtnica:
kadas emocijas es sobrid jutu;
kas tas izraisija?
Nosléguma — kopiga refleksija péc parrunasanas kodola principiem.

Aktivitates norises laiks 40 - 50 minutes
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Pasregulacijas prasmes “Mans labakais es”?’

Uzdevuma mérkis Formulét savu labako nakotnes “es’, aprakstot nakotnes labako
iespéjamo dzivi visas jomas

Attistosas prasmes Pasizpratne — mérku un prioritasu apzinasanas, pasregulacija

Pamatojums Domajot par savu labako nakotnes “es’, var macaties par sevi un

uzzinat, kas ir svarigs un ko vélas sasniegt. Sis domasanas veids var
palidzét rekonstruét prioritates dzivé, lai sasniegtu mérkus. Tas var
arl palidzét paaugstinat kontroles izjatu par dzivi, izcelot to, kas ir
darams, lai sapnus piepilditu

Tézes pedagogam/ TP - Siuzdevuma meérkis ir iztéloties savu nakotnes “es”

-+ Svarigi, lai patiesam pievérstos uzdevumam un censtos iztéloties
un aprakstit péc iespéjas siki, kada ir jasu labaka iespéjama
nakotne

«Jajums rodas domas, kas norada uz skérsliem (laika, naudas u.
tml.), nenemiet tas veral Iztélojieties, ka Skérsli nepastav un jus
varat bez tiem sasniegt to, ko spéjat iedomaties ka savu labako
nakotnes versiju

Uzdevuma batiba Iztéloties un aprakstit labako iesp&jamo nakotnes “es”.

Norise

levads: pedagogs parruna ar skoléniem TP,

Pedagogs mudina: “Veltiet laiku, lai iztélotos savu dzivi nakotné. Kada ir labaka iesp&jama dzive, kuru
varat iedomaties? Nemiet véra visas dzives jomas — izglitibu, attiecibas, hobijus, veselibu u.tml. Kas
notiktu visas $ajas jomas jusu labakaja iespéjama nakotné?

Jums ir 15 minates laika, lai aprakstitu visu, ko varat iztéloties, kdda bUtu jGsu iespéjama labaka
nakotnes versija. Rakstisanai varat izmantot talak aprakstitos solus.

Pedagogs papildina:

1. Sis uzdevums jas var viegli aizvest lidz tam, ka jus saskatisiet, ka jusu 3a briza dzive nesakrit
ar jusu ieceréto labako nakotni. Tas var likt jums domat par reizém, kad jums radas grdtibas
sasniegt meérkus, vai par laika, naudas un citiem skérsliem, kas, iesp&jams, var kavét mérka
sasniegsanu. Uzdevuma veiksanas nolUkos aicinam jas fokuséties uz nakotni: iztélojieties
labako, gaisako no nakotnes variantiem - tadu, kura esat sava labaka “es” versija un kura
apstakli mainas, lai lautu jums $o labéko iespé&jamo dzivi piedzivot.

2. Sis uzdevums ir ipasi vértigs, ja veiksiet to péc iespéjas detalizéti. Ja domajat par darbu,
iztélojieties, tiesi ko jus daritu, ar ko jUs kopa stradatu un kur tas notiktu. Jo detalizétaks bas
apraksts, jo vairak gusiet labumu no ta.

3. Esiet rado3s un iztéles bagats, pareizrakstiba un gramatika Soreiz nav svariga!

Pedagogs nosléguma norada, ka $a uzdevuma veiksanai turpomakas 2 nedélas tiks veltitas 15 mindtes
diena.

Rezuméjot pedagogs uzdod pierakstit pasizpratnes burtnica:
« kadas emocijas es sobrid jatu;
«  kada ir mana ieksgja saruna?

21 Sheldon, K. M., & Lyubomirsky, S., 2006, How to increase and sustain positive emotion: The effects of expressing gratitude and visualizing best

possible selves. Journal of Positive Psychology. 1 (2), 73-82
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Nosléguma - kopiga refleksija péc parrunasanas kodola principiem.

Péc divam nedélam pedagogs kopa ar jauniesiem parruna to, cik batiski ir zinat, kadu redzi sevi
sava labakaja nakotnes scenarija un ka tas ietekmé ikdienas lemumus. Nosleguma refleksija péc
parrunasanas kodola principiem par visu divu nedé|u pieredzi.

Aktivitates norises laiks Laiks 15 minGtes diena divas nedélas
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Pasregulacijas prasmes “Mans labakais es attiecibas”??23

Uzdevuma meérkis Formulét savu labako nakotnes “es” attiecibas, aprakstot nakotnes
labakas iespéjamas attiecibas

Attistosas prasmes Pasizpratne—mérku un prioritasuapzinasanas attiecibas, pasregulacija

Pamatojums Domajot par savam labakajam nakotnes attiecibam, varat macities

par sevi un savam gaidam attiecibas. Sads domasanas veids var
palidzét rekonstruét savas prioritates dzivé, lai sasniegtu attiecibu
mérkus. Tas var arl palidzét paaugstinat kontroles izjatu attiecibas,
izcelot to, kas ir nepieciesams mérku sasniegsanai

Tézes pedagogam/ TP - Sa uzdevuma mérkis ir iztéloties savu nakotnes ‘es” attiecibas

« Svarigi, lai jUs patiesam pievérstos uzdevumam un censtos
iedomaties un aprakstit péc iespéjas siki, kadas ir jasu labakas
iespéjamas nakotnes attiecibas

< Jajums rodas domas, kas norada uz skérsliem (laika, naudas
u. tml.), nenemiet tas véral Iztélojieties, ka skérs|i nepastav un
jUs varat bez skérsliem sasniegt to, ko spéjat iztéloties ka savu
labako nakotnes "es” attiecibas

Uzdevuma bitiba Iztéloties un aprakstit savu labako iespéjamo nakotnes “es”.

Norise

levads: pedagogs parruna ar skoléniem TP,

Pedagogs mudina:“Veltiet laiky, lai iztélotos savu dzivi nakotné, un koncentréjieties ipasi uz attiecibam.
Kada ir labaka iespéjama romantiska, sociala, gimenes dzive, kadu varat iztéloties? Sava iztélé varat
ieklaut, pieméram, lai ir atbalstoss dzivesdraugs, labas attiecibas ar vecakiem vai citiem radiniekiem,
tuvu draugu loks. Padomajiet, kadas izskatas labakas iespéjamas attiecibas tiesi jums.

