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Laipni ldzam skolotaja celvedt!

Atzistot pedagogu svarigo lomu sakumskolas skolénu garigas
labklajibas veicinaSsana, SEED cenSas nodrosinat sakumskolas
skolotajus ar visefektivakajiem resursiem. Izmantojot modernas
metodologijas un mérktiecigas aktivitates, kas saknojas emocionalaja
izglitiba (EE) un emocionalaja inteligenceé (El), Sis rokasgramatas mérkis
ir dot iespéju skolotajiem uzlabot savu skolénu garigo noturibu un
emocionalo inteligenci. Seit izklastitas stratégijas, kas ir saskanotas ar
Eiropas ietvarstruktdru "LifeComp", piedava pedagogiem visaptverosu
pieeju pozitivas emocionalas attistibas veicinasanai vinu klasés.

1. Sis rokasgramatas pirmaja dala galvena uzmaniba tiks pievérsta teorijai,
nodrosinot stabilu zinasanu bazi par emocionalas intelifences un emocionalas
izglitibas vésturi. Meées izpétisim Sis jomas galvenas teorijas, pieejas un
metodologijas, lai dzilak iedzilinaties priekSmeta un izprastu ta praktisko
pielietojumu klasé.

2. Rokasgramatas otraja dala ir piedavati praktiski piemeéri, ko skolotaji var ieviest
savas klasés, lai efektivi stradatu ar skolénu emocijam. Sis aktivitates sniedz
taustamus ieguvumus, uzlabojot skolotaju spéju efektivi macit emocionalo
izglitibu.

6 "Emocionala inteligence ir sirds
valoda, kas lauj mums saprast sevi

un citus ar laipnibu, lidzjatibu un
empatiju.”

QIR Co-funded by SKOLOTAJA CELVEDIS
e the European Union g



<
_—
<
O
<
>
o
am

SKOLOTAJA CELVEDIS

the European Union

>
o
°

Q
-

c

>
b

O
(&)




(\

SATURA RADITAJS

levads

Vésturiskais fons

Teorijas, pieejas un metodologijas
Neirozinatnes pétijumi
Neiropedagogijas péetijumi
lzvélétas kompetences

Atsauces

Co-funded by

the European Union SKOLOTAJA CELVEDIS




1. NODALA
IEVADS

SKOLOTAJA CELVEDIS




IEVADS

1.1. MERKI UN MERKI

Apsverot tipiskos skolotaja pienakumus, biezZi vien var koncentréties uz tadiem
uzdevumiem ka stundu planoSana, macibu sniegSana klasé un uzdevumu
vértéSana. Tomer ir svarigi apzinaties, ka pastav "slépta macibu programma’,
kas ietver nerakstitas un biezi vien neparedzétas nodarbibas, kas veicina
emocionalo izglitibu.

Emocionala izglitiba ir butisks bérna attistibas aspekts, tomeér izglitiba ta biezi
tiek novertéta par zemu. Bérni ar nepietiekami attistitam sociali emocionalajam
prasmém médz saskarties ar lielakam grutibam neka vinu vienaudzi, saskaroties
ar parmainam, izaicinajumiem un konfliktiem.

Ka skolotajs jus jau palidzat saviem skoléniem virzit Sis prasmes. Tomeér vienmer
ir vieta izaugsmei un uzlabojumiem. Sis rokasgramatas mérkis ir paradit, ka
uzlabot savu lomu, ieklaujot emocionalo kompetencu attistibu ka galveno
komponentu skolénu visparéjas izaugsmes veicinasana.

Talak mes pétam emocionalas izglitibas vésturisko fonu un emocionalas
inteligences attistibu, parskatot dazadu autoru galvenas teorijas, metodologijas
un pieejas. Més ari izcelam pétijumus neirozinatnés un neiropedagogija, kam ir
izSkiroSa nozime So prasmju un kompetencu veidosana.

Més ieziméjam specifiskas kompetences, kuras
projekta konsorcijs izvéléjas péc valsts aptauju
veikSanas iesaistito skolu skolénu vida.

Sis process lava mums noteikt, kuras jomas bija
1pasi jauzsver, nodroSinot, ka madsu pieeja ir
pielagota studentiem.

Més esam izstradajusi So rokasgramatu, lai atbalstitu jusu skolotaja celojumu!
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1.2. EMOCIONALAS IZGLITIBAS NOZIME PAMATIZGLITIBA

Holistiskas personibas attistibas atsléga ir domu un emociju harmonizéSana.
Izglitiba kalpo ka galvenais lidzeklis Sis harmonijas izkopSanai, veicinot gan
kognitivo izaugsmi, gan sociali emocionalo attistibu.

Nemot véra pasreizéjas prasibas, ir japarveido izglitibas paradigmas, lai
emocionalo izglitibu ieklautu oficialajas macibu programmas. Izglitibas
galvenajam mérkim vajadzétu but emocionali inteligentu skolénu izkopSanai ar
emocionalo inteligenci, kas definéts ka "spéja pieklut un radit jatas, kas veicina
domasanu" (Mayer & Salovey, 1997, 10. lpp.).

Emocijas ir galvenas lomas tam, ka més mijiedarbojamies ar vidi un veidojam
savu pieredzi. Saskana ar Rafaela Biskéru gramata "Emocionala izglitiba un
labklajiba", emocijas:

‘ ‘ ir reakcija uz informdciju, ko sanemam,
mijiedarbojoties ar vidi. Reakcijas intensitate

ir atkariga no masu subjektivajiem
noveértejumiem par to, ka sanemta informacija

ietekmés masu batibu. Sie subjektivie
vertejumi ietver ieprieksejas zinasanas,
uzskatus, personigos meérkus, provokativas
vides uztveri utt. , ,

Tas ilustré emociju dinamisko raksturu un to batisko ietekmi uz mdsu domam,
lémumiem un ricibu. Agrak emocijas biezi tika ignorétas, sabiedriba galvenokart
uzskatija cilvekus par racionalam butném. Skolas un tradicionalas sistémas
saista intelektu ar augstiem akadémiskiem sasniegumiem un intelekta
koeficientu (1Q), uzskatot, ka bérni ir gudri, ja vini macibas ir izcili. Tomér 31
ierobezota perspektiva uz intelektu ir mainijusies, jo emocijas tagad tiek atzitas
par personigas izaugsmes un prasmju attistibas galveno lomu.

Tradicionala palausanas uz augstiem IQ raditajiem ka panakumu raditajiem ir
mazinajusies, to aizstajot ar plasaku izpratni, ka socialie, emocionalie un
afektivie faktori ir iz8kiroSi svarigi personigajiem un profesionalajiem
sasniegumiem. ST maina uzsver $o0 prasmju veicinasanas nozimi, atzistot, ka
skoléni macas labak, ja vini ir motivéti, izrada iniciativu un jutas parliecinati.
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Ka atziméja Garsija, Valensuela un Miranda: "Emocijas ir butiska dala no ta, kas
més esam, ko més daram un ka més attiecamies pret citiem" (2012, 9. lpp.).
Turklat "emocionala inteligence ietver personigas un socialas prasmes, kas
palidz individiem izprast sevi un labak mijiedarboties ar citiem. Ja més attistam
Sada veida inteligenci un veicinam to bérnos, més veidojam vispusigus
cilvékus" (Garcia et al., 2012, 8. lpp.).

No emocionalas izglitibas viedokla buatiska ir iesaistiSanas apzinata,
sistematiska un efektivd darba, nevis tikai sporadiskas aktivitatés. ST pieeja
prasa labi organizétu, saskanotu un integrétu darbibu kopumu ar kopigu mérki.

Emocionala izglitiba parsniedz emocionalo inteligenci un ietver atzinas no
neirozinatnes, pozitivas psihologijas, subjektivas labklajibas un plismas. Lai gan
tas saknojas emocionalaja inteligencé, tas ir atvérts jaunu notikumu
integréSanai un tam ir holistiska pieeja.

Emocionala izglitiba ir jaieklauj akadémiskaja macibu programma visos izglitibas
posmos, sakot no agras bérnibas lidz pieaugusa cilvéka vecumam, un tai batu
jaattiecas ari uz muzizglitibu. Tas kalpo ka nespecifiskas primaras profilakses
veids, kura mérkis ir samazinat neaizsargatibu pret disfunkcijam un noveérst to
raSanos (Bisquerra, 2009a, 2011, 2016).

e Rezultata galvena uzmaniba japievérs
emocionalo kompetenCu audzinasanai,
kas wveicina personigo izaugsmi un,
savukart, laimi. Tas lauj bérniem apgut
prasmes, kas vajadzigas, lai uzlabotu
dazadus vinu dzives aspektus, tostarp
vinu uzvedibu, motivaciju macities un
pascienu.

So iemeslu dél emocionala izglitiba sakumskola:

e Veicina studentu holistisku attistibu.

Veido bérnu pascienu un palidz izprast un regulét savas emocijas.

Uzlabo skolénu uzvedibu un mijiedarbibu ar citiem, veicinot cienas un
iecietibas attieksmi.

Veicina motivaciju macities un spéju pielikt pules, ka rezultata ieverojami
uzlabojas akadémiskais sniegums.

Tas veido noturibu un audzina vinu paskontroli.
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VESTURISKS PRIEKSVESTS

2.1. EMOCIONALAS IZGLITIBAS IZCELSME

Emocionalas izglitibas saknes mekléjamas dazadas emocionalas inteligences
teorijas, un tas pamata ir cilvéku sabiedriba pieaugosa vajadziba izmeérit, attistit
un uzlabot emocionalo reguléjumu. Saskana ar Sancesa, Montero un Fuentesa
(2019) teikto, "emocionala izglitiba" pirmo reizi paradijas izglitibas psihologijas
literatdra 1966. gada Emocionalas izglitibas zurnala. Kops 80. gadiem uzsvars uz
emocionalo inteligenci un emocionalas attistibas veicinaSanu ir ievérojami
pieaudzis. Emocionalas izglitibas mérkis ir uzlabot gan intrapersonalas, gan
starppersonu emocionalas kompetences.

Kas ir emocionala izglitiba? Bisquerra (2000) emocionalo izglitibu definé sadi:
"Nepartraukts un pastavigs izglitibas process, kura meérkis ir veicinat
emocionalo attistibu ka butisku kognitivas attistibas papildinajumu, kas abi ir
visaptverosas personibas attistibas galvenie komponenti. Tas ietver ar
emocijam saistitu zinaSanu un prasmju veicinasanu, laujot individiem labak
tikt gala ar izaicinajumiem, kas rodas ikdienas dzive. Galu gala mérkis ir uzlabot
personigo un socialo labklajibu."

ERLLE

Lai apspriestu emocionalo izglitibu, ir nepiecieSama skaidra izpratne par
emocionalo inteligenci un emocionalajam kompetencém. Si joma ir kluvusi par
izglitojoSu pieeju, lai palidzétu cilvékiem parvaldit neracionalas domas, kas
izraisa sliktu lémumu pienemSanu. Tomér Sis kompetences pamats ir
emocionalas inteligences jédziens, ka ari emocionalas un sociali emocionalas
kompetences.

Muasdienas emocionala izglitiba tiek uzskatita par izglitibas procesu, lai attistitu
emocionalo inteligenci un ar to saistitas kompetences, laujot individiem labak
kontrolét savas emocijas un jotas. Ar So izpratni par emocionalas izglitibas
izcelsmi un mérkiem més varam dzilak iedzilinaties emocionalaja inteligencé un
taja ietvertajas kompetences.
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2.2. EMOCIONALAS INTELIGENCES EVOLUCIJA

Agrinie pétijumi par emocijam un to, cik svarigi ir iemacities tas saprast un
regulét, atklaja emocionala intelekta (EI) pozitivo ietekmi klasé. Kop$
devindesmitajiem gadiem vairaki pétijumi ir paradijusi, ka mtsu emocijas tiesSi
ietekmé misu domasanas procesus.

Lai izsekotu emocionala intelekta evolucijai, mums ir jaatgriezas 1986. gada, kad
Harvardas universitates psihologs Hovards Gardners ieviesa multipla intelekta
jédzienu. Péc tam 1990. gada Jélas universitates profesors un prezidents Piters
Salovejs kopa ar Nuhempsiras Universitates profesoru Dzonu Maijeru radija
terminu "emocionala inteligence".

Sis termins ieguva globalu atpazistamibu, 1995. gada izdodot Daniela Golemana
gramatu “Emocionala inteligence”, kas ienesa So jédzienu galvenaja virziena.
Emocionalas inteligences joma Salovey un Mayer pétnieku komanda ir guvusi
ievérojamus panakumus, veidojot zinatnisku ietvaru ap 3o koncepciju, un ir
sistematiski stradajusi, lai risinatu neizbégamos jautajumus, kas rodas,
izmantojot jebkuru jaunu pétniecibas pieeju.

Pédejos gados emocionala inteligences (El) jédziens ir guvis atzinibu ka svariga
miksta prasme dazadas nozarés, un viena no tam ir izglitiba. Péc Daniela
Golemana (1995) domam, emocionala inteligence tiek definéta ka "spéja atpazit
savas un citu jatas, motivet sevi un efektivi parvaldit mdsu attiecibas". El
ietekmé to, ka més skatamies uz sevi un apkartéjiem, un tam ir nozimiga loma
starppersonu attiecibas.

Saskana ar Fernandez Berrocal un Ramos (2002:20), kodoliga vispariga emocionala intelekta (El)
definicija ir "spéja atpazit, saprast un regulét savas un citu emocijas". No 81 viedokla El ir prasme,
kas ietver tris procesus:

Uztvere: misu paSu emociju apzinata atpaziSana, sajdta, ko més jatam, un spéja to apzimét verbali.

lzpratne: integrét to, ko més jutam, musu domasanas procesos un noveértét
emocionalo parmainu sarezgitibu.