Nakamas 15 mindtes pierakstiet, ko iztélojaties par savam labakajam iespéjamam nakotnes attiecibam.
Sekojiet talakminétajai instrukcijail”

Pedagogs papildina:

1. Sis uzdevums jas var viegli aizvest lidz tam, ka jus saskatisiet, ka jusu 3a briza dzive nesakrit
ar jusu ieceréto labako nakotni. Tas var likt jums domat par reizém, kad jums radas grdtibas
sasniegt mérkus, vai par laika, naudas un citiem skérsliem, kas, iespé&jams, var kavét mérka
sasniegsanu. Uzdevuma veiksanas nolkos aicinam jds fokuséties uz nakotni: iztélojieties
labako, gaisako no nakotnes variantiem — tadu, kura esat sava labaka “es” versija un kura
apstakli mainas, lai [autu jums So labako iespéjamo dzivi piedzivot.

2. Sis uzdevums ir Tpasi vertigs, ja veiksiet to pec iespéjas detalizéti. Ja domajat par darbu,
iztélojieties, tiesi ko jds daritu, ar ko jas kopa stradatu un kur tas notiktu. Jo detalizétaks bas
apraksts, jo vairak gUsiet labumu no ta.

3. Esiet rado3s un iztéles bagats, pareizrakstiba un gramatika Soreiz nav svariga!

Pedagogs nosléguma norada, ka $a uzdevuma veiksanai turpmakas 2 nedélas tiks veltitas 15 minGtes
diena.
Rezuméjot pedagogs uzdod pierakstit pasizpratnes burtnica:

- kadas emocijas es sobrid jaty;

- kadair mana iekséja saruna?

22 Sheldon, K. M., & Lyubomirsky, S. How to increase and sustain positive emotion: The effects of expressing gratitude and visualizing best
possible selves. Journal of Positive Psychology. 2006, 1 (2), 73-82

23 Huffman et al., 2014, Feasibility and utility of positive psychology exercises for suicidal inpatients. General Hospital Psychiatry. 36 (1), 88-94
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Nosléguma - kopiga refleksija péc parrunasanas kodola principiem.

Péc divam nedélam pedagogs kopa ar jaunieSiem parruna to, cik batiski ir zinat, kadu redzi sevi
sava labakaja nakotnes scenarija un ka tas ietekmé ikdienas Iémumus. Nosléeguma refleksija péc
parrunasanas kodola principiem par visu divu nedé|u pieredzi.

Aktivitates norises laiks Laiks 15 minGUtes diena divas nedélas
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leklausiSsanas “Apzinata klausiSanas”

Uzdevuma mérkis Attistit ieklausisanas prasmi, kas ir pamats cienpilnai komunikacijai

Attistosas prasmes Uzmanibas vadiba, apzindsanas, pasregulacija, impulsu vadiba,
ieklausisanas, komunikacija

Pamatojums leklausisanas ir prasme, kuru var attistit. Vingrinajums sniedz pieredzi,
ka ir bat uzklausitam un klausities

Tézes pedagogam/ TP Jautajumi klasei:

« kas ir batisks cienpilna komunikacija;

- kada irieklausisanas loma cienpilna komunikacija;

«  kadas ir sekas, ja ieklausamies pavirsi un neiedzilinamies otra
stastitaja?

Uzdevuma bitiba Saja vingrinajuma tiek praktizéta ieklausisanas atskirigi no ikdienas.
Uzdevuma veicéji paros pamisus klausas un stasta kadu notikumu vai
pardzivojumul.

Norise

levads: pedagogs izmanto TP. Skolénus sadala paros, viens bus runatajs, otrs — klausrtajs.

Pedagoga instrukcija runatajam: “tas bus monologs. Jums ir iespéja runat bez partrauksanas tris
mindtes. Ja jums pietrakst, ko teikt, tas nekas — jUs varat vienkarsi sedet klusuma un, kad vien jums ir
kas sakams, atkal turpinat runat. Visas tris minates pieder jums, izmantojiet So laiku, ka vien vélaties, un
ziniet, ka vienmér, kad esat gatavs runat, blakus bus cilvéks, kas ir gatavs klausrties.”

Pedagoga instrukcija klausitajam: “Jasu uzdevums ir klausities. Klausoties veltiet uzmanibu tikai
runatajam. So tris minGsu laika nedrikst jautat. Jums ir atlauts paust apstiprinajumu ar sejas izteiksmi,
galvas majienu vai sakot: "Ja, es saprotu.” Nekas cits ka apstiprinajums nedrikst izskanét. Centieties
neparspilét ar apstiprinasanu, citadi tas var novest pie ta, ka jus it ka nevilsus virziet runataju. Ja runatajam
pietrakst, ko teikt, dodiet laiku klusumam un esiet pieejams, lai klausitos, kad ving atkal atsaks runat”
Péc 3 mindtém paris apmainas lomam un turpina sarunu vél 3 minates.

leteicamie temati monologam
- Katusobrid jaties?
- Kas Sodien ir noticis tads, par ko tu vélies pastastit?

Péc uzdevuma - kopiga refleksija péc parrunasanas kodola principiem.

Papildu ieteicams pajautat:
« vaijs jutaties uzklaustti;
< kada bija pieredze bat uzklausitam;
< ka, jasuprat, pilniba pievérsta uzmaniba runatajam sarunas laika ietekmé tas norisi?

Aktivitates norises laiks 30 minutes
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leklausisanas “Mans ieklausisanas vertibu kodekss”

Uzdevuma meérkis Sniegt iespéju jauniesiem izvértét to, ko tie uzskata par svarigu
cienpilna komunikacija salidzinajuma ar saviem ikdienas ieradumiem

Attistosas prasmes leklausisanas, savu vértibu apzinasanas, pasizpratne, pasrefleksija

Pamatojums Formuléjot savas vertibas kada jautajuma un salidzinot ar ikdienas

ieradumiem, ir iespéjams izvértét sevi un mainities

Tézes pedagogam/ TP « lzvértésim savu ieklausisanas prasmi un diskutésim kopa, ko
par to varam secinat

leklausisanas ir fundamentala prasme, lai varétu risinaties
cienpilna komunikacija

Ikdienas steiga ir viegli pierast pie pavirsibas
Laikomunikacijarisinatos cienpilni, visiem sarunas dalibniekiem
ir jdatceras vértibas un japieliek piepule

Uzdevuma batiba Jauniesi aizpilda 2 anketas — vispirms 1. anketu, un, kad ta aizpildita,
pedagogs izdala 2. anketu.

Norise

levads. Pedagogs ievirza uzdevuma izmantojot TP.

Jauniesiem tiek izdalitas darba lapas (pielikums Nr. 5). Kad darba lapas anketa ir aizpildita, pedagogs
izdala otru darba lapu (pielikums Nr. 6).

Nosléguma - kopiga refleksija par uzdevumu péc parrunasanas kodola principiem.

Aktivitates norises laiks 30 minUtes
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Sarunasanas “Apzinata saruna”

Uzdevuma mérkis leviest ieradumu sniegt sarunas biedram atgriezenisko saiti par to, ko
esat sapratis no vina sacita

Attistosas prasmes Uzmanibas vadiba, apzinatiba, pasregulacija, impulsu vadiba,
ieklausisanas, komunikacija

Pamatojums Sniedzot atgriezenisko saiti par saprasto, var mazinat parpratumus
un palidzét sarunbiedram justies sadzirdétam, tas savukart uzlabo
komunikacijas gaisotni

Tézes pedagogam/ TP Sads klausisanas veids var atskirties no ikdiena izmantota, tapéc
sakotnéji $ada atgriezeniskas saites sniegsana var skist pretdabiska
un laiku lauposa

leviesot jaunu ieradumu - klausisanas pieeju, muasu esosajiem
ieradumiem tas skiet neierasti (ja pirms tam esam pieradusi klausities
pavirsi).

Esoso ieradumu kopums ir tendéts passaglabaties, jo ir veidojies
ilgaka laika daudzu jo daudzu atkartojuma reizu rezultata.

Sis prasmes dalas ir klausisanas, “cilposana” un iegremdésanas.
Klausisanas nozime veltit runatajam uzmanibu. “Cilposana” nozimé
slegt komunikacijas cilpu, demonstréjot, ka jus tiesam sadzirdéjat, ko
cilvéks saka. Nav nepieciesams visu atceréties: ja jas tieSam centisieties
saklaustt, jas sadzirdésiet. legremdésanads nozimé péarbaudit sevi -
zinat savas iek$éjas izjatas saistiba ar to, ko dzirdat. Dala praktizésanas
ir bt spéjigam veltit nedalitu uzmanibu runatajam, pilniba apzinoties
pasam savas izjutas.

Uzdevuma batiba Tas sastav no 3 posmiem — klausisanas, “cilposana”un iegremdésanas.

Norise

levads, izmantojot TP.

1. dala. Monologs.

Jauniesi sadalas paros — persona A un persona B.

Pedagogs izskaidro nosacijumus:,Persona A runa monologu tris mindtes.

Runajot saglabajiet zinamu apzinatibu, vérstu uz savu kermeni (ta ir iegremdésanas dala). Visas Cetras
minUtes pieder jums, tapéc, ja pietrakst, ko teikt, jus abi varat sédét klusuma un, kad jums ir vél kaut
kas sakams, atsaciet monologu.

Persona B klausas. Jasu uzdevums ir sniegt nedalitu uzmanibu runatajam, vienlaikus jasaglaba
zinama apzinatiba, kas vérsta uz savu kermeni (iegremdésanéas dala). JUs varat apstiprinat dzirdéto,
bet neparspil&jiet ar to. Jaatceras, ka laiks pieder sarunpartnerim, nepartrauciet vinu un nerunajiet.”

2. dala. Atrisinajums (‘cilposanas” dala).

Turpinajuma B atkarto A, ko vins ir dzirdéjis. B var sakt, sakot: “Es dzirdéju, ka tu teici..." Uzreiz péc tam
A sniedz atgriezenisko saiti, sakot, ko B ir sapratis pareizi vai nepareizi (pieméram, ko vins ir palaidis
garam, ko parpratis).

Atkartojiet o procesu, lidz A ir apmierinats, ka B vinu ir sapratis. Dariet to tik ilgi, cik nepieciesams vai
kamer ir pagajusas sesas mindtes.

Péc "cilposanas”dalas pari mainas vietam, B k|Ust par runataju, bet A — klausitaju.
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DaZi ieteicamie sarunas temati:
« jOsu pasnovertéjums;
< jOsu iespaidi par sevi, kas jums patik, ko vélétos mainit;
- sareZgita situacija, kas atgadijusies un par kuru vélaties runat;
« jebkurs cits emocionali piesatinats temats.

Nosléguma — kopiga refleksija péc parrunasanas kodola principiem un TP.

Velams, lai jaunieSiem rodas izpratnei par atgriezeniskas saites sniegsanas nozimi parpratumu
mazinasana.

Sim uzdevumam ir viens atvasinajums, kas ieklauj empatijas aspektu. Persona B, kameér A stasta,
mégina saklausit A sajdtas. “Cilposanas’ dala atstasta nevis A teikto, bet dalas ar savam domam par to,
ka A ir juties sarunas laika. Process noris tiesi tapat ka aprakstits ieprieks, tikai “Es dzirdéju, ka tu teici...”
vieta persona B saka: "Es dzirdéju, ka tu jati..."

Nosléguma — kopiga refleksija par uzdevumu péc parrunasanas kodola principiem.

Vélams, lai jaunieSiem rodas izpratne par sarunas biedra izjutu nozimi. Ja tiek nemtas véra sarunu
biedra izjutas, var veidoties labaka sapratne — stastitajs var justies saprasts, savukart - klausitajs var
labak saprast stastitaju.

Aktivitates norises laiks 30 minutes
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leklausisanas “leklausisanas ieradumi augsta izskirtspeja”

Uzdevuma meérkis Sniegt iespéju jauniesiem izvértét savus ieklausisanas ieradumus
Attistosas prasmes Pasizpratne, pasrefleksija, ieklausisanas
Pamatojums Uzdevums sniedz iespéju analizét savu ieklausisanas prasmi péc

dazadam pazimém, kuram ikdiena nav ierasts pieverst uzmanibu

Tézes pedagogam/ TP « lzvéertésim savu ieklausisanas prasmi un diskutésim kopa, ko
par to varam secinat
leklausisanas ir fundamentala prasme, lai varétu risinaties
cienpilna komunikacija

- lkdienas steiga ir viegli pierast pie pavirsibas

- Laikomunikacijarisinatos cienpilni, visiem sarunas dalibniekiem
ir jaatceras vertibas un japieliek piepdle

Uzdevuma batiba Jauniesi aizpilda anketu, péc tam diskuté par rezultatiem un izvirza
meérki uzlabot atseviskas ieklausisanas izpausmes.