ReguléSana: efektivi vadit un parvaldit gan pozitivas, gan negativas emocijas

QIR Co-funded by SKOLOTAJA CELVEDIS
e the European Union g



3. NODALA

TEORIJAS, PIEEJAS UN
METODOLOGIJAS




TEORIJAS, PIEEJAS UN

METODOLOGIJAS

3.1. GALVENAS EMOCIONALAS INTELIGENCES TEORIJAS

Emocionalo inteligenci var saprast dazadi, tapéc ir dazadi modeli, ka to definét:

Hovarda Gardnera vairaku intelektu teorija (1986):

Gardners ierosinaja vairaku intelektu teoriju, liekot domat, ka intelekts
neaprobezojas ar vienu jaudu, bet ietver vairakus atSkirigus veidus. Péc
Gardnera domam, cilvéka dzivei ir nepiecieSama dazada inteligence, kas
nozimé, ka akadémiskie panakumi ne vienmér garanté socialas prasmes vai
citas dzives prasmes. Gardnera identificétie astoni intelekti ir:

logiski-
Matematiska
inteligence

Lingvistiska
inteligence

Kermenis-
Kinestétiskais
intelekts

Naturalistiska Wintrapersonalaidl Starppersonu
inteligence intelekts inteligence

Avots: pasu izstradats
H. Gardners atziméja, ka katram cilvékam ir dazadi So intelektu limeni un
neviens tips nav svarigaks par citu. Lai parvietotos pa dzivi, ir nepiecieSama
dazadu inteligencu kombinacija. Gardners apstridéja So perspektivu,
piedavajot savu teoriju, ierosinot, ka izglitibai ir jaizmanto plasaka pieeja, lai
pilntba attistitu studentu potencialu.

Gardners personigo inteligenci raksturo sadi:
Intrapersonala inteligence ietver individa izpratni par savu emocionalo ainavu
un prasmi izmantot So pastélu efektivai dzives navigacijai.
e Starppersonu inteligence ietver spéju saprast citus, vinu motivaciju un spé&ju harmoniski
sadarboties ar viniem.

Co-funded by SKOLOTAJA CELVEDIS
the European Union ’



Mayer & Salovey (1990):

Jélas universitates prezidents Piters Salovejs un NuUhemps3iras universitates
profesors Dzons Maijers bija vieni no pirmajiem pétniekiem, kas 1990. gada
izmantoja terminu "emocionalais intelekts". Vini definéja El ka spéju
uztvert, izteikt, saprast un regulét emocijas gan sevi, gan citos. Vini
izstradaja cetru nozaru modeli, lai strukturétu emocionalo inteligenci:

EMOCIJAS
VEICINASANA

MOCIJAS IZPRATNH

Avots: pasu izstradats
Bar-On Emocionalo koeficientu inventarizacijas (EQ-i) modelis (1995):
Reuven Bar-On 1995. gada izcelas ar piecam nekognitivam personibas
dimensijam lidzds emocionalajam prasmém. Sis dimensijas, tostarp
intrapersonalas, starppersonu, pielagosanas spéjas, stresa parvaldiba un
visparéjais garastavoklis, nosaka to, ka individi parvalda savas emocijas un
mijiedarbojas ar pasauli. Plasi izmantotais izglitiba, uznéméjdarbiba,
psihologija un konsultacijas, EQ-i ir pieradijis, ka tas uzlabo emocionalo
inteligenci, labklajibu un veiktspéju dazados kontekstos.

Daniels Golemans (1995):

El jédziens kluva populars, kad 1995. gada tika publicéta Daniela Golemana
gramata “Emotional Intelligence”. Vins izteica daudzus dzilus apgalvojumus
par El ietekmi uz daudziem cilveka dzives aspektiem, tostarp visparéjo
labklajibu. Golemans (2002) sava Emocionalo kompetenéu modeli iezimé
piecas pamatprasmes, kas veido emocionala intelekta jédzienu. Tie ietver:

Pasapzina ietver izpratni par savam vélmém, sajutam, stavokliem un
iekSéjiem resursiem.
e Pasregulacija ir savu domu un emociju vadiba
e Motivacija ir spéja sevi iedvesmot.
e Empatija ietver socialas apzinas attistibu un citu jatu, bazu un vajadzibu
atpazisanu.
e Socialas prasmes ietver sociala atbalsta tiklu veidoSanu un attiecibu
parvaldibu ar citiem (Goleman, 1995).
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3.2. IZGLITIBAS PIEEJAS EMOCIONALAJAI IZGLITIBAI

Emocijas un macisanas ir nesaraujami saistitas, jo misu emocionalas sistémas
liela méra ietekmé musu uzvedibu un informacijas apstradi. Ka skolotajs jus
varat uzlabot macisanas pieredzi un nodroSinat skoléniem lielaku nozimi un
iesaisti, prasmigi sasaistot emocijas un macoties kopa. Més varam palidzéet
skoléniem pilniba realizét savu potencialu gan klasé, gan emocionalaja joma,
izprotot un izmantojot emocionalas sistémas ietekmi uz macibu procesu.

Emocionalas izglitibas pieeja integré emocionalas un socialas kompetences
macibu procesa, uzsverot emociju parvaldisanas, veseligu attiecibu veidoSanas
un atbildigu lemumu pienemsanas nozimi. ST pieeja uzlabo kognitivos procesus,
uzlabo akadémisko sniegumu un veicina paSefektivitati un noturibu.

Sociala un emocionala macisanas (SEL) ir batisks izglitibas un personibas
attistibas aspekts. SEL ietver procesu, kura individi, gan jauni, gan pieaugusie,
ieglst un pielieto nepiecieSamas zinasanas, prasmes un attieksmes, lai veidotu
veseligu identitati, parvalditu emocijas, sasniegtu personigos un kolektivos
mérkus, justu lidzi citiem, veidotu un uzturétu atbalstoSas attiecibas, ka ari
pienemtu atbildigus un lidzjatigus [émumus.

SEL veicina izglitibas vienlidzibu un izcilibu, veicinot patiesas partneribas starp
skolam, gimeném un kopienam. Sis partneribas rada macibu vidi, ko raksturo
uzticéSanas, sadarbiba, stingra un atbilstoSa macibu programma un noradijumi,
ka ari nepartraukta vértéSana. SEL palidz risinat dazadas nevienlidzibas
problémas un dod individiem iespé&ju kopigi veidot plaukstoSas skolas un
veicinat drosas, veseligas un taisnigas kopienas.

COMMUNIT gg

SEL ir dibinats uz Akadémiskas,
socialas un emocionalas macisanas
sadarbibas (CASEL) modela, kas ir
pasaulé atzita autoritate Saja
pétniecibas joma. Sis modelis iezimé
piecas butiskas socialo un
emocionalo prasmju jomas, kas
nepiecieSamas labas garigas
veselibas veicinaSanai, un katra no
tam satur dazadus specifiskus
elementus: pasapzinu, pasparvaldi,
socialo apzinu, attiecibu prasmes un 4!#‘
atbildigu lemumu pienemsanu. Learning Oppo™"

Avots: CASEL vietne
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Visefektivaka pieeja SEL macisanai ir koncentréties uz to, lai palidzétu bérniem
un jaunieSiem pakapeniski apglt prasmes katra joma, pilnveidojot vinu spéjas
un zinadanas agrinas izglitibas un skolas gados. Sis process ir nepartraukts un
aptver visus pakapes limenus.

Saskana ar Eiropas Komisijas (2022) teikto, SEL macibu programmai ir japiedava
bagatigas grupu darba iespéjas un janodrosina drosa macibu vide, lai veicinatu
studentu iesaistisanos.

Sadarbibas grupu darbs: regularas grupas aktivitates maca studentiem
sadarbibas, sarunu un vadibas prasmes, ka ari palidz atpazit savas stipras
puses grupa. Macisanas sadarbiba veicina saiknes sajutu un kultaras izpratni,
mijiedarbojoties ar dazadiem vienaudziem.

Lai integrétu SEL priekSmetos, skoléni var iesaistities tadas aktivitates ka
karSu spéles matematikas stundas vai izmantot SEL vardu krajumu radosaja
rakstiS$ana un lomu spélé. Lomu spéles palidz skoléniem attistit empatiju un
konfliktu risinaSanas prasmes, iedzilinoties citu perspektivas.

Atbildiga lémumu pienemsana: 3i dzivibai svariga prasme maca studentiem
izdarit konstruktivas izvéles, vienlaikus apsverot eétiskas sekas, drosibu,
socialas normas un sekas. Tas veicina paskontroli, neatkaribu un pasapzinu.
Sadarbibas probléemu risinasanas aktivitates uzlabo skolénu émumu
pienemsanas spéjas.

Kvalitates apla metode var palidzét studentiem pienemt apzinatus lémumus,
identificéjot problémas, izvértéjot situacijas, izdomajot risinajumus, analizéjot
iespéjas un apsverot sekas pirms izvéles izdariSanas.

Izaugsmes domasanas veids: SEL ir loti svarigi veicinat izaugsmes domasanas
veidu, ka to definéjis Dr. Kerols Dveks. Tas palidz skoléniem uztvert maciSsanos
ka nepartrauktu procesu. Pardomu un mérku noteikSanas aktivitates lauj
studentiem noveértét savas stipras un vajas puses, izsekot progresam un
kritiski domat par savu attistibu.

Atspogulojosi Zurnala vingrinajumi ar uzvedném, pieméram, "Ko jisu komanda
nakamreiz varétu darit savadak?" vai "Kad jus pédejo reizi izradijat empatiju
klasesbiedram?" ir noderigi riki. Macot meérku izvirziSanu, pardomat
panakumus un atzistot neveiksmes, studenti var atzimet progresu,
nekoncentréjoties uz gala rezultatu.
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3.3. EMOCIONALAS IZGLITIBAS ISTENOSANAS METODES

Emocionalas izglitibas nozimi nevar noveértét par zemu, jo ta ir jaintegré visa
akadémiskaja programma un muazizglitiba. Tas nozimé, ka emocionalas izglitibas
izglitibas ietekmi var redzét gan formalas, gan neformalas izglitibas vide.

Emocionala izglitiba tiek panakta, izmantojot rupigi izstradatas izglitibas un
socialas iejaukSanas programmas, kas saknojas zinatniskos, izglitibas, socialajos
un filozofiskos principos. Tas ietver programmu rdpigu planosanu un
organizéSanu, kas ietver tadus posmus ka vajadzibu analize, mérka formuléSana,
aktivitasu planoSana, istenoSana un novertésana.

Emocionalas izglitibas programmas tiek definétas ka "planotu, apzinatu un
sistematisku darbibu kopums ar noteiktu laiku un telpam un ar kvalitativu
istenosanu" (Alvarez Gonzélez and Bisquerra, 2012, 274. lpp.).

Extremera un Fernandez-Berrocal (2001) uzsver nepiecieSamibu péc
programmam, kas ne tikai reage uz krizém, bet kuram ir ari preventivs un
izglitojoSs raksturs. Vini iesaka visaptverosas programmas, kas ir integrétas visu
izglitibas limenu macibu programma un ietver gan gimeni, gan socialo vidi.

Pieméram, materialus un praktiskus prieksSlikumus pirmsskolas izglitibai var
atrast programmas, kas ietver praktiskas aktivitates un vingrinajumus, kas ir loti
noderigi pedagogiem, kuri vélas tos istenot, pieméram:

’ e RULER: Jélas Emocionalas inteligences centra izstradata RULER
programma ir 1pasi izstradata, lai macitu emocionalas prasmes
skolas. RULER nozimé emociju atpaziSanu, izpratni, markésanu,
izteikS8anu un regulésanu, ietver apmacibu pedagogiem, integraciju
macibu programma un rikus, pieméram, garastavokla méritaju, lai

palidzétu skoléniem identificét un parvaldit savas emocijas.
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’ e CASEL (Collaborative for Academic, Social and Emotional

Learning) 1994. gada dibinaja Daniels Golemans. Tas mérkis ir

veicinat augstas kvalitates emocionalo macisanos skolas,
apkaimeés un valsts limeni.

e Mind Up: programma, kas maca socialas un emocionalas
macisanas prasmes, apvienojot kognitivo neirozinatni, pozitivo
psihologiju un apzinatas izpratnes apmacibu, koncentréjoties
uz smadzeném. Programma ir paredzéta pedagogiem un
studentiem, un to atbalsta zinatniski pétijumi.

>

’ e GROP: Barselonas universitates pétniecibas grupu izveidoja
Rafaels Biskérra. Si programma ir pasakumu kopums par
emocionalajam kompetencém, kas sakartots piecos blokos;
emocionala apzina, emocionala reguléSana, emocionala
autonomija, sociala kompetence un kompetences dzivei un
labklajibai.
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4.NODALA
NEIROZINATNES PETIJUMI




NEIROZINATNES PETIJUMI

4.1. EMOCIONALAS IZGLITIBAS NEIROZINATNISKIE PAMATI

Neirozinatnes joma, kas péta nervu ® ™
sistémas un smadzenu strukturalos '
un  funkcionalos aspektus, ir
veicinajusi  dzilaku izpratni par
macisanas procesiem (Estupifan
Ricardo et al., 2016).

Neirozinatnes atklajumi ir lidzigi
citam disciplinam, kas péta cilveka
emocijas. Emociju parvaldiba ir loti
svariga cienigai dzivei.

Neirozinatne piedava biologisko
pamatu emocionalajai izglitibai,
papildinot pedagogiskos,
psihologiskos  un  sociologiskos
principus (Bueno, 2020).

by

Macibu procesa tiek iesaistits gan kermenis, gan smadzenes, kas kalpo ka
stimulu uztvéréjs un ir atbildigas par informacijas apstradi, organizéSanu un
reagéSanu uz to. Saskana ar neirologiskiem pétijumiem cilvéku nepartraukto
macibu procesu virza neirogenéze un smadzenu plastiskums. Pirmajos dzives
gados béernu smadzenes ir loti uznémigas pret sinaptisko savienojumu
veidoSanos, kas veicina atru macisanos. Adekvata stimuléSana Saja posma ir loti
svariga, lai izveidotu stingru pamatu turpmakai apmacibai (Rotger, 2017).