Norise

levads: pedagogs ievirza uzdevuma, izmantojot TP.
Pedagogs izdala anketas lapas (pielikums Nr. 7) un paskaidro, ka saturs netiks vértéts un nav pareizo
vai nepareizo atbilzu.

Péc anketas aizpildisanas pedagogs vada diskusiju, aicinot izteikties:
< tos, kas uzzinaja kaut ko jaunu un/vai interesantu par sevi;
< tos, kas atzZiméjusi, ka nepamana sevi kadas izpausmes, aprunajoties par iemesliem, kadé| ta
varétu bat;
«  tos, kas ielikusi sev zemu vértéjumu (no 0 lidz 5) pie kada apgalvojuma;
«  tos, kas ielikusi sev 9 un 10 pie kada apgalvojuma;
«  parto, kads ir ieguvums no sis anketas aizpildisanas.

Turpinajuma jauniesiem ir uzdevums izvéléties 3 apgalvojumus, kuriem vini pastiprinati pieversis
uzmanibu tuvakas divas nedélas. Izvéli veic no viszemak novértétajiem apgalvojumiem, bet kuru
nozimijaunietis ir novértéjis ka batisku cienpilna komunikacija. Tris izvélétie apgalvojumi tiek ierakstiti
jauniesu pasizpratnes burtnica. Ja uzticiba kolektiva ir nostiprinajusies, jauniesi var uzrakstit izvélétos
tris apgalvojumus uz atseviskam lapam ta, lai tos var izgriezt un pievienot pie jauniesu fotoattéliem,
kas izvietojami klasé pie sienas — ta, lai visi redz, pie ka katrs strada.

Pedagogs divu nedé|u laika audzinasanas stundas var parjautat, ka veicas ar izvéléto cienpilnas
komunikacijas izpausmiju pilnveidosanu — kadas ir gratibas, kadi ir panakumi. Péc divam nedélam visi
kopa izdiskuté, vai kadu novértéjumu izpausmes komunikacija skola un majas ir izdevies mainit. Var
izvéléties nakamas tris ieklausisanas prasmes vai turpinat darbu pie esosajam. Refleksija par progresu
notiek lidzigi ka ieprieks.

Nosléguma — kopiga refleksija par uzdevumu péc parrunasanas kodola principiem.

Aktivitates norises laiks 30 mindtes
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“Vinu sauc Gotfrids”

Uzdevuma meérkis

Vairot apzinatibu un cienpilnu attieksmi komunikacija, ka arr vairot
izpratni par nirgasanas ietekmi

Attistosas prasmes

Empatija, l1dzjatiba, refleksija, uzticésanas
Ricibas un seku apzinasanas, atbildigu l[Emumu pienemsana, étiska
riciba

Pamatojums Aktivitate mudina aizdomaties par savu ikdienas attieksmi un
nepieciesamibu spét parvarétimpulsivitati, izvértéjot savas attieksmes
un ricibas sekas. Analizéjot aktivitates laika radito kolektiva attieksmi,
modelét potencialas sekas, ko ta var radit

Tézes pedagogam/ TP «  BieZi mésizdaram kadam pari, neaizdomajoties, cik sapigi tas var

bat otram cilvéekam

- Dazkart, kad mums pasiem ir sapigi, mums gribas tisi izdarit
sapigi citiem
Jebkada attieksme, ko pauzam pret kadu, neizzid bez pédam,
bet paliek cilvéka pieredzé ka burzijums uz 3is lapinas

-+ Var pierast pie ta, ka darit sapigi ir normali. Tas k|dst par ieradumu

-+ Vai més gribam vairot sapes ar savu ricibu?

- Kada buatu nakotnes pasaule, ja ta butu balstita sapés, kuras
cilvéki cits citam tisi nodara?

Uzdevuma butiba

Vaditajs uz lapas uzzimé cilvéku. Dalibnieki, pa vienam pauzot
nepatiku par dazadam uzziméta cilvéka izpausmém, ieburza lapu un
reflekté par savam un uzziméta cilvéka izjatam. Kad tas ir paveikt, seko
otrs aplis, kura dalibnieki izsaka komplimentus un méegina burzijumus
izlidzinat.

Norise

levads, izmantojot TP.

Klases kolektivs saséZas apli. Vaditajs uz lapas uzzimé cilvéku. Kolektivi tiek izdomats uz lapas uzziméta
cilvéka vards, tads, kura klases kolektiva nav. Uz lapas uzzimétais cilvéks simbolizé jaunu klasesbiedru.
Lapa tiek padota pa apli, un katrs tiek aicinats izteikt to, kas vinam “jaunaja klasesbiedra” nepatik, un
péc tam mazliet ieburzit lapu. Tad, kad aplis ir noslédzies, vaditajs aicina vélreiz padot lapu pa apli,
bet Soreiz — izteikt to, kas “jaunaja klasesbiedra” patik, un censties iztaisnot kadu burzijumu. Tad uzdot
kolektivam uzvedinoSu un retorisku jautajumu: vai ir iespéjams izdarit ta, lai burzijums paztd pilniba?
Pec tam tiek uzsakta kolektiva diskusija: dalibnieki dalas par pasu piedzivotam lidzigam situacijam,
kuras vini ir atradusies vai nu pazemotaja, vai pazemota pusé.

lespéjamie jautajumi

- Cik daudzi no jums ir redzéjusi, ka kadu pazemo?
- Katasirizpaudies?
« Vaiir kaut kas darits, lai situaciju novérstu vai mazinatu tas ietekmi?
« Jané tad kapéc?
«Jaja, tad kas uz to pamudinaja?
« Cik daudzi no jums ir pasi jutusies pazemoti?
Nosléguma - kopiga refleksija par uzdevumu péc parrunasanas kodola principiem

Aktivitates norises laiks

40 mindtes
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Sadarbiba, empatija “Aktivitate — linija”

Uzdevuma mérkis Vienot kolektivu gadijumos, kad kolektiva valda savstarpéja spriedze,
neuzticésanas, noslégtiba emocionala un fiziska vardarbiba. Paradit
to, cik daudzi kolektiva dalibnieki ir saskarusies ar lidzigu pieredzi un
pardzivojumiem, ka ari atklat, cik daudz lietu vinus vieno

Attistosas prasmes Empatija, atvértiba, uzticésanas klases kolektiva un attiecibas ar klases
audzinataju, vienotiba

Pamatojums Sis uzdevums mudina, lai ta dalibnieki nosauc varda to, kas vinus
nomac un par ko vini, iespéjams, kaunas un jatas sliktaki par citiem.
Tair arl iespéja redzét, ka citi jatas idzigi un ir guvusi lidzigu pieredzi

Tézes pedagogam/ TP Spélé nav pareizu vai nepareizu atbilzu. Ir godigas atbildes!
Gadijumos, ja uzdevums ir skaris jaunieSiem izaicinosas témas,
pedagogam ir ieteicams noslégt uzdevumu ar sadu tézi: "Més visi
esam piedzivojusi dazadas pieredzes. Dazreiz mums var $kist, ka tadi
esam vienigie. Bet katram no mums ir bijusas un vél ir kadas gratibas,
kas japarvar. Tas ir cilvécigi. Més visi esam cilvéki un esam ievainojami.
Bet més varam viens otru atbalstit, nevis darit pari ar vardiem vai
fiziski”

Uzdevuma batiba Jauniesisadalas divaslidzigas grupas un nostajas iepretim viens otram.
Pa vidu vinus atdala linija. Pedagogs uzdod dazadus jautajumus. Ja
jaunieda atbilde ir apstiprinosa, vind pakapjas soli uz prieksu, péc
tam atgriezoties sakuma pozicija. Vingrindjums palidz uzsakt dialogu
daléji neverbala [imenr, kura kolektivs iesaistas un komunicé tikai ar
fizisku parvietosanos un acu kontaktu.

Norise

levads, izmantojot TP.

Telpa, kura notiek nodarbiba, uz gridas tiek uzliméta limlente, kas sadala telpu uz pusém. Kolektivs
tiek sadalits l1dzigi. Katra komanda nostajas sava linijas pusé ar seju pret otras komandas dalibnieku.
Nodarbibas vaditajs uzdod dalibniekiem jautajumus. lkreiz, kad dalibnieks uz jautajumu varétu
atbildét apstiprinosi, vins pasper soli preti linijai: ja vina atbilde ir noraidosa, vins paliek uz vietas. Péc
katra jautajuma tie dalibnieki, kas ir sperusi soli preti linijai, pakapjas soli atpakal un nostajas tur, kur
bijusi sakuma. Vingrinajuma laika dalibnieki sava starpa nesarunajas. Ja nu kadam rodas lagums, lai
jautajums tiek atkartots, tad, protams, to var izteikt.

Jautajumu sérija tiek uzsakta ar visparigiem jautajumiem, ar katru nakamo parejot uz personiskakiem
un tadiem, kas tematiski skar klasesbiedru vai skolasbiedru attiecibas, vinu savstarpéjo attieksmi,
emocionalas vai fiziskas vardarbibas piedzivosanu vai pasu paridarijumus.

Dalibniekiem tiek dota norade, lai vini koncentréjas nevis uz atseviskiem kolektiva individiem, bet
uz to, cik daudzi no viniem atbild uz jautajumiem apstiprinosi. So noradi var ieklaut ari vingrinajuma
beigas, kad tiek veikta analize vai atgriezeniska saite uzvedinosu jautajumu forma.
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lespéjamie jautajumi

Pedagogs var izvéléties arf citus jautajumus, kas atbilst kadam konkrétam spélé iesaistito jauniesu
situacijam.

Péc aktivitates pedagogs aicina visus dalibniekus pierakstit sava pasizpratnes burtnica, ko butisku
katrs sapratis péc $is aktivitates. Ja ir redzams, ka kolektivs aktivitati uztveéris virspusigi, pedagogs
aicina reflektét par uzdevumu, atbildot uz $adiem jautajumiem:

Skolotédjs aicina klasi padalities ar refleksijas atzinam.
Nosléguma — kopiga refleksija péc parrunasanas kodola principiem

Kurs no jums ir klausijies “Bermudu divstara” dziesmas?

Kuram no jums patik skatities YouTube?

Kuram ir vismaz vienas dzinsa bikses?

Kuram no jums patik filmas par supervaroniem?

Kurs no jums Sonedél ir izjutis slinkumu?

Kuram no jums kads tuvs radinieks ir aizce|ojis uz arzemém?

Kurs no jums ir izjutis dusmas vai aizkaitinajumu pédéjas nedélas laika?

Kurs no jums ir juties bezspécigs pédéjas nedélas laika?

Kurs no jums ir vilies savos draugos?

Kuram no jums ir nacies noverot, ka kads tiek emocionali aizskarts vai pazemots?
Kurs no jums ir pabijis aizskarta vai pazemota loma?

Kur$ no jums, novérojot paridarijumu, neko nedarija, lai mainttu situaciju?

Kur$ no jums nedarija, jo vinam bija bail, ka iejaucoties izpelnisies tadu pasu attieksmi pret sevi?
Kurs no jums ir noZélojis un juties vainigs par saviem paridarijumiem?

kas notika aktivitaté;

ka es jutos;

ka es jatos sobrid;

kada bija mana loma aktivitaté;

kadas emocijas ietekméja manu lomu;
kada bija mana iekséja saruna?

Aktivitates norises laiks 40 minutes
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Spéle“Veca vira vieta”

Uzdevuma mérkis Uzskatami demonstrét esoso komandas mikroklimatu, attistit
dalibnieku apzinatibu, vérigumu pret lidzcilvékiem, spéju
nomierinaties stresa apstaklos, saliedét kolektivu, attistit kolektiva
sadarbibas iemanas, attistit neverbalas komunikacijas spéjas, ka ar
stratégiju izveidi, darbojoties komanda

Attistosas prasmes Apzinatiba, verigums pret sevi un citiem, sadarbiba, impulsu kontrole,
pasregulacija, pasizpratne

Pamatojums Aktivitate mudina bdt verigam pret sevi un citiem, spét parvarét
impulsivitati, pielietot pasregulacijas prasmes sadarbiba ar klases
kolektivu

Tézes pedagogam/ TP - Tiklidz sakam uztraukties, mazak kontroléjam savu ricibu,

pamanam apkartéjos un mazinas spéja darboties komanda

«UztraukSanas ir normala paradiba un piemit mums visiem
dazadas situacijas.