Lai gan smadzenu attistiba ir kritiski periodi, smadzenu adaptacijas un
atveseloSanas spéjas ir ievérojamas, laujot apgut jaunas prasmes jebkura dzives
posma. Cilveka smadzenes ir loti plastiskas un uztverosas visas dzives garuma,
uzsverot, cik svarigi ir saglabat zinatkari un interesi par nepartrauktu macisanos
(Rotger, 2017).
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Saskana ar Estupifian Ricardo et al. (2016), smadzenes, vienigais organs, kas
SP&j macit un macities no sevis, ir pielagojams, un pedagogi var tas veidot, lai
attistitu dazadas prasmes un inteligenci. Tas dabiski absorbé un izmanto
dazadus macisanas celus. Smadzenes macas, izmantojot modelus, izmantojot
gan apzinatus, gan neapzinatus mehanismus, lai apstradatu informaciju un
raditu atbildes. Izglitotajiem Si pieeja butu jaizmanto, veidojot studentu macibu
pieredzi.

Pedagogiem gustot labaku izpratni par smadzenu darbibu, macibu process klust
efektivaks un nozimigaks gan skolotajiem, gan skoléniem. Smadzenes macas
dazados veidos, un pedagogiem ir jaatzist, ka skoléni macas, izmantojot
vizualos, dzirdes, lingvistiskos un logiskos lidzeklus. Studenti var art macitties:
reflektivi, impulsivi, analitiski, globali, konceptuali, uztverosi, fiziski, emocionali,
intrapersonali un starppersoniski (Estupifian Ricardo et al., 2016).

NeapSaubami ir izdevigi veidot stundas, kas atbilst dazadiem macisanas stiliem.
Smadzenu attistibu ietekmé dazadi faktori, tostarp genétika, vide, uzturs,
socialekonomiska un kulturas vide, gimenes dinamika, smadzenu traumas un
iepriekdeja macibu pieredze, kas viss ietekmé macibu procesu. Tas uzsver, cik
svarigi ir, lai pedagogi gutu dzilaku izpratni par savu skolénu izcelsmi, lai efektivi
veicinatu vinu izglitibas celojumu (Estupifian Ricardo et al., 2016).
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4.2. NEIROZINATNES IETEKME UZ EMOCIONALO IZGLITIBU

Neirozinatniskajos pétijumos ir apskatiti galvenie jautajumi par macisanos un
tas saistibu ar konkrétam smadzenu funkcijam, ko palidz uzlabotas
neiroattélveidoSanas metodes un specializétas spélu metodes. Dazadi izzinas
aspekti, pieméram, valoda, lasisana, runas attistiba un matematiska spriesana,
ir galvenas neirozinatnes studiju jomas, ka ari sociala attistiba un tas saistiba ar
emocijam. Emocijas, kas ir loti svarigas izdzivoSanai un adaptacijai, ietekmé gan
genétiskie faktori, gan vides pieredze.

Emocionala neirozinadtne péta, k& smadzenu darbiba ir saistita ar cilvéka
emocijam, identificéjot seSus parametrus, lai noteiktu individa izteiksmigo stilu.
Sos parametrus, tostarp redzi, kermena uztveri, elastibu, pielago$anas spéju,
uzmanibu un socialo intuiciju, ietekmé tadi smadzenu regioni ka ventralais
striatums un prefrontala garoza (Gkintoni, Antonopoulou un Halkiopoulos,
2023).

Saskana ar saistito pétijumu rezultatiem
emocijas buatiski ietekmé atminu un macisanas
procesus, un hipokampam ir galvena loma
emocionalas informacijas kodé%ana un
uzglabasana.

Emocionala pieredze veido atminas veidosanos,
mijiedarbojoties starp hipokampu un amigdalu.
Prefrontala garoza, kas ir atbildiga par
augstakam kognitivam funkcijam un emocionalo _
reguléjumu, sadarbojas ar hipokampu, lai
veicinatu optimalu ilgtermina  atminas

veidoSanos.

Emociju un macisanas mijiedarbiba uzsver emocionalo reakciju apsvérsanas
nozimi izglitibas iestadés. Emocijas ietekmé kognitivo darbibu un atminas
nostiprinaSanos, un garastavokla svarstibas ietekmé informacijas kodésanu un
izguvi (Gkintoni, Antonopoulou un Halkiopoulos, 2023)

Sarezgitas attiecibas starp emocijam un maciSanos izpratne ir budtiska, lai
izstradatu efektivus izglitibas pasakumus. Atzistot emociju un macisanas
savstarpéjo atkaribu, izglitibas praksi var pielagot ta, lai atbalstitu studentu
optimalus macibu rezultatus.
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4.3. ATBILSTOSI PETIJUMI NEIROZINATNES

Neirozinatne un emocionala izglitiba ir
fundamentalas disciplinas, kas savijas,
lai saprastu, ka cilvekos darbojas
kognitivie un emocionalie procesi.

Neirozinatne un emocionala izglitiba ir
ieguvusi nozimi, pateicoties emociju
izpratnei macibas un personibas
attistiba.

Galvenie pétijumi Saja joma ietver:

Emociju ietekme uz macisanos:

Immordino-Yang & Damasio pétijums "Emociju loma macibas" (2011)
atklaja, ka emocijas butiski ietekmé motivaciju, uzmanibu, atminu un
zinasanu nostiprinasanu.

Emocionala inteligence skola:

Zinsmeister un SEL Collaborative (2007) atklaja, ka skolu emocionalas
izglitibas programmas uzlabo bérnu emocionalas un socialas prasmes,
tadéejadi uzlabojot akadémisko sniegumu un garigo veselibu.

Neirozinatne, lai vaditu emocionalas izglitibas praksi:

Golemana un Deividsona darba "Neirozinatne un emocionala izglitiba:
Advancing our comprehension of Social and Emotional Learning" (2015)
autori apskata, ka neirozinatne sniedz vértigu ieskatu emocijas un
macibas, palidzot izstradat veiksmigas emocionalas inteligences izglitibas
pieejas.

Empatijas loma macibas un attiecibas:
Saskana ar Eisenberg & Fabes (2010) empatijas palielinasanos bérniem
uzlabojas socialas attiecibas un macisanas uz sadarbibu.

Uzmanibas izmantoSana, lai uzlabotu emocionalo reguléjumu:

Jha, Koster un Fanning (2014) peéetijums ari paradija, ka apzinatiba var
uzlabot bérnu emocionalas regulésSanas spéjas, palidzot viniem efektivak
atpazit un parvaldit izaicinoSas emocijas.
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NEIROPEDAGOGISKIE PETIJUMI

5.1. NEIROPEDAGOGIJAS DEFINICIJA UN DARBIBAS JOMA

Neiropedagogija, ka to definéjusi dazadi autori, pieméram, Iglesias Rodriguez
(2009, citéeti Avendana et al., 2015, 12. lpp.), liek domat, ka "isi sakot, runa ir par
macisanos pilniba izmantot musu potencialu ne tikai agrina dzives posma vai
pusaudza gados, bet ari pieaugusa vecuma un pat cilvéka smadzenes, kas ir
pazistamas ka "pateiciba, pateicoties ipasibai, ko més zinam ka tagad. nemitigi
macas un pielagojas." (Dominguez S., A. et al, 2022).

Neiropedagogijas saknes mekléjamas dazadu disciplinu, tostarp neirozinatnes,
psihologijas, pedagogijas un didaktikas, saplidSana, un ta piedava visaptveroSu
izpratni par cilvéka smadzenu darbibu macibu procesa laika. Sis zinasanas
sniedz pedagogiem iespéju uzlabot izglitibas metodes, atzistot smadzenes par
dinamisku un socialu organu, ko butiski ietekmé macibu metodes (Pascarella &
Terenzini, 2005).

Vissvarigakais pétijums 21. gadsimta pedagogiem ir izpratne par to, ka darbojas
cilveka smadzenes. Ir loti svarigi izstradat jaunas metodes, lai uzlabotu
macisanos un samazinatu skolotaja slodzi, pielietojot neirozinatnes izglitiba un
integréjot Sis zinaSanas macibu un macisanas procesa (Mendoza, 2015).

Neiropedagogija aptver plasu izglitibas jomu spektru, tostarp macibu
planosanu, vértéSanas metodes, macibu programmas izstradi un klases vadibas
stratégijas. leklaujot atzinas no neirozinatnes, pedagogi var pielagot savas
pieejas, lai labak apmierinatu skolénu dazadas macibu vajadzibas, galu gala
uzlabojot akadémiskos rezultatus (Sousa, 2017; Jensen, 2008).

Neiropedagogijas galvenais meérkis ir izprast individualas atskiribas maciSanas
izvélé, kognitivas stipras puses un sociali emocionalie aspekti. Pamatojoties uz
Sim zinaSanam, pedagogi var izstradat personalizétas macibu stratégijas, kas
atbilst skolénu unikalajam vajadzibam un spéjam.
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5.2. NEIROPEDAGOGIJAS PIELIETOJUMI EMOCIONALAJA IZGLITIBA

Lépez Fontalvo, Mier un Pereira Escobar (2019) pétijums par kognitivo
neiropedagogiju uzsver, ka pareiza skolas klimata izmantoSana ka zinasanu
parvaldibas stratégija var uzlabot skolénu intelektualas sp€jas un izpratni. Taja
uzsverts, cik svarigi ir skolotajiem izprast un pielietot neiropedagogiskos
procesus skolas vidé, attistot skolénu prasmes nepartrauktas prakses gaita.

Neiropedagogija ir vérsta uz personibas izpratni. Tas mérkis ir optimali un radosi
risinat pedagogiskos uzdevumus, izmantojot zinaSanas par smadzenu augstako
garigo funkciju organizaciju. Neiropedagogs jeb neiropedagogijas eksperts ir
atbildigs par izglitojoSu pasakumu veikSanu, lai panaktu visaptverosu izglitibu
un skolénu kognitivo attistibu, vienlaikus veicinot socialo attistibu un
novertéjot kulttras kapitalu (Dominguez S., A. et al, 2022).

Saja zina ta pielietojamiba pedagogija un didaktikd nodrodina uz emocijam
balstitu macisanos. Terre (2016, citéja Dominguez S., A.et al, 2022, 54. lpp.):
"Mums ir jameklé saistoSa valoda, smaids, jaaicina apskavieni, lai skola atkal
klatu par dzivespriecigu vietu, tadu, kas izglito, domajot par citiem, aptverot
dazadibu. Mums ir jabut gatavai klasei, lai bérni macitos laimigi." (T er 20, 6).

Jebkura joma, kura strada neiropedagogijas specialists, viena no svarigakajam
kompetencém, kas viniem japierada, ir spé&ja aktivizét emocionalas reakcijas
smadzenés. ST pieeja rada noturigakus savienojumus, laujot skolénam labak
izmantot savas zinaSanas un uzlabojot spéju reagét uz problémam sava vidé.

lepriekS minéta analize apraksta maciSanas pieeju, kura skoléni macas tada
veida, kas veicina vinu labklajibu. ST pieeja ietver prieka radanu, veicot
uzdevumus, veicinot optimismu, veltot sevi produkta izveidei un mérka
sasniegsanu.

Tas noved pie panakumiem un rada
neaizmirstamu  pieredzi smadzenés, ka
rezultata skolénam rodas laime, droSiba,
pasapzina un paaugstinats pasvertéjums.
Rezultata tas regulé vinu emocijas, kuras
ietekmé S atvéerta macibu vide, un tas var
novest pie izvairisanas no zinasanam vai to
pienemsanas.
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5.3. NEIROPEDAGOGISKAS STRATEGIJAS

Neiropedagogija ir veértigs instruments skolénu emocionalas izglitibas
uzlaboSanai. Pedagogi ieglst zinaSanas un stratégijas, lai palidzétu skoléniem
attistit butiskas sociali emocionalas prasmes vinu labklajibai un panakumiem.
Péc Mendoza (2018) domam, neirodidaktika ir dabiski saistita ka
neiropedagogijas nozare un ir iesaistita izglitojosa darba, kas neiropedagogam
javeic klases praksé. Si pieeja ir balstita uz desmit neiropedagogijas principiem,
kas izklastiti Mendosas péetijumos:

1. leviest macibu metodes, kas atvieglo problemu risinaSanu, nevis bezjédzigu
iegaumeésanu.

2. NodroSiniet, lai skoléni jotas satraukti un izaicinati par to, ko pasniedz
skolotajs.

3. Atkartojiet nodarbibas tik reizu, cik nepiecieSams katram skolénam, lidzigi ka
macoties spélét vijoli ar pastavigu praksi.

4. lkdiena nodarbojieties ar patikamiem fiziskiem vingrinajumiem.

5. Dzeriet Gdeni, lai piesatinatu smadzenes ar skabekli.

6. Uzkodu laika ediet auglus.

7. Dziediet, dejojiet un spélé&jiet ar prieku un entuziasmu.

8. Cieniet katra skoléna individualos macisanas ritmus un stilus.

9. Integréejiet makslu macibu metodés, tostarp skanu, krasu, kustibu un vardus.
10. Klausieties un esiet klat skoléniem

Sis stratégijas atspogulo neiropedagogisko principu praktisko pielietojumu, lai
atbalstitu studentu sociali emocionalo attistibu un optimizétu vinu macibu
procesus.