- Vaiatceraties, kddas metodes varizmantot, lai atjaunotu iekséjo
mieru un koncentrésanos?

- JabUt vérigiem pret to, kadi impulsi rikoties rodas spéles laika!

. Jadoma lidz, kas varétu uzlabot sadarbibul!

« Jaatceras spéles noteikumus: nedrikst sarunaties un, pieceloties
no krésla, vairs nedrikst apsésties uz ta pasa kréslal

Uzdevuma bitiba Klases kolektivs ir spiests sadarboties un izmantot pasregulacijas
tehnikas, lai sasniegtu péc iespéjas lielaku laiku, l1dz vecais virs aiznem
brivo kréslu.

Norise

levads, izmantojot TP.

Katrs dalibnieks panem vienu kréslu un brivi izvieto telpa (haotiski). Kop&jam kréslu daudzumam
tiek pievienots vél viens — liekais — krésls. Vaditajs |oti lénam virzas pari zalei uz brivo vietu. Grupas
uzdevums, parvietojoties telpa un aiznemot brivo vietu, uz kuru pretendé vaditajs, péc iespéjas ilgak
noturét vinu kajas, nepielaujot, ka vin$ apsézas brivaja vieta. Pamatnosacijumi:

dalibnieki spéles laika nedrikst sarunaties.

Tiklidz grupas dalibnieks pasper soli no savas vietas, atpakal sésties vins vairs nedrikst. Vinam ir jaienem
Cits brivais krésls.

Nosléeguma - kopiga refleksija péc parrunasanas kodola principiem

Aktivitates norises laiks 20 minutes
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Spéle “Bumbinas aizsniegsana”

Uzdevuma mérkis Sniegt iespéju, darbojoties komanda ciesa fiziska mijiedarbiba,
nonakt lidz efektiviem problémsituaciju risingjumiem

Attistosas prasmes Pasrefleksija, sadarbiba, atbildiba, iniciativa, vérigums, empatija,
iecietiba, impulsu kontrole un emociju regulacija, komandas darbs

Pamatojums Darbojoties komanda ciesa fiziska mijiedarbiba, var uzlabot grupas
attiecibas un izvértét situacijas, kas rodas procesa gaita

Tézes pedagogam/ TP Lai izdotos sadarbiba, jabat vérigiem pret sevi un apkartéjiem!

Uzdevuma batiba Grupa ir spiesta sadarboties un izmantot pasregulacijas tehnikas, lai

izdotos aizsniegt bumbinu.

Norise

levads, izmantojot TP.

Kolektivs tiek sadalits uz pusém. Uz gridas tiek uzlimétas divas robezas (viena preti otrai, atstajot 2 — 3
metrus platu joslu vidd) — pa vienai telpas katra pusé. Aiz robezam tiek nolikti sporta matraci, 10 cm aiz
matraca brivas joslas dala — bumbina. Katras komandas uzdevums ir péc iespéjas atrak, neuzkapjot uz
Iinijas un nepieskaroties matracim, panemt bumbinu. Méginot aizsniegt bumbinu, visiem komandas
biedriem fiziski jabat iesaistitiem procesa (ir jasaskaras citam ar citu). Péc katras reizes, kad komanda ir
aizsniegusi bumbinu, ta tiek pabidita par 15 cm talak. Ja komanda vairs nevar aizsniegt bumbinu, tad,
"ziedojot"vienu komandas biedru, bumbina tiek pabidita 15 cm atpakal.

Piebilde: spélei paredzétais laiks ieklauj ar vaditaja noteikumu skaidrojumu un atbildes uz dalibnieku
precizéjoSiem jautajumiem.

Nosléguma - kopiga refleksija péc parrunasanas kodola principiem

Aktivitates norises laiks 40 mindtes
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Spéle “Lidojosais paklajs”

Uzdevuma mérkis Vairot fizisku savstarpéjo saskarsmi, kas ir viens no butiskakajiem
savstarpéjas uzticésanas un saliedéta kolektiva veidosanas faktoriem,
ka arT reflektét par uzdevuma izpildes gaita guto pieredzi

Attistosas prasmes Apzinatiba, sociala apzinatiba, pasrefleksija, sadarbiba, refleksija par
norisi, komandas darbs, atbildiba, iniciativa, vérigums, empatija,
impulsu kontrole un emociju regulacija

Pamatojums Uzdevums sniedz praktisku pamatu ieks&jai diskusijai, gan risinot
pasu uzdevumu, gan Vélakai pasrefleksijai, analizéjot sadarbibu
un individualo attieksmi (atbildibas, iniciativas, iesaistes, vériguma,
empatijas, iecietibas, atbalsta un stresa vadibas zina), ka ari savu
ieguldijumu un lomu komandas darba

Tézes pedagogam/ TP - Lai sadarbiba izdotos, jaspéj saredzét un sadzirdét, ko dara
paréjie

« Klusaka gaisotne palidz sadzirdét ikviena komandas biedra
ieteikumus, k& rezultatd var rasties negaiditi un veiksmigi
risinajumi

< Jaatceras par vérigumu pret saviem ieks&jiem impulsiem

Uzdevuma batiba Klases kolektivs ir spiests ciesi fiziski mijiedarboties un sadarboties, lai
veiktu uzdevumu —apgrieztu paklaju, uz kura komanda irizvietojusies,
nenokapjot no ta

Norise

Skoléni tiek sadaliti divas komandas. Katra komanda nostajas uz paklaja, kura platiba tikai nedaudz
parsniedz to platibu, ko aiznem skoléni, kas ir ciesi sastajusies lidzas cits citam. Skolénu uzdevums ir
péc iespéjas atrak apgriezt paklaju otradi, tas ir, apakspusi uz augsu, turpinot uz ta stavét. Komandas
tiecas parspét viena otru. Péc pirmas reizes, kad uzdevums ir izpildits, uzvarétajkomanda padalas ar
savu stratégiju ar otru komandu, péc tam abas komandas censas parspét savu lidzsinéjo rezultatu, lai
nonaktu [1dz labakam kopé&jam laikam.