Talak minéetie aspekti, ja tie tiek istenoti, atbilst neirozinatnes atbalstitajiem
principiem. Neiropedagogija piedava vairakus faktorus, kas ietekmé smadzenu
macisanas procesu (Mendoza, 2015):

Uztura faktori

Emocionalie faktori

Genétiskie faktori

Biologiskie faktori

Vides faktori (sociali ekonomiska un kulttras vide)

Izglitibas faktori: tieSa pieredze, resursi, materiali, muzika, maksla, kustiba,
atputa, cikliska atgriezeniska saite utt.
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EMOCIONALAS INTELEKTA
KOMPETENCES

IZVELETO KOMPETENCU IZPETE

Ka SEED projekta pamatsoli tika veikta virkne skolotaju un skolénu
aptauju, lai apkopotu visaptveroSu informaciju par emocionalo ainavu
pamatskolas konsorcija valstis. Mérkis bija apkopot kvalitativas
atzinas, izmantojot skolotaju un skolénu pieredzi un viedoklus par
emocionalas izglitibas stavokli sakumskola.

Rapigi analizéjot savaktos datus, atkladjas batiski atklajumi. Sie
atklajumi atklaja ievérojamu emocionalas izglitibas satura traokumu
skolu macibu programmas, atbilstoSu garigas veselibas iniciativu
trokumu un neatliekamu vajadzibu péc skolotaju apmacibas
emocionalas inteligences joma.

\Y/

Nemot véra Sos atklajumus, konsorcijs noteica 8 galvenas jomas, kas ir
loti svarigas skolénu emocionalas izglitibas veicinasSanai. Péc tam §i
skolotaja rokasgramata tika izstradata, lai risinatu 8is 8 galvenas
jomas.

Konsorcija valstu macibspéku un studentu kopigas jomas ir butiskas
personibas attistibai, starppersonu attiecibam un panakumiem gan
izglitibas vidé, gan ikdienas dzive.

Co-funded by SKOLOTAJA CELVEDIS
the European Union ’



ZEMAK IR IZSKAIDROTA KATRAS SIS JOMAS NOZIME, KA ARI DIVI PIEMERI,
KAS ILUSTRE, KA KOMPETENCE IZPAUZAS STUDENTU UZVEDIBA: PIRMAIS
PIEMERS ATSPOGULO, KAD SKOLENAM IR KOMPETENCE, BET OTRAIS
PARADA, KAD SKOLENAM TAS NAV.

PIEEJAMIBA

PIELAGOSANAS KOMPETENCE, KA TO DEFINEJIS D. GOLEMANS, IETVER ELASTIBU
UN SPEJU ORIENTETIES PARMAINAS, VIENLAIKUS PARVALDOT VAIRAKAS
PRASIBAS. TAS NOZIME SPEJU PIELAGOTIES JAUNAM SITUACIJAM AR JAUNAM
IDEJAM VAI NOVATORISKAM PIEEJAM, VIENLAIKUS KONCENTREJOTIES UZ SAVIEM
MERKIEM UN VIEGLI PIELAGOJOT VEIDUS, KA TOS SASNIEGT. JUS VARAT TIKT
GALA AR JAUNIEM IZAICINAJUMIEM, ESAT VEIKLS UN PRASMIGI PIELAGOJAS
PEKSNAM IZMAINAM. JUS JUTATIES APMIERINATI AR NENOTEIKTIBU, KAS VAR
RASTIES AR VADIBU.

1. PIEMERS: KAD DANIELA SKOLOTAJS MAINA SAVU GRUPU UN PROJEKTA
PRASIBAS, VINS ATRI PIELAGOJAS, IEPAZIST SAVUS JAUNOS KOMANDAS BIEDRUS
UN PALIDZ GRUPAI KONCENTRETIES UZ JAUNO MERKI.

2. piemeérs: Andzelai ir gratibas, kad vinas skolotajs péksni maina klases projekta
fokusu uz temu, kas vinai nav pazistama. Vina klust sartgtinata un izsaka priekSroku
pieturéties pie ta, ko zina. Vina vilcinas ar projekta saksanu, kas izraisa kavésanos.

KOMUNIKACIJA

EMOCIONALAS INTELIGENCES JOMA KOMUNIKACIJAI IR GALVENA LOMA
SOCIALI EMOCIONALO PRASMJU ATTISTIBA UN IZPAUSME. TAS ATTIECAS UZ
SPEJU EFEKTIVI NODOT UN SANEMT INFORMACIJU GAN VERBALI, GAN
NEVERBALI, VIENLAIKUS NEMOT VERA SAVAS UN CITU EMOCIJAS.

1. PIEMERS: SEMS PIEDALAS KLASES DISKUSIJAS, SKAIDRI 1IZSKAIDROJOT
IDEJAS UN UZKLAUSOT CITUS. VINS LABI SADARBOJAS AR VIENAUDZIEM.

2. piemérs: Lusija klist nemieriga, runajot stunda, sniedzot isas, neskaidras
atbildes. Grupas aktivitatés vina biezi klusé.
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KONFLIKTU VADIBA IETVER PALIDZIBU CITIEM EMOCIONALAS VAI
SASPRINGTAS SITUACIJAS, TAKTISKU DOMSTARPIBU RISINASANU UN
RISINAJUMU DEFINESANU, KO IKVIENS VAR ATBALSTIT. VINI ATZIST VISU
PUSU VIEDOKLUS, VIENLAIKUS NOVIRZOT ENERGIJU UZ KOPIGU IDEALU VAI
PIENEMAMU RISINAJUMU. TOMER TAS NENOZIME, KA JAPARLIECINA CITI,
KA JUSU VIEDOKLIS IR PAREIZAIS. PASTAV ATSKIRIBA STARP UZVARU UN
EFEKTIVU KONFLIKTU PARVALDIBU.

1. PIEMERS: JA VIENAUDZU GRUPA NEPIEKRIT PROJEKTA PIEEJAI, SOFIJA
UZKLAUSA IKVIENA VIEDOKLI UN PALIDZ VINIEM ATRAST RISINAJUMU, KO
VISI VAR ATBALSTIT, LAUJOT KOMANDAI VIRZITIES UZ PRIEKSU GLUDI.

2. piemérs: Kad rodas konflikts, Karloss nostajas viena pusé un ignoré citu
viedokli, saasinot domstarpibas un paléninot komandas progresu.

EMPATIJAS KOMPETENCE NOZIME, KA JUS VARAT UZTVERT CITU JUTAS UN
SAPRAST VINU PERSPEKTIVAS. JUS AKTIVI INTERESEJATIES PAR VINU BAZAM
UN VARAT UZZINAT PAR VINU EMOCIJAM UN DOMAM. AR EMPATIJU JUS
VARAT SAJUST NEIZTEIKTAS EMOCIJAS UN UZMANIGI KLAUSITIES, LAl
SAPRASTU OTRA CILVEKA VIEDOKLI. EMPATIJA NENOZIME DOMU LASISANU,
BET GAN SPEJU LABAK SADARBOTIES AR CITIEM (D. GOLEMAN, 1995)

1. PIEMERS. KOMANDAS DISKUSIJA LAURA PAMANA VIENAUDZU, KAS IZSKATAS
SASPRINGTS UN KLUSE. VINA JAUTA, VAI VINIEM VISS IR KARTIBA, UZMANIGI KLAUSAS
UN SNIEDZ PARLIECIBU, KAS PALIDZ VIENAUDZIEM JUSTIES BRIVAK UN IESAISTITIES
PROJEKTA.

2. piemeérs. Kad lidzinieks komandas aktivitates laika Skiet atturigs, Marija to neievéro un
nesasniedz roku. Vina palaiz garam iespéju izprast vienaudZu perspektivas, izraisot saiknes
trakumu, kas kavé efektivu sadarbibu.
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PASPARLIECINATIBA IR SPECIGA PARLIECIBA PAR SAVU PASVERTIBU UN
SPEJAM. TAS IETVER PARLIECIBU PAR SAVAM SPEJAM VEIKT UZDEVUMUS UN
SASNIEGT MERKUS, BUT PARLIECINATAM PAR SEVI, POZITIVU UZSKATU PAR
SEVI UN SPEJU IZTEIKT VIEDOKLI UN APLIECINAT SEVI SOCIALAS SITUACIJAS.
PEC GOLEMANA DOMAM, PASPARLIECINATIBA LAUJ INDIVIDIEM IZTURETIES
PRET IZAICINAJUMIEM AR POZITIVU SKATIJUMU UN VEIKT IZLEMIGUS
PASAKUMUS, BUTISKI VEICINOT VINU EMOCIONALO UN SOCIALO KOMPETENCI.

1. PIEMERS: SARA PREZENTACIJAS LAIKA PARLIECINOSI DALAS AR SAVAM
IDEJAM UN BEZ VILCINASANAS ATBILD UZ JAUTAJUMIEM. VINAS
PASPARLIECINATIBA MOTIVE VINAS KOMANDU UN VIRZA PROJEKTU UZ
PRIEKSU.

2. piemérs: Kad DzZeimss tiek lugts izteikt savas domas, vins jitas nenoteikts un
atturas, baidoties kludities. Vina nevélésanas dél vins palaiz garam iespéju dalities
vértigas atzinas, un vina komanda dodas talak, nenemot véra vina ieguldijumu.

GOLEMANS SEVIS 1ZZINASANU JEB PASAPZINU DEFINE KA SPEJU ATPAZIT UN
IZPRAST SAVAS EMOCIJAS, VIRZIENUS UN TO IETEKMI UZ CITIEM. TAS IETVER
SKAIDRU IZPRATNI PAR SAVAM STIPRAJAM UN VAJAJAM PUSEM, VERTIBAM UN
MERKIEM. SI PASAPZINA IR EMOCIONALAS INTELIGENCES PAMATS, UN TAI IR
IZSKIROSA NOZIME PERSONIGAJA UN PROFESIONALAJA ATTISTIBA.

1. PIEMERS: SARA PAMANA, KAD VINA MATEMATIKAS EKSAMENA LAIKA SAK
JUSTIES NEAPMIERINATA. ATPAZISTOT SAVAS EMOCIJAS, VINA DZILI IEELPO UN
NOMIERINAS, KAS PALIDZ VINAI LABAK KONCENTRETIES UN PABEIGT TESTU,
NEJUTOTIES SATRIEKTA.

2. piemérs: Alekss klust saragtinats, kad nesaprot matematikas uzdevumu. Ta vieta,
lai atpazitu savu neapmierinatibu un lagtu palidzibu, vin$ noslédzas un mégina to
atrisinat pats. Vina nespéja parvaldit savas emocijas rada lielaku stresu, un vins
nespéj apgut risinajumu skolotaja vadiba.
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PASREGULACIJA IR SPEJA ATBILSTOSI PARVALDIT EMOCIJAS, KAS
IETVER EMOCIJU, IZZINAS UN UZVEDIBAS SAISTIBU APZINASANOS;
EFEKTIVAS PARVARESANAS STRATEGIJAS; UN SPEJA PASAM RADIT
POZITIVAS EMOCIJAS, CITA STARPA.

1. PIEMERS: SOFIJA KLUST NEAPMIERINATA ZINATNES VIKTORINAS
LAIKA, KAD VINA SASKARAS AR SAREZGITU JAUTAJUMU. TOMER VINA
DZILI IEELPO UN IZVELAS PALIKT MIERIGA. VINA KONCENTREJAS UZ
CITIEM JAUTAJUMIEM, PARLIECINOSI ATBILDOT UZ TIEM, KAS VINAI
LAUJ PARVALDIT EMOCIJAS UN PABEIGT VIKTORINU BEZ STRESA.

2. piemérs. Lukass jutas aizkaitinats, cinoties ar zinatnes jautajumu
viktorinu. Ta vieta, lai paliktu nosvérts, vins lauj neapmierinatibai sevi
kontrolét un sak steigties cauri viktorinai. Rezultata vins pielauj kladas
un zaudeée fokusu, palaizot garam iespéju paradit savu labako sniegumu.

KOMANDAS DARBS UN ATTIECIBU VEIDOSANA IR SPEJA
STRADAT AR CITIEM, LAl SASNIEGTU KOPIGU MERKI. TAS IETVER
AKTIVU LIDZDALIBU, SADALOT PIENAKUMUS UN ATLIDZIBU, KA
ARI SNIEDZOT IEGULDIJUMU KOMANDAS VISPAREJA
KAPACITATE. IEJUTOTIES UN RADOT CIENAS, PALIDZIBAS UN
SADARBIBAS ATMOSFERU, JUS VARAT MUDINAT CITUS
IESAISTITIES KOMANDAS CENTIENOS.

1. PIEMERS: MATEO LABPRAT SADARBOJAS AR SAVIEM VIENAUDZIEM
GRUPU PROJEKTU LAIKA. VINS NOVERTE IKVIENA IEGULDIJUMU, SADALA
DARBA SLODZI UN VEICINA POZITIVU, UZ SADARBIBU VERSTU VIDI,
NODROSINOT, KA KOMANDA LABI SADARBOJAS.

2. piemeérs: Olivijai ir grati stradat komanda. Vina labpratak tiek gala ar

uzdevumiem pati un bieZi ignoré vienaudzu ieteikumus. Vinas komandas
darba trakuma dél grupai ir grati sasniegt savus mérkus
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1. AKTIVITATE

MAINIT SCENARIJUS

LOMU SPELE

APSTIPRINATAS PRASMES: Pielagosanas
spéjas APTUVENAIS VAJADZIGS LAIKS: 50-
60 minutes VECUMA GRUPA: 8-12 gadi

ISS IEVADS

PielagoSanas spéjai ir loti liela nozime dzives parmainu un izaicinajumu
parvaréSana. Tas ietver elastibu, izturigumu un spéju pielagoties jaunam
situacijam vai apstakliem. Lomu spéles sniedz skoléniem iespéju analizét
lémumus, pardomajot pagatnes pieredzi un novértéjot iespéjamos nakotnes
rezultatus, rikojoties ka citai personai un butiba ieliekot sevi kada cita vieta.
Sadas izpétes rezultata iegiuta informacija, visticamak, tiks saprasta un
izmantota, nevis tikai sniegt studentiem informaciju par izvélém un sekam un lagt
tos vienkarsi pienemt (Lewkowicz, 2007).

RIKA/VINGRINAJUMA AUTORS AR ATSAUCES SAITEI

Darbibas, kuru pamata ir idejas, kas iegitas no Adinas Blumas Levkovicas
gramatas “Emocionalas inteligences macisana: stratégijas un aktivitates, lai
palidzetu studentiem izdarit efektivas izvéles” (2007).

MERKIS

Palidzét studentiem praktizét savu emociju identificéSanu un parvaldibu, reagéjot
uz parmainam, izstradat stratégijas pielagoSanas spé€ju veidoSanai un macities
vienam no otra pieredzes atbalstosa un interaktiva veida.
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DALIBNIEKU SKAITS

Visi klases dalibnieki.

NEPIECIESAMI MATERIALI

Papira loksnes

Klases tafele
Mébeles vai priekSmetus no klases var izmantot atbilstoSi lomu spélei, ja skoléni to
uzskata par piemérotu.

NORADIJUMI

1.Skolotajs ierosina prata veétru, lai izveidotu sarakstu ar izplatitakajiem
parmainu scenarijiem, ar kuriem skoléni var saskarties skola vai sava
personigaja dzivé. Tas var ietvert izmainas rutina, negaiditus notikumus,
pareju uz jaunam klasém vai skolam vai attiecibu izmainas.

2.Klase ir sadalita mazas grupas, un katrai grupai tiek pieskirts parmainu
scenarijs, ar kuru stradat. Viniem tiek dots zinams laiks, lai apspriestu un
planotu Tsu lomu spéli, pamatojoties uz viniem pieskirto scenariju. Vini tiek
mudinati domat par emocijam un izaicinajumiem, kas saistiti ar parmainam,
un to, ka vini var paradit pielagoSanas spéju sava lomu spélé.

3.Katra grupa klasei izpilda savu lomu spéli.

4.Kad visas grupas ir izpildijusas savas lomu spéles, skolotajs vada pardomu
sesiju visai klasei. Vin$ vai vina mudina studentus dalities savas domas,
atzinas un personigaja pieredzé saistiba ar pielagoSanas spéju un
emocionalo inteligenci. Tiek apspriestas visas kopigas témas vai stratégijas,
kas radusas lomu spéleés.

5.Klase kopuma izstrada pielagoSanas spé€jas un emocionalas inteligences
veidoSanas stratégiju sarakstu. Tie var ietvert tadas metodes ka apzinatiba,
pozitiva pasrunasana, problému risinasanas prasmes, atbalsta mekléSana

no citiem un izaugsmes domasanas veida uzturéSana.
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JAUTAJUMU APRAKSTISANA

1.Kadas emocijas varoni piedzivoja parmainu scenarija laika?

2.Ka varoni demonstréja spéju pielagoties, reagéjot uz parmainam?

3.Kadas stratégijas varoni izmantoja, lai tiktu gala ar savam emocijam un
pielagotos jaunajai situacijai?

4.Ko més varam macities no Sim lomu spélém par pielagoSanas spé€ju un

emocionalo inteligenci?

CITA NODERIGA INFORMACIJA

1.Skolotajs var mudinat skolénus pardomat, ka vini var pielietot aktivitates

laika apspriestas stratégijas sava dzive un palidzét viniem izvirzit konkrétus
mérkus pielagoSanas spéjas un emocionalas inteligences praktizéSanai
nakotné gan skola, gan arpus tas.

2.Ir janodroSina pastavigs atbalsts un iedroSinajums studentiem, stradajot, lai
attistitu savas pielagoSanas spé€jas un emocionalas inteligences prasmes.
Skolotajs var periodiski registréties, lai redzétu, ka vini virzas uz saviem
mérkiem, un vajadzibas gadijuma piedavat papildu resursus vai

noradijumus.
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IETEIKTAS ALTERNATIVAS VAl MODIFIKACIJAS (kautrigiem vai jaunakiem studentiem)

e Vienkarsojiet scenarijus: izmantojiet skaidrus, sakarigus piemérus (pieméram,
"jauna hobija uzsakSana" vai "drauga aizbraukSana prom"), lai nodrosinatu, ka
visi skoléni saprot.

e Darbs mazas grupas: sadaliet skolénus mazakas grupas, lai spélétu lomu spéles,
samazinot satraukumu par sniegumu.

¢ Vizualais atbalsts: nodrosSiniet attélus vai stastu shémas, lai ilustrétu scenarijus
un palidzétu studentiem.

* leprieks macitais vardu krajums: ieprieks ievadiet galvenos emociju vardus, lai
atbalstitu izteiksmi.

* Rakstiskas vai makslinieciskas atbildes: laujiet studentiem uzzimét vai
uzrakstit, ka varonis varétu justies, ja lomu spéle Skiet parak biedejosa.

* Lellu spéle: izmantojiet lelles vai rotallietas, lai izspélétu scenarijus, piedavajot
skoléniem mazak biedéjosu veidu, ka izpéetit emocijas.

e Emociju Sarades: lieciet studentiem uzminét emocijas, kas tiek izspélétas,
pamatojoties uz "lzmainu scenariju”.

* Lasiet skali un apspriediet: izlasiet stastu par parmainam un parrunajiet, ka
varoni parvalda savas jutas.

e "Ko jus daritu?" Aplis: pozéjiet scenarijus un laujiet skoléniem mutiski vai ar
Zestiem pastastit, ka vini justos vai reagétu.

* Emociju termometrs: skoléni novérté, ka, vinuprat, varonis varétu justies skala,

izraisot diskusiju.
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2. AKTIVITATE

IZTURIBAS KOKS

APSKATITAS PRASMES: Pielago3anas spéjas
APTUVENAIS NEPIECIESAMAIS LAIKS: 45-50
minutes VECUMA GRUPA: 8-12 gadi

ISS IEVADS

Pielagosanas spéjai ir loti liela nozime dzives parmainu un izaicinajumu parvarésana.
Tas ietver elastibu, izturigumu un spéju pielagoties jaunam situacijam vai apstakliem.
Praktiskas aktivitates var palidzét studentiem attistit dzilaku izpratni par
pielagoSanas spéju, izpétit dazadas stratégijas, ka tikt gala ar parmainam, un
stiprinat vinu emocionalas inteligences prasmes, orientéjoties dzives parejas.

RIKA/VINGRINAJUMA AUTORS AR ATSAUCES SAITEI
E-skolas radita originala aktivitate.

MERKIS

Palidzét skoléniem saskatit dazadu faktoru savstarpgjo saistibu, kas veicina noturibu
un pielagoSanas spéju, attistit sevis apzinasanos, mérku izvirziSanu, vienaudzu
atbalstu un pilnvaru sajatu orientéties izaicinajumos un parmainas.

DALIBNIEKU SKAITS
Visi klases dalibnieki.
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NEPIECIESAMI MATERIALI

Tafele vai plakatu tafele /
Papira lapu izgriezumi /.
Lente vai lipiga limlente \

Papira loksnes

SIKS APRAKSTS

e NORADIJUMI
Skolotajs sak, parrunajot ar skoléniem elastiguma un pielagosanas jédzienus.
Vind vai vina skaidro, ka noturiba ir spéja atguties no neveiksmém un
izaicinajumiem, savukart pielagoSanas spéja ir spéja pielagoties un attistities
mainigos apstaklos.

1.Uz plakatu déla vai tafeles tiek uzziméta vai izdrukata liela koka kontura.

Tas ir apziméts ka "Elastibas koks" un ir redzams klasé. Skolotajs skaidro, ka
ka metafora koka saknes atspogulo jasu atbalstu (pieméram, gimeni,
draugus utt.), stumbrs - jisu personigas stipras puses un zari - jusu mérkus
pilnveidoSanai.

Diskusija ar skoléniem noved pie dazadu faktoru prata vétras, kas veicina
noturibu un pielagosanas spé€ju. Tie varétu ietvert tadas iezimes ka optimisms,
neatlaidiba, elastiba, problému risinasanas prasmes, socialais atbalsts un
pasapzina.

1.Katram skolénam vai nelielai grupai tiek pieskirts 1pasSs noturibas vai

pielagoSanas faktors, uz kuru jakoncentréjas. Viniem ir uzdots uzrakstit vai
uzzimet pieskirto koeficientu uz papira lapas izgriezuma. Vini tiek mudinati
ieklaut piemérus vai personigo pieredzi, kas ilustré, ka Sis faktors veicina
noturibu vai pielagosanas spéju.

Kad skoléni pabeidz lapu izgriezumus, skolotajs aicina tos piestiprinat pie koka
stumbra vai zariem, izmantojot lenti vai limlenti. To darot, vini tiek mudinati isi
pastastit, kapéc vinu noteiktais faktors ir svarigs noturibai un pielagoSanas
spéjai, sniedzot piemérus personiskam vai skolas dzives situacijam, kuras
viniem pieskirtais faktors varétu but noderigs.
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DETALIZETS APRAKSTS

6. Kad noturibas koks ir pabeigts, tiek veicinata klases diskusija par faktoriem,
kas veicina izturibu un pielagoSanas spéju. Studenti tiek mudinati pardomat,

kuri faktori viniem jau ir un kurus vini véléetos attistit talak.

JAUTAJUMU APRAKSTISANA

1.Kadi ir potencialie izaicinajumi vai iesp€jas, kas saistitas ar
mainigam situacijam?
2.Ka cilvéki varétu emocionali reagét uz parmainam?

3.Kadas ir stratégijas, lai efektivi pielagotos parmainam un tiktu

ar tam gala?
4.Ka emocionalo inteligenci var izmantot, lai virzitos uz

parmainam?

CITA NODERIGA INFORMACIJA

1.Studentus var mudinat dalities savos noturibas planos ar partneriem un
sniegt atgriezenisko saiti un atbalstu viens otram, piedavajot ieteikumus
papildu stratégijam vai resursiem.
Visa macibu gada laika periodiski japarskata Izturibas koks un skolénu noturibas
plani. Studenti tiek mudinati pardomat savu progresu, svinét panakumus un

vajadzibas gadijuma parskatit savus planus.
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IETEIKTAS ALTERNATIVAS VAl MODIFIKACIJAS (KAUTRIGIEM VAl JAUNAKIEM STUDENTIEM)

e VienkarSojiet metaforu: izmantojiet skaidru valodu, lai izskaidrotu, ka koks
atspogulo to noturibu (pieméram, saknes = atbalsts, stumbrs = stipras
puses, zari = mérki).

¢ Izmantojiet iepriekS sagatavotas veidnes: nodroSiniet koka kontaru ar
iezimétam sadalam, ko studenti var aizpildit, samazinot sarezgitibu.

e Pievienojiet vizualo atbalstu: izmantojiet attélus vai simbolus, lai studenti
atspogulotu vinu idejas (pieméram, gimenes attélu atbalstam).

e Atlaut privatu pardomu: dodiet studentiem iespéju saglabat savu
"noturibas koku" privatu, ja daliSanas skiet parak personiska.

e |zturibas darzs: aizstajiet koka metaforu ar darzu, kura skoléni identifice
noturibas "séklas" (parvaréSanas stratégijas) un "saules gaismu" (atbalsts).

e StastiSanas vingrinajums: izlasiet stastu par izturigu raksturu un palidziet
studentiem noteikt savas "saknes" (balstus) un "zarus" (mérkus).

e Emociju akmeni: aiciniet studentus izveidot "noturibas akmenus", ziméjot
vai rakstot uz akmeniem, lai simbolizétu vinu stipras puses vai atbalsta
avotus.
studenti izveidotu savu koku digitali.

e Noturiba lomu spélé: Izstradajiet scenarijus, kuriem nepiecieSama noturiba,
kam seko diskusija par to, kadi "saknes" un "stumbra" elementi tika

izmantoti.
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KOMUNIKACIJA
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1. AKTIVITATE

EMOCIJU MERITAJS

APGLABATAS PRASMES: Komunikacija
APTUVENAIS NEPIECIESAMAIS LAIKS: 40
minttes VECUMA GRUPA: 12-13 gadi

ISS IEVADS

Raksturigi, ka emocionali intelifentam cilvékam ir plass emocionalo vardu
krajums, kas atvieglo vina spéju precizi apzimét savu emocionalo pieredzi. Vins
ari spéj saskatit savu emociju intensitati un atsSkirt dazadas sarezgitas
emocionalas pieredzes. Pétijumi liecina, ka spéja markét emocionalos
pardzivojumus ar augstu specifiskuma pakapi (t.i., spéja detalizéti un precizi
izskaidrot dazadas emocionalas pieredzes) ir adaptiva.

RIKA/VINGRINAJUMA AUTORS AR ATSAUCES SAITEI

Originala darbiba, ko veidojis “Prof. Ivans Apostolovs” vidusskola. Tas ir adaptéts no
Nathanson et al. (2016) Mood Meter vingrinajuma, ko veica Lucinda Pule (PsyD) un
Hugo Alberts (PhD).

MERKIS
Palidzét skoléniem attistit prasmes atpazit, iezimét un pazinot par savam emocijam.