Lai sabalansétu vaditaju un sekotaju lomas komanda, skoléniem, kas ir uzstajigaki un izteiktaki lideri,
uz uzdevuma izpildes laiku tiek aizsietas acis. Tiem, kas komanda ir visskalakie, tiek aizsieta mute.
Nosléguma - kopiga refleksija péc parrunasanas kodola principiem

Aktivitates norises laiks 40 minGtes
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Darba lapa“Emociju metrs”

..eigums Ekstaze
.= Pacilajums

Jautriba

Aidaitinaibms  Prieks
IIEI

Energijas lImenis——»

LT
Nomakiba Apmierinatiba
s |

Patikas ITmenis ——— »

|

-2

-
w
+
S
+
(%)

Energijas fmenis ——»

H
H
H
E
-1
-2
2 |
4 |
-5

[

s
] [

I
|
I
|
Y
L
I
O
I

Pati

x
O
w
§I
(]
=3
w

Pielikums Nr.1.
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Darba lapa “Emocijas kermeni”

Pielikums Nr. 2
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Pielikums Nr. 3
Darba lapa “leksejas sarunas apzinasanas”
1. Véstijumi, kas rodas musu galva par sevi vai apkartéjam norisém, tiek saukti par iekséjo

sarunu. Uzrakstiet 4 piemeérus negativai ieksgjai sarunai, kura var jums likt izteikt
aizskaroSu piezimi par cilvéka izskatul!

2. Uzrakstiet 4 piemerus pozitivai iek$éjai sarunai, kura var jUs aizkaveét izteikt aizskarosu
piezimi par cilvéka izskatu!

3. Atcerieties kadu gadijumu, kur jds izturéjaties aizskarosi pret kadu. Uzrakstiet 4 iekséjas
sarunas teikumus, kas lika jums ta rikoties!

4. Atcerieties kadu gadijumu, kur jUs izturéjaties aizskarosi pret kadu. Uzrakstiet 4 iekséjas
sarunas teikumus, kas jds bdtu spéjusi no Sis ricibas atturét!
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Pielikums Nr. 4
Darba lapa “leksejas sarunas apzinasanas”

Dazreiz muasu iek$éja saruna nav vérsta uz citiem, bet gan uz mums pasiem un ir saistita ar
prieksstatiem, kadi mums ir izveidojusies pasiem par sevi.

1.Seitir uzskaititi atseviski dazadiapgalvojumi. Lidzu, atziméjiet, kuri no uzskaititajiem apgalvojumiem
cilvekam palidz veidot cienpilnas attiecibas ar sevi un apkartéjiem un sasniegt mérkus!

Pozitiva |Negativa

Es esmu labs/-a

Man parasti neveicas

Kad censos, man sanak

Man nekas neizdodas

Es parasti izgazos

Man tik un ta nesanaks

Es neko nevaru darit

Es esmu nevértigs/-a

KlGdrties ir cilveciski

Esmu lGzeris/-e

Es varu ietekmét, ka kaut kas notiek
Es esmu neglits/-a

Man ir grata galva

No manis nekas neiznaks

Ja es vélos, man izdodas

Es varu to izdarit

Tas ir manos spékos

Jaes vélos, esvaru

Ja es ieguldisu piepuli, es sasniegsu

2. Uzrakstiet teikumus, kadus dazadas situacijas jums pauz jusu negativa iekséja saruna (Seit daZi
pieméri situacijam: kad 10dz izteikt jasu viedokli par kadu jautajumu; kad jauzstajas auditorijas
prieksa; kad jauznemas iniciativa; kad pret kadu jasu klatbatné izturas aizskarosi)!

3. Ladzu, parformuléjiet teikumus, lai tie skanétu ka pozitiva (jums palidzosa) iekséja sarunal
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Pielikums Nr. 5
Anketa “Mans ieklausisanas véertibu kodekss”

Jums ir doti 12 apgalvojumi par to, kas dazadiem cilvekiem varétu bat svarigi sarunas ar
citiem.

Novertéjiet katru apgalvojumu skala no 1 idz 10 atkariba no ta, cik svariga jums sarunas laika
skiet katra no Sim izpausmém (1 — nemaz nav svarigi, 10 - loti svarigi). lerakstiet savu vértéjumu
pie katra apgalvojuma.

Novertéjot apgalvojumus, noradiet, cik vertigu lomu katra izpausme, jasuprat, ienem cienpilna
komunikacija. Seit nav pareizu vai nepareizu vértéjumu, atbildiet intuitivi, nemot véra savas
visparéjas attieksmes.

Paust labvéligu attieksmi pret runataju.

Piedkirt nozimigumu otra runataja véstijumam.

Pienemt citu cilvéku uzskatu atskirigumui.

Pienemt dazadas stastijuma pasniegsanas formas (atskirigas
no man ierastajam).

Pievérst nedalitu uzmanibu runatajam.

Sekot [1dzi runata saturam.

BUt vérigam pret savam emocijam un to parmainam sarunas
gaita.

Laut izteikt domas lidz galam, nepartraucot stastijumu.

Laut stastitajam ieturét pauzes, lai apdomatos.

BUt pacietigam, klausoties cita stastijuma.

Sekot Iidzi savai ricibai (skanas, kustibas), lai ta netraucé
stastitajam.

Sniegt atgriezenisko saiti par to, kas ir saprasts no dzirdéta.
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Pielikums Nr. 6
Anketa “Mans ieklausisanas véertibu kodekss”

Atcerieties pédéjo 2 - 3 nedélu laika notikusas sarunas. Pardomajiet, ko domajat vai izjutat so
sarunu laika, ka jus uzvedaties?

Novértéjiet katru no talak minétajiem apgalvojumiem skala no 1 lidz 10 atkariba no ta, cik liela
meéra jus Sadi rikojaties sarunas pedéjo 2 — 3 nedélu laika (1 — nekad neesmu ta rikojies, 10 —
ta rikojos vienmer). lerakstiet savu vertéjumu pie katra apgalvojuma. Atbildot uz jautajumiem,
domas parskatiet savu komunikaciju ar lidzcilvékiem, vérsot uzmanibu uz veiksmigiem un ne
tik veiksmigiem, varbat pat kritiskiem briziem.

Seit nav pareizo vai nepareizo atbilzu. Veiciet intuitivu vértéjumu par katru izpausmi sava
ikdienas komunikacija.

Paust labvéligu attieksmi pret runataju.

Pieskirt nozimigumu otra runataja véstijumam.

Sniegt atgriezenisko saiti par to, kas ir saprasts no dzirdéta.

Pienemt citu cilvéku uzskatu atskirigumu.

Pienemt dazadas stastijuma pasniegsanas formas
(atskirigas no man ierastajam).

Pievérst nedalitu uzmanibu runatajam.

Sekot [1dzi runata saturam.

BUt vérigam pret savam emocijam un to parmainam
sarunas gaita.

Laut izteikt domas lidz galam, nepartraucot stastijumu.

L aut stastitajam ieturét pauzes, lai apdomatos.

Bat pacietigam, klausoties cita stastijuma.

Sekot lidzi savai ricibai (skanas, kustibas), lai ta netraucé
stastitajam.
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Anketa “leklausisanas ieradumi augsta izskirtspeja”

Pielikums Nr.7

Censoties atceréties un izjust savas komunikacijas kopsummu, intuitivi novértéjiet skala no
1 (vispar nepamanu) lidz 10 (visu laiku pamanu) savas izpausmes klausisanas laika, kuras esat

noverojis pédéja menesi.

Méginiet atsaukt atmina noritéjusas sarunas, kadus spilgtus mirk|us un ierastas situacijas.

1-10

Nepamanu

1. Es sarunas laika aizsvilstos.

2. Kad cilvéks stasta par savam problémam, es médzu sarunu mainit uz sev aktualam
témam.

3. Es nekavéjoties mainu sarunas tematu vai izbeidzu sarunu, tiklidz téma klGst man
neinteresanta.

4. Es klGstu garlaikots, ja neesmu sarunas vaditajs (izvélos tematu, kontrol&ju sarunas gaitu).

5. Ja runatajs nav man interesants, es domas aizklejoju.

6. Es uzvedos nepacietigi, kad kads runa aplinkus ta vietd, lai teiktu skaidri un tiesi (es
tirinu kaju, lakojos apkart, skatos pulksteni u.tml.).

7. Laika, kad cits cilvéks runa, es pardomaju to, ko teiksu es.

8. Es piekritosi maju ar galvu, kaut gan biju aizdomajies par ko citu.

9. Kad klausos, es pievérsos stastitajam.

10. Ja runajos telpa, kas pilna ar cilvékiem, kuri ari komunicé, es vienlaikus ieklausos
vairakas sarunas.

11. Es aizsapnojos, kamér klausos, ka otrs cilvéks dalas savas pardomas.

12. BieZi esmu aizmaldijies domas, kamér kads man ko stasta, un man ir kauns atzit, ka
neesmu dzirdéjis pusi stastita.

13. Klausisanas laika sekoju Iidzi tam, ka mainas manas emocijas, attieksme un izjatas
fiziska lTmenT.

14. Es partraucu runataju teikuma vidd, lai iestarpinatu savu viedokli.

15. Ja cilvéks parsakas, es nekavéjoties vinu izlaboju.

16. Es sagaidu, lidz runatajs pabeidz savu sakamo, un tad izvértéju vina sacito.

17. Ja cilvéks jat nepieciesamibu paust savas emocijas, es gaidu, lidz vinss to ir paveicis,
un tad izsaku savus komentarus.

18. Es pabeidzu citu cilvéku sacito, pirms pasi to paspéj.

19. Kad man ir kaut kas ko piebilst sarunai, man ir grati sagaidit, lidz runatajs pabeigs sakamo.

20. Es nopsos vai pauzu cita veida skanas, kas norada uz manu nepiekrisanu sacitajam.

21. Es didos krésla, tirinu kaju vai citadi izradu nepacietibu, kad cits cilvéks runa.

22. Es veidoju noraidosu sejas izteiksmi, ja nepiekritu tam, ko cilveks stasta.

23. Es pajautajuy, lai iedrosinatu runataju paust savu redzéjumu.

24. Es parvaicaju un uzdodu precizéjosus jautajumus stastijuma vietas, kuras ne lidz
galam esmu sapratis.

25. Ja neesmu dross, ka pareizi esmu sapratis stastitaja domu, es apkopoju dzirdéto, lai
parliecinatos, vai sacito esmu sapratis pareizi.
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Papildu resursi interneta:

44

Kalifornijas Universitates (Bérkli) emociju atpazisanas tests https://greatergood.
berkeley.edu/quizzes/take_quiz/ei_quiz;

Kalifornijas Universitates (Bérkli) veikts pétijums par stimuliem un emocijam, ko tie
izraisa https://s3-us-west-1.amazonaws.com/emogifs/map.html;

Bérklija Universitates Greater Good Science center projekts Greater Good in Action, kas
apkopo prakses sociali emocionalo prasmju attistisanai ar pétijumiem, kuri apliecina
praksu efektivitati: https://ggia.berkeley.edu;

Jeila Universitates emocionalas inteligences centrs: http://ei.yale.edu;

Collaboratives in Social Emotional Learning, http://casel.org;

Center of Developing Child at Harvard University, https://developingchild.harvard.edu
Spéles, kuras var izmantot pasregulacijas un konfliktu risinasanas prasmju attistisanai,

www.uzvediba.lv



Informativais materials izstradats ESF projekta Nr.9.2.4.2/16/1/106
»olimibu profilakses un kontroles centra organizéti vietéja méroga pasakumi
sabiedribas veselibas veicinasanai un slimibu profilaksei pasvaldibas” ietvaros.

Materialu sagatavoja Slimibu profilakses un kontroles centrs sadarbiba ar nodibinajumu
»Zinatnes un macibu centrs ,,Cilvéks un visums””

Rokasgramatas autoru kolektivs:
Maira Dzene
Arstarulsmirus
Judtte lllisko
Lauma Zubule
Ineta Viksna
lize Sestule
lize Abelniece

Adrese: Duntes iela 22, K-5, 206 — kabinets, Riga, LV-1005
Talrunis: +371 67501590
E-pasts: info@spkc.gov.lv
Majaslapa: www.spkc.gov.lv | sadala “Projekti”

Seko mums socialajos tiklos:
draugiem.lv/sveiksunvesels
facebook.com/SPKCentrs
twitter.com/SPKCentrs
Youtube: Slimibu profilakses un kontroles centrs

ParpublicéSanas un citéSanas gadijuma atsauce uz Slimibu profilakses un kontroles centru obligata

Bezmaksas izdevums