DALIBNIEKU SKAITS
So aktivitati var veikt mazas grupas un péc tam kopigu diskusiju ar klasi.
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NEPIECIESAMI MATERIALI

Liela zinojumu délis vai sienas telpa klasé /
Papirs un markieri /,
Limlapinas vai indeksu kartites

e Zimésanas riki
e Papirs

SIKS APRAKSTS

NORADIJUMI
Ludziet studentus veltit desmit minutes, lai uzskaititu savas jutas: laujiet viniem
sadalit tas pozitivajas un negativajas: paludziet viniem pardomat savas pédéjas
divas vai tris dienas. ST sola mérkis ir palidzét viniem sazinaties ar savam
emocijam: veltiet laiku, lai izveidotu savienojumu ar savu pasreizé€jo emocionalo
pieredzi. Erti apsédieties, uzmanigi aizveriet acis un noskanojieties kermena
emocionalajam ladinam. Koncentrgjiet visu savu uzmanibu uz fiziskajam
sajutam, kas tagad ir Seit. Var rasties tirpSanas satraukums, dusmas vai skumjas.
Laujiet sev kadu bridi palikt Saja stavokli un vérojiet to.
1.Novértegjiet, cik patikama ST emocija jums ir, zemak esoSaja skala (kur 1 = loti
nepatikama un 10 = loti patikama): 123456 78 9 10 -> loti nepatikama - loti
patikama
2.Novertéjiet, cik liela ir jasu energija Saja bridi (kur 1 = loti mazs energijas
daudzums un 10 = loti liels energijas daudzums): 12 345 6 7 8 9 10 ->loti
mazs energijas daudzums - loti liels energijas daudzums.
3.Palidziet studentiem uzzimét savu energijas un emociju limeni méritaja no 1
lidz 10, izmantojot spilgtas krasas, lai ieglutu spécigakas em

energijas limeni.

JAUTAJUMU APRAKSTISANA:
Ka paudat savas emocijas?
1.Kads butu balss tonis/intonacija, kad esat dusmigs/laimigs/skumjs/satraukts?
2.Tagad jums ir iespéja pardomat, kapéc jus jutaties ta, ka jutaties Sobrid.
lzmantojiet papira lapu, lai to uzzimétu.

1.CITA NODERIGA INFORMACIJA:

So darbibu var dazadot, ieklaujot daZus scenarijus ar Tsu teatra izradi, kas pauz
emocijas, nevis ziméjumus.
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2. AKTIVITATE

KAD TIEK NOSPIESTAS

KARSTAS POGAS

APSTIPRINATAS PRASMES: Komunikacija
APTUVENAIS NEPIECIESAMAIS LAIKS: 5
minutes VECUMA GRUPA: 10-13 gadi

ISS IEVADS

Impulsivu uzvedibu var uzskatit par pretéju autonomai, pasregulétai uzvedibai,
kura skoléns apzinati izdara izvéli un uznemas atbildibu. Impulsivas, emociju
vaditas darbibas ir daudzu problému pamata, tostarp €Sanas grutibas, vardarbiba
un atkariba. Nemot véra daudzu impulsivu darbibu negativas sekas, ir svarigi
iemacities tas parvaldit. Pétijumu rezultati liecina, ka emocionala stavokla radito
darbibas tendenc¢u apzinasanas var but efektivs veids, ka samazinat impulsivu
ricibu un komunikaciju.

RIKA/VINGRINAJUMA AUTORS AR ATSAUCES SAITEI
Aktivitati veidoja “Prof. Ivans Apostolovs” vidusskola. Pamatojoties uz Dr. Lucinda
Poole un Dr. Hugo Alberts izveidoto riku.

MERKIS
Palidzét studentiem noteikt, kas ir vinu izraisitaji (karstas pogas) un efektivi risinat
tos pasregulacijai komunikacijas laika.
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DALIBNIEKU SKAITS

So aktivitati var veikt 3-4 studentu komanda.
Kopéja diskusija notiek klasé.

NEPIECIESAMI MATERIALI

e Papirs
e Pildspalvas, zimuli, kritini
e Lielazinojumu délis vai sienas telpa klasé

SIKS APRAKSTS

1. darbiba. Nosakiet karstas pogas
Sadaliet studentus mazakas grupas pa 3 vai 4 un katrai mazajai grupai iedodiet
papira lapu un pildspalvu. Ladziet vinus apsvert, kas vinus izraisa, tas ir, kas vinus
sarugtina vai atgruz. Varbuat viniem nepatik, ka vinus partrauc, vai ari vini klast
sarhigtinati, ierodoties majas, lai atrastu, ka virtuvé ir nekartiba. Sie aktivizétaji ir
vinu personigas “karstas pogas”. Paludziet vienam cilvékam no katras grupas uz
savas papira lapas pierakstit visas Sis diskusijas laika paceltas karstas pogas.
(Nemiet véra, ka nav nepiecieSams pierakstit, kam pieder katra karsta poga).
Dalibniekiem var uzdot Sadus nepabeigtos teikumus, lai palidzétu viniem atpazit
savas karstas pogas:

e Mani dara dusmigu, kad...

Man nepatik, ja cilvéki...

Juatos aizvainota, kad...
Manuprat ir nepieklajigi...
e Darba es vélos, lai cilvéki...

e Majas, manuprat, batu labak, ja gimenes locekli...

2. solis. Izprotiet personigas reakcijas uz karstajam pogam

Izmantojot Sadus jautajumus, lai vaditu grupas diskusiju, lidziet dalibniekus
(joprojam savas mazakajas grupas) dalities pieredzé, kad ir nospiesta karsta poga:
Kas notiek tava kermeni? Vai kaut kur jatat siltumu? nervozs? Nosvidis? Vai tava
sirds pukst atrak? Kadas emocijas parasti paradas? Vai pamanat dusmas?
Vilsanas? Kaitinajums? Kadas domas griezas tava prata? "Cik neapdomigi!" "Es
esmu tik pari Sim!" "Cik rupji."

3. solis. Izsakiet savas reakcijas sazina

Ladziet studentus izteikt savas reakcijas: rakstot, zimejot, kliedzot, dziedot.
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SIKS APRAKSTS

JAUTAJUMU APRAKSTISANA:
Apvienojiet grupu tagad atlikuSajai vingrinajuma dalai. Ka vesela grupa
izpétiet, ka cilveki saskaras ar pogu nospiesanu ikdienas dzive.

Uzdodiet jautajumu: “Ko jus médzat darit, ja ir nospiesta karsta po
to tiekat gala?" Uz tafeles pierakstiet katru grupas piedavato p
stratégiju neatkarigi no ta, vai ta ir noderiga stratégija vai né.

Pieméram, dalibnieki var teikt, ka es eju prom, es noskaitu lidz 10...,"€S ielieku
austinas, es kluséju.
Lai iegutu informaciju klasé:
Ka bija veikt So vingrinajumu?
e Ko tuiemacijies?
e Kada parvaréSanas stratégija jus rezonéja? Vai esat to méginajis ieprieks?
e Kadus pasakumus varat veikt, lai novérstu jasu un citu cilvéku karsto pogu
nospiesanu?
e Ka jus varétu but gatavi izmantot to, ko més Sodien apspriedam, sava
dzive?

e CITA NODERIGA INFORMACIJA:

1.50 aktivitati var paplasinat un paplasinat, lai macitu par “parvarésanas
stratégijam” un to, ka rikoties ar sazinu ar pasregulaciju. Talak ir sniegtas
dazas vadlinijas.

Grupai parrunajiet, kas padara Sis stratégijas noderigas salidzinajuma ar tam,
kas ir mazak efektivas. (Koordinators uz tafeles pieraksta iemeslus, kapéc Sis
stratégijas ir efektivas).

Apspriediet vienu parvaréSanas stratégiju vienlaikus un novértéjiet (no 10),
cik efektiva 31 stratégija ir, lai samazinatu vinu reakciju uz pogas nospiesanu.
(Koordinators péc katras parvaréSanas stratégijas uz tafeles pieraksta
efektivitates vértéjumu (no 10).

Co-funded by

the European Union SKOLOTAJA CELVEDIS




KONFLIKTU VADIBA
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1. AKTIVITATE

KONFLIKTU DRUPINATAJI

APSKATITAS PRASMES: Konfliktu parvarésang
APTUVENAIS NEPIECIESAMAIS LAIKS:
minuates VECUMA GRUPA: 10-13 gadi

ISS IEVADS

Si aktivitate ir paredzéta, lai palidzétu skoléniem attistit prasmes konstruktivi
risinat konfliktus. Lomu spélés un grupu diskusijas skoléni iemacisies identificét
konfliktu veidus, izprast dazadas perspektivas un pielietot stratégijas, lai draudzigi
atrisinatu nesaskanas.

RIKA/VINGRINAJUMA AUTORS AR ATSAUCES SAITEI
Originala darbiba, ko veidojis “Prof. lvans Apostolovs” vidusskola.

MERKIS

Uzlabot studentu spéjas risinat konfliktus, atpazistot dazada veida konfliktus,
izprotot dazadas perspektivas un praktizéjot konfliktu risinaSanas stratégijas
atbalstosa vidé.

DALIBNIEKU SKAITS
Piemeérots visai klasei; skoléni strada mazas grupas un prezenté visai grupai.
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NEPIECIESAMI MATERIALI

Konfliktu scenariju kartites (iepriekS uzrakstiti biezi /
sastopamu konfliktu scenariji) [/
Piezimju kartites vai papirs piezimem \

Taimeris vai hronometrs
Tafele un markieri

SIKS APRAKSTS

NORADIJUMI

levads konfliktu parvaldiba:

Saciet, parrunajot, kas ir konflikts un kapéc ir svarigi to efektivi parvaldit.
|zskaidrojiet dazadus konfliktu veidus (pieméram, starppersonu, grupu,
iekSéjus) un kopéjos célonus (pieméram, parpratumus, atskirigas vértibas).
SagatavoSanas posms:

Sadaliet studentus mazas grupas pa 3-4 dalibniekiem.

ledodiet katrai grupai konflikta scenarija kartiti. Scenariju piemeri:

Divi draugi stridas par spéles noteikumu.

Grupas projekts, kura viens dalibnieks nesniedz ieguldijumu.

Brali un masas cinas par koplietoSanas telpu majas.

Dodiet grupam 10-15 minates, lai apspriestu savu scenariju, noteiktu konflikta
veidu un izstradatu prata vétras iesp€jamas risinasanas stratégijas.

Lomu spéles:

Katra grupa péc kartas izspélé savu scenariju klases prieksa.

Péc katras lomu spéles klase apspriez konfliktu un to, ko vini novéeroja, un
iesaka papildu risinasanas stratégijas.

lzmantojiet taimeri, lai nodroSinatu, ka katrai grupai ir pietiekami daudz laika,
taCu ta ievéro grafiku.

o JAUTAJUMU APRAKSTISANA
Veiciniet grupas diskusiju ar Sadiem jautajumiem:
1.Kadus konfliktu veidus jas novérojat scenarijos?
2.Kadas bija lomu spéles un vérojot, ka citi risina konfliktus?
3.Kadas stratégijas bija efektivas konfliktu risinasana?

4.Ka jas varat pielietot Sis konfliktu vadibas prasmes realas

dzives situacijas?
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CITA NODERIGA INFORMACIJA

1.Mudiniet studentus but cienpilniem un atbalstoSiem lomu spéles un
diskusiju laika.

Atgadiniet studentiem, ka konflikti ir normala dzives sastavdala un iemacities
tos efektivi parvaldit ir vértiga prasme.
Apsveriet iespéju veikt papildu aktivitati, kura studenti pardoma realu konfliktu,
ko vini piedzivoja, un to, ka vini varétu izmantot apgutas stratégijas, lai to labak
risinatu.
ST aktivitate ne tikai palidz skoléniem izprast un parvaldit konfliktus, bet ari
veicina empatiju un sadarbibu drosa un strukturéta vide.
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2. AKTIVITATE
HARMONIJAS PALIGI: LIELAIS

SARUNU IZAICINAJUMS

APSKATIETAS PRASMES: Konfliktu vadib
APTUVENAIS NEPIECIESAMAIS LAIKS:
minttes VECUMA GRUPA: 13-14 gadi

ISS IEVADS

Si aktivitate ir paredzéta, lai macitu studentiem sarunu un kompromisu makslu
konfliktu risinasana. lzmantojot interaktivas spéles un vingrinajumus, skoléni
iemacisies aktivi klausities, izprast dazadas perspektivas un rast abpusegji
pienemamus konfliktu risinajumus.

RIKA/VINGRINAJUMA AUTORS AR ATSAUCES SAITEI
Originala darbiba, ko veidojis “Prof. lvans Apostolovs” vidusskola.

MERKIS
Uzlabot studentu konfliktu risinaSanas prasmes, praktizéjot sarunas un
kompromisus atbalstosa un jautra vidé.

DALIBNIEKU SKAITS
Piemeérots visai klasei; skoléni strada paros vai mazas grupas.
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NEPIECIESAMI MATERIALI

Scenariju kartites ar konfliktsituacijam
Sarunu kartes ar iespéjamiem risinajumiem
Taimeris vai hronometrs

Nelielas balvas vai Zetoni (péc izvéles)

SIKS APRAKSTS

NORADIJUMI

levads sarunas un kompromisos:

Saciet ar sarunu un kompromisa jédzienu skaidroSanu konfliktu risinasana.
Parrunajiet, kapéc Sis prasmes ir svarigas un ka tas var palidzet miermiligi
atrisinat konfliktus.

Sagatavosanas posms:

Sadaliet studentus paros vai mazas grupas.

Nodrosiniet katrai grupai scenarija kartiti, kura aprakstita konfliktsituacija.
Pieméri:

Divi skoléni brivaja laika vélas izmantot vienu datoru.

Draugi nav vienispratis par to, kadu spéli spéléet partraukuma.

Students jutas atstumts, jo vinu draugi plano planus bez viniem.

Sarunu vingrinajums:

ledodiet katrai grupai sarunu kartiSu komplektu ar dazadiem iespé&jamiem
konflikta risindajumiem. Mudiniet studentus nakt klaja ar papildu
risinajumiem, ja vini var.

Dodiet grupam 10-15 minutes, lai apspriestu scenariju un apspriestu
risinajumu, par kuru visas puses var vienoties.

Grupam japieraksta savs saskanotais risinajums un jabut gatavam paskaidrot,
ka tas to sasniedza.

Prezentacija un diskusija:

Katra grupa klasei iepazistina ar savu scenariju un parrunaja risinajumu.

Péc katras prezentacijas veiciniet diskusiju ar Sadiem jautajumiem:

Ka jas jutaties sarunu procesa?

Kadas stratégijas jums palidzéja panakt kompromisu?

Vai sarunu laika jus saskaraties ar kadiem izaicinajumiem?

Ka Sis sarunu prasmes var jums palidzét realas dzives situacijas?
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JAUTAJUMU APRAKSTISANA

1.Noslédziet aktivitati ar grupas diskusiju:

1.Ko jas uzzinajat par sarunam un kompromisiem?

2.Ka dazadu perspektivu izpratne var palidzét atrisinat
konfliktus?

3.Kadi ir dazi veidi, ka jus varat praktizét Sis prasmes sava
ikdienas dzivé?

CITA NODERIGA INFORMACIJA

e Mudiniet studentus sarunu laika aktivi klausities un cienit vienam otra
viedokli.

e Atgadiniet studentiem, ka kompromisa atrasana biezi nozimé, ka ikviens
atsakas no kaut ka, lai panaktu taisnigu risinajumu.

e Apsveriet iespé€ju grupam pieskirt nelielas atlidzibas vai Zetonus par
veiksmigam sarunam, lai motivétu un iesaistitu studentus.

e ST aktivitate palidz studentiem attistit kritiskas konfliktu risinasanas
prasmes, izmantojot praktisku praksi, un mudina vinus rast abpuse€ji
izdevigus risinajumus atbalstosa un strukturéta vide.
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EMPATIJA
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1. AKTIVITATE

VAJADZIBU IEGUSANA NO

EMOCIJAM

APGLABATAS PRASMES: Empatij
APTUVENAIS NEPIECIESAMAIS LAIKS: §
minates VECUMA GRUPA: 10-14 gadi

ISS IEVADS

Emocijas jau sen ir atzitas par informacijas nodoSanu sev. Emocijas sniedz
atgriezenisko saiti par to, vai personiskas vajadzibas ir apmierinatas vai né.
Vienkarsi sakot, vajadziba ir kaut kas, kas nepiecieSams, lai individs dzivotu
veseligu un laimigu dzivi. Kopuma negativas emocijas liecina, ka noteikta
vajadziba netiek apmierinata. Negativas emocijas cilvekam signalizé, ka ir
nepiecieSams apstaties un pieversties Sai nepiecieSamibai. Savukart pozitivas
emocijas liecina, ka vajadzibas ir apmierinatas un kada darbiba ir jaturpina.
Empatijas apguves atsléga ir izpratne par to, kas citiem cilvékiem ir vajadzigs.

RIKA/VINGRINAJUMA AUTORS AR ATSAUCES SAITEI
So aktivitati adapté “Prof. Ivans Apostolovs” vidusskola, kuru sakotnéji veidojis
Hugo Alberts (Ph.D).

MERKIS
Identificét citu studentu vajadzibas, kuras apmierina pozitivo emociju pieredze.
Identificét citu vajadzibas, kuras nav apmierinatas, ka liecina negativo emociju
pieredze.
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DALIBNIEKU SKAITS

So aktivitati var veikt paros un grupa, lai uzdotu jautajumus un diskusiju par

pardomam.

NEPIECIESAMI MATERIALI

e Zemak esoSo divu tabulu veidnes ar divam kolonnam vajadzibu un emociju
salidzinasanai

e Kritini, zimuli, pildspalvas un jebkuri citi krasaini rakstisSanas riki

e Limlapinas

e Veidnes, ka paradits zemak:

POZITIVA PIEREDZE VAJADZIBA, KAS IR APMIERINATA

NEGATIVA PIEREDZE VAJADZIBA, KAS NAV APMIERINATA
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SIKS APRAKSTS

NORADIJUMI 1. solis: Emociju un vajadzibu attiecibas noskaidro$ana Palidziet

studentiem identificét savas emocijas:

Emocijas kaut ko stasta par mums pasiem. Vini var sniegt vértigu informaciju
par musu vajadzibam. Vajadziba ir kaut kas nepiecieSams, lai individs dzivotu
veseligi un laimigi (skatit A pielikuma kopéjo vajadzibu parskatu).

Negativas emocijas mums norada, ka noteikta vajadziba netiek apmierinata.
Pieméram, cilvéks, kur$ negaiditi nav uzaicinats uz vakarinam, var justies
atstumts. Si sajata var bat signals, ka vinam vai vinai ir vajadziga saikne,
vajadziba piederét.

Savukart pozitivas emocijas liecina, ka misu vajadzibas ir apmierinatas un
kada darbiba ir jaturpina. Pieméram, cilvéks, kurs var paveikt sarezgitu
uzdevumu bez citu palidzibas, var izjust lepnumu. Lepnums liecina, ka tiek
apmierinata nepiecieSamiba péc autonomijas un kompetences.

2. darbiba: ikdienas vajadzibu analize
Ladziet studentus abas tabulas izveidot sarakstu ar vajadzibam un emocijam,
analizéjot savu dienu/vai iepriek3éjas dienas, un pajautajiet viniem:
¢ lkreiz, kad piedzivojat emocijas, méginiet tas identificét.
e Vai jutat prieku vai atvieglojumu?
e Vai jutat dusmas, apjukumu, vilsanos vai vienkarsi skumjas?
Neuztraucieties par to, lai to atzimétu ka “pareizi” — sekojiet saviem
instinktiem par to, ko piedzivojat.

e Ja emocijas ir pozitivas, uzskaitiet tas 1. tabulas pirmaja ailé. Negativas
emocijas uzskaitiet 2. tabulas pirmaja ailé. Péc tam pajautajiet skoléniem,
kadas emocijas viniem saka par vinu vajadzibam: vienkarsi sakot: vai vini ir
laimigi vai né. Ladziet viniem uzskaitit vajadzibas 1. tabulas otraja ailé.

Ja vini piedzivo negativas emocijas, kuras vajadzibas var nebut apmierinatas,
ka norada Sis emocijas? Uzskaitiet vajadzibu(s) 2. tabulas otraja sleja. Ludziet
studentus stradat paros izskaidrot savas vajadzibas un paradit emocijas, lai
citi skoléni to varétu uzminet.
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SIKS APRAKSTS

JAUTAJUMU APRAKSTISANA:

Kas Saja vingrinajuma tev izcélas visvairak?

Ko tu uzzinaji par sevi?

Ko jas varétu darit ar to, ko esat iemacijusies?
Ka jus varat izmantot $o vingrinajumu nakotné?

JAUTAJUMU APRAKSTISANA:

Kas Saja vingrinajuma tev izcélas visvairak?

Ko tu uzzinaji par sevi?

Ko jus varétu darit ar to, ko esat iemacijusies?
Ka jas varat izmantot So vingrinajumu nakotné?

1.CITA NODERIGA INFORMACIJA
So vingrindjumu skoléni var veikt, pardomajot personigas vajadzibas, kad
emocijas ir reali pardzivotas, ir iespéjams ari pardomat pagatnes emocijas.

Co-funded by SKOLOTAJA CELVEDIS
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2. AKTIVITATE

RICIBAS TENDENCU IZPETE

APGLABATAS PRASMES: Empatija APTUVENA
NEPIECIESAMAIS LAIKS: 40 minites VECU

GRUPA: 9-12 gadi

ISS IEVADS

Pozitivu emociju pieredze mudina cilvékus atmest automatiskos (katru dienu)
uzvedibas scenarijus un meklét jaunus, radoSus un bieZi nerakstitus domu un
darbibas celus. Citiem vardiem sakot, pozitivas emocijas rada vairak izvéles
iespéjas un ievies ricibas tendenci izpétit jaunas iespéjas. Emociju atpazisana un
jatas pret tam ir empatijas prasmes, kas skoléniem jaattista péc iesp€jas agrak.

RIKA/VINGRINAJUMA AUTORS AR ATSAUCES SAITEI

Aktivitati veidoja “Prof. lvans Apostolovs” vidusskola. Tas ir pielagots Hugo Alberts
(PhD) (https://www.researchgate.net/profile/Hugo_Alberts) un Lucinda Poole (PhD)
(https://www.linkedin.com/in/lucinda-poole-24a122121/) izveidotajam rikam.

MERKIS
Paaugstinat izpratni par ricibas tendencém, kas izriet gan no pozitivam, gan
negativam emocijam.

DALIBNIEKU SKAITS
Si aktivitate labi darbojas ar jebkuru klases lielumu, jo skoléni var stradat
individuali un ka dala no grupas.
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NEPIECIESAMI MATERIALI

Liela zinojumu délis vai sienas telpa klasé
Papirs un markieri
Limlapinas vai indeksu kartites

SIKS APRAKSTS

NORADIJUMI

1. dala: Darbibas tendences, kas izriet no negativam emocijam
Sis vizualizacijas uzdevums aicina skolénus noskanoties tam, ka jas reagéjat uz
emocijam. Sniedziet viniem sadus noradijjumus:

1. Lai saktu, uzmanigi aizveriet acis un atcerieties neseno laiku, kad piedzivojat
smagas emocijas... lespéjams, jus satraucdties, sniedzot prezentaciju, nokavéjat
svarigu terminu, vai sastridéjaties ar draugu... [20 sekundes]

2. Cik vien iespéjams, atgriezieties saja grutaja bridi. Attélojieties, kur jus esat ... ar ko
esat kopa, ja kads ... un ko jus darat... [30 sekundes]

3. ledomdjieties sevi tiesi tadu, kads esat saja grataja bridi... [20 sekundes]

4. Tagad ievérojiet visas jutas vai emocijas, kas ir saistitas ar sim gratibam...
Panemiet spécigako sajutu vai emociju un ievérojiet, kur tas, skiet, atrodas jusu
kermeni ... [20 sekundes]

5. Ja vari, pieskir Sai sajutai vai emocijai nosaukumu, pieméram, nemiers, stress,
vainas apzina, kauns... [20 sekundes]

6. Tagad ievérojiet, ko vélaties darit tiesi tagad, reagéjot uz so sajatu vai emocijam.
Nenemiet véra to, ko darijat taja laika, un palieciet Saja iedomataja bridi. Vai ir vélme
rikoties noteikta veid@? Vai ir sajata, ka gribas bégt, aizbégt? Vai ari ir sajata, ka saja
situacija gribas palikt seit? [30 sekundes]

7 Tagad laujiet sim bridim aiziet. Atlaidiet gratibas un ar tam saistitas jatas un
emocijas, un, kad esat gatavs, uzmanigi atveriet acis.

QIR Co-funded by SKOLOTAJA CELVEDIS
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SIKS APRAKSTS

NORADIJUMI

2. dala: Darbibas tendences, kas izriet no pozitivam emocijam

Sis vizualizacijas uzdevums aicina skolénus noskanoties tam, ka jas reagéjat
uz emocijam. Sniedziet viniem sadus noradijumus:

1. Velreiz uzmanigi aizveriet acis un atcerieties neseno reizi, kad piedzivojat

pozitivas emocijas... [20 sekundes]

2. Cik vien iespéjams, atgriezieties saja patikamaja bridi. Attélu, kur jis esat

... ar ko jas esat kopa, ja kads ... un ko jas darat ... [30 sekundes]

3. ledomdjieties sevi tiesi tadu, kads esat saja bridi... [20 s]

4. Tagad ievérojiet visas jatas vai emocijas, kas ir saistitas ar so pieredzi.
Panemiet spécigako sajatu vai emociju un ieveérojiet, kur tas, skiet, atrodas

jusu kermeni ... [20 sekundes]

5. Ja vari, pieskir sai sajatai vai emocijai nosaukumu, pieméram, prieks,

lepnums, laime... [20 sek.]

6. Tagad ievérojiet, ko vélaties darit tiesi tagad, reagéjot uz so sajatu vai
emocijam. Nenemiet veéra to, ko darijat taja laika, un palieciet saja
iedomataja bridi. Vai ir vélme rikoties noteikta veida? Vai ir sajiata, ka gribas
bégt, aizbégt? Vai ari ir sajata, ka saja situacija gribas palikt Seit? [30

sekundes]

7. Tagad palaidiet so bridi ... un atgriezieties istaba. Kad esat gatavs, uzmanigi

atveriet acis.
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JAUTAJUMU APRAKSTISANA

1.Ka Si pieredze jums bija? Ko jus pamanijat? [ )
2.Ko jus gribejat darit, reagéjot uz 3o pozitivo/negativo

pieredzi? (_/
3.Kada bija ricibas tendence? Ka tas atSkiras no pirma
scenarija? (

CITA NODERIGA INFORMACIJA

Studentiem, kuri vingrindjumu pabeidz pirmo reizi, jaatceras scenariji, kas ir
tikai méreni satraucosi (ti, 5 vai 6 no 10 vinu personigaja stresa skala).

Kad skoléni iepazist So tehniku, vini var izpétit sarezgitakus scenarijus.
Gadijuma, ja jasu skolénam ir gruti atceréties neseno pozitivo pieredzi, veltiet
laiku, lai uzmanigi izpétitu nesenos notikumus, lidz vins vai vina atrod ko
izmantot. Tiem, kuriem ir trauksme, var but grutibas pievérsties un atceréties
patikamus piedzivojumus, tacu maz ticams, ka vini pagatne, pieméram, ménesi,
nav piedzivojusi neko pozitivu.

Sis riks ir pa$i noderigs studentiem, kuriem ir tendence bat impulsiviem, jo tas
veicina izpratni par mudinajumiem, ko rada emocionala pieredze, un rada
atstarpi starp pieredzi un tai sekojoSo reakciju.
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SEVIS PARLIECIBA
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1. AKTIVITATE

ES VARU SPIDET

APSKATITAS PRASMES: Pasparliecinatiba
APVIETNI NEPIECIESAMS LAIKS: 50
minutes VECUMA GRUPA: 8-12 gadi

ISS IEVADS

ST aktivitate ir paredzéta, lai ar publiskds uzstasanas makslu celtu skolénu
pasapzinu. Katrs skoléns sagatavos un sniegs 1su runu, kura izcels vina stipras
puses, sasniegumus un centienus. Mérkis ir veicinat pozitivu pastélu un stiprinat
vinu ticibu savam spé&jam.

RIKA/VINGRINAJUMA AUTORS AR ATSAUCES SAITEI:
Originala darbiba, ko izveidoja Deses3.

MERKIS:
Vairot skolénu paSapzinu, laujot viniem atpazit un formulét savus sasniegumus un
stipras puses atbalstosa vide.

DALIBNIEKU SKAITS:
Piemérots visai klasei; skoléni individuali prezenté grupu.

Co-funded by
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NEPIECIESAMI MATERIALI

e Taimeris vai hronometrs

e Piezimju kartites vai papirs runu noformésanai

e Mikrofona vai skalrunu sistéma (péc izvéles, lielakam
grupam)

SIKS APRAKSTS

NORADIJUMI

Saciet, izskaidrojot paSapzinas nozimi un to, ka to var uzlabot, atzistot musu
panakumus un stipras puses.

ledodiet katram skolénam piezimju kartites vai papiru, lai uzrakstitu 1su (2-3
minuasu) runu par vina sasniegumiem, stiprajam pusém un nakotnes mérkiem.
Atvéliet apméram 20 minutes sagatavoSanas darbam, mudinot skolénus
padomat par mirkliem, ar kuriem vini jutas lepni, apgutajam prasmém vai
parvarétajiem izaicinajumiem.

Kad sagatavoSanas ir pabeigta, klasé izveidojiet atbalstoSu un uzmanigu vidi
runam. Jas varat izrotat runas zonu, lai ta justos ipasi.

Studenti parmainus saka savas runas. Veiciniet aplausus péc katras
prezentacijas, lai atzimétu katra studenta ieguldijumu.
lzmantojiet taimeri, lai nodroSinatu, ka katram skolénam ir pietiekami daudz
laika, tacu vins ieveéro grafiku.
JAUTAJUMU APRAKSTISANA:
Kadas bija sajatas dalities ar saviem sasniegumiem un stiprajam pus
klase?
2. Ko jus uzzinajat par saviem klasesbiedriem vinu runu laika?
3. Ka savu stipro pusu atpaziSana var jums palidzét ikdienas un

turpmakajos centienos? O
4. Ko tu vari dartt, lai turpinatu celt savu pasapzinu?

CITA NODERIGA INFORMACIJA:
Lai mazinatu trauksmi, varat laut skoléniem prezentét mazakas grupas, nevis
visai klasei.
1.Apsveriet iespéju ieklaut vizualos paliglidzeklus vai rekvizitus turpmakajas
iteracijas, lai uzlabotu runas pieredzi un atbalstitu studentu izteiksmes.
2.50 darbibu var atkartot ar intervaliem visa macibu gada laika, laujot
skoléniem atjauninat savas runas, attistot jaunas prasmes un sasniedzot
jaunus merkus.
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2. AKTIVITATE

UZVARU SIENA

APGLABATAS PRASMES: Pasparliecinatiba
APTUVENAIS NEPIECIESAMAIS LAIKS: 50 miniites
VECUMA GRUPA: 6-12 gadi

ISS IEVADS

ST aktivitate mudina skolénus atpazit un atzimét savus un klasesbiedru
sasniegumus. Izveidojot "Uzvaru sienu", skoléni vizuali atzist savus panakumus, kas
vairo parliecibu un veicina labvéligu vidi klasé.

RIKA/VINGRINAJUMA AUTORS AR ATSAUCES SAITEI
Originala darbiba, ko izveidoja Deses3.

MERKIS
Paaugstinat skolénu pascienu un parliecibu, izcelot vinu lielas vai mazas uzvaras
un veicinot savstarpéjas cienas un iedroSinajuma kultdru.

DALIBNIEKU SKAITS
Si aktivitate labi darbojas ar jebkuru klases lielumu, jo skoléni var stradat
individuali un ka dala no grupas.
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NEPIECIESAMI MATERIALI

Liela zinojumu délis vai sienas telpa klasé /
Papirs un markieri /;
Limlapinas vai indeksu kartites \
Lente vai tapas montazai

SIKS APRAKSTS

NORADIJUMI

lepazistieties ar aktivitati, parrunajot personigo sasniegumu atpazisanas un
svinéSanas nozimi ka lidzekli pasapzinas veidoSanai.

NodroSiniet katram skolénam limlapinas vai raditaju kartites. Paltdziet viniem
pierakstit vismaz tris "uzvaras" vai sasniegumus, ar kuriem vini lepojas. Tie var
but akadémiskie, arpusskolas, personigie uzlabojumi, laipnibas akti vai jebkurs
cits pozitivs ieguldijums, par kuru vini jutas labi.

Kad visi ir uzrakstijusi savus laimestus, aiciniet studentus nakt klaja un
ievietot savas piezimes uz noraditas "Uzvaru sienas".

Kad visi laimesti ir publicéti, laujiet skoléniem staigat apkart un izlasit vinu
klasesbiedru kopigoto. Mudiniet vinus rakstit atbalstoSus komentarus vai
uzzimét smaidosas sejas uz vienaudzu piezimju lapinam.

Vadiet grupas diskusiju, laujot studentiem dalities, ka jutas, atzistot savus
sashiegumus, un redzét, ko vinu klasesbiedri ir sasniegusi.

JAUTAJUMU APRAKSTISANA:

Kadas bija sajatas, redzot savus sasniegumus izliktu pie sienas?
Ka bija lasit par klasesbiedru uzvaram?

Ka més varam turpinat atbalstit viens otra sasniegumus klasé?

Kapec ir svarigi atzit un svinét personigas uzvaras?

1.CITA NODERIGA INFORMACIJA:
So aktivitati var pagarinat, atstajot "Uzvaru sienu" uz ilgaku laiku, papildinot
to, kad studenti gust jaunus panakumus.
Apsveriet iespéju ieklaut So aktivitati katra jauna semestra sakuma, lai

palidzétu noteikt klasé pozitivu un atbalstoSu toni.
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SEVI IZZINASANA
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1. AKTIVITATE

ZIMEJUMS PAR MANI

APSTIPRINATAS PRASMES: Sevis izzinasana
APTUVENAIS NEPIECIESAMAIS LAIKS: 45
minttes VECUMA GRUPA: 6-12 gadi

ISS IEVADS

Si aktivitate ir paredzéta, lai palidzétu skoléniem izpétit un formulét savas
identitates aspektus un to, ka vini uztver sevi. Veidojot savu personibu un vélmju
vizualu priek3statu, studenti gust dzilaku ieskatu par to, kas vini ir.

RIKA/VINGRINAJUMA AUTORS AR ATSAUCES SAITEI
Originala Deses3 izstradata darbiba, kas pielagota visparéjai pasSapzinas praksei.

MERKIS
Veicinat skolénu izpratni par savam personibam, stiprajam pusém un izaugsmes
jomam, veicinot lielaku pasapzinu.

DALIBNIEKU SKAITS
Var vadit ar jebkuru studentu skaitu, ideala gadijuma 4-6 grupas efektivai
koplietoSanai.
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NEPIECIESAMI MATERIALI

Papirs /

Krasainas pildspalvas vai zimuli /,
Zurnali (attélu izgrie$anai) \
e Skéres un lime

SIKS APRAKSTS

NORADIJUMI

Katrs skoléns sanem papira lapu un piekluvi krasainiem pildspalvam, zimuliem,
zurnaliem, Skerém un limei.

Uzdodiet studentiem padomat par to, kas vinus padara unikalus, tostarp par
vinu hobijiem, interesém, stiprajam pusém un sapniem.

Skoléni uz sava papira zimes vai izveidos kolazu, kas atspogulo Sis personigas
Ipasibas.

Péc 30 mindsu lokSnu veidoSanas katrs skoléns savai mazajai grupai prezentés
savu kolazu "Ziméjums par mani", paskaidrojot to priekSmetu nozimi, kurus vini
izvéelejas ieklaut.

Mudiniet klasesbiedrus péc katras prezentacijas uzdot jautajumus, lai
veicinatu izpratni un dialogu.

JAUTAJUMU APRAKSTISANA:
Ko jds uzzinajat par sevi, veicot So darbibu?
Kadas bija sajatas dalities sava kolaza ar citiem?
Ko jus uzzinajat par saviem klasesbiedriem Sis aktivitates laika?
Ka labaka izpratne par sevi var jums palidzét skola un attiecibas?
1.CITA NODERIGA INFORMACIJA:
So aktivitati var pielagot dazadam vecuma grupam, mainot diskusijas
jautajumu sarezgitibu un kolazas komponentus.
Apsveriet papildu sesiju, kura skoléni pardoma jebkadas izmainas sevis

uztveré macibu gada laika.
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2. AKTIVITATE

LAIKA SKALA VISS PAR MANI

APGLABATAS PRASMES: Sevis izzinasana
APTUVENAIS NEPIECIESAMAIS LAIKS: 5G
minutes VECUMA GRUPA: 8-12 gadi

ISS IEVADS
Si aktivitate mudina skolénus pardomat nozimigos mirklus sava dzivé un to, ka tie
ir veidojusi vinu identitati un perspektivas. lzveidojot personigo laika grafiku,
skoléni gust ieskatu par savu personigo vertibu, intereSu un uzvedibas attistibu
laika gaita.

RIKA/VINGRINAJUMA AUTORS AR ATSAUCES SAITEI
Originala darbiba, ko izstradajusi Deses3.

MERKIS
Palidzét studentiem noteikt galvenos notikumus un ietekmi sava dzivé un saprast,
ka vini veicina vinu pasizzinu.

DALIBNIEKU SKAITS
Piemérots individualam darbam, kam seko diskusijas nelielas grupas.
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NEPIECIESAMI MATERIALI

Lielas papira loksnes vai plakatu délis
Markieri vai krasainas pildspalvas /.
Lineali (laika liniju zimésanai) \
Uzlimes vai past-it piezimes

SIKS APRAKSTS

NORADIJUMI
NodroSiniet katram studentam lielu papira lapu vai plakatu tafeli un markierus
vai krasainas pildspalvas.
Uzdodiet studentiem novilkt horizontalu liniju pari papira vidusdalai — ta ir
vinu laika skala.
Ludziet studentus laika skala atzimét vismaz 5-10 nozimigus mirklus sava
dzivé, izmantojot uzlimes vai piezimes. Tie varétu bt tadi pavérsiena punkti ka
brala un masas dzimsana, skolas sakSana, parcelSanas uz jaunu vietu, nozimigs
sasniegums vai kads personisks izaicinajums, ko vini ir parvaréjusi.
Blakus katrai uzlimei vai piezimei skoléniem ir jauzraksta iss pasakuma apraksts
un tas, kapéec tas bija nozimigs vinu personigas attistibas veidoSana.
Péc laika grafika pabeigSanas skoléni dalisies tajos mazas grupas, parrunajot,
ko vini ir iemacijusies par sevi un ka pagatnes pieredze ir veidojusi to, kas vini ir
Sodien.
1.JAUTAJUMU APRAKSTISANA
Kurs notikums jisu laika skala, jasuprat, ir visvairak ietekméjis jus?
Ka jus domajat, ka esat mainijies So notikumu dél?
Kadas ir vertibas vai stipras puses, kas tevi ir atklajusas Sis pieredzes
rezultata?
Ka 81 pagatnes izpratne var ietekmet jasu turpmakos lemumus?
1.CITA NODERIGA INFORMACIJA
2.S1 aktivitate var but ipasi efektiva macibu gada sakuma, lai skoléni varétu
iepazistinat viens ar otru ar sevi un savu pieredzi.
3.To var pielagot, lai koncentrétos uz nakotnes mérkiem, liekot studentiem
pievienot nakotnes atskaites punktus, ko vini cer sasniegt, un pasakumus,
kas nepiecieSami So mérku sasniegsanai.
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1. AKTIVITATE
EMOCIJU REGULESANAS

ANKETA

APSTIPRINATAS PRASMES: Pasdregulacija
APTUVENAIS NEPIECIESAMAIS LAIKS: 45-50
minttes VECUMA GRUPA: 9-12 gadi

ISS IEVADS

Pasregulacija tiek uzskatita par arkartigi svarigu, lai cilvéki spétu atpazit savas emocijas un méginatu tas mainit vai
mazinat negativo emociju sliktas sekas. Tomeér cilveki var slépt savas jitas socidlas mijiedarbibas laika, savukart s1
izteiksmiga apspieSana var samazinat sazinu un palielinat stresu. Emociju reguléSanas aptauja jeb ERQ ir
vispopularaka emociju regulésanas skala psihologijas pétnieku vida, kas palidz cilvéekiem identificét savas reakcijas uz
dazadam situacijam un spét tas pozitivi regulét.

RIKA/VINGRINAJUMA AUTORS AR ATSAUCES SAITEI

Uz aktivitatém balstita uz psihologijas pétnieku popularako emociju reguléSanas skalu, ko izstradajusi Gross J.J., & John,
O.P. (2003) /
https://fetzer.org/sites/default/files/images/stories/pdf/selfmeasures/Self_Measures_for_Personal_Growth_Emotions.

Co-funded by

the European Union SKOLOTAJA CELVEDIS




Palidzet skoléniem noteikt savas reakcijas uz dazadam emocionalam situacijam
un spét tas pozitivi mainit, atvieglot vai regulét.

DALIBNIEKU SKAITS

Visi klases dalibnieki.

NEPIECIESAMI MATERIALI

e Izplatamas anketas kopijas
e Pildspalvas vai zimuli \
e Papira loksnes.

SIKS APRAKSTS

NORADIJUMI:

Anketas kopija tiek izdalita studentiem, un vini tiek lugti to aizpildit. Skala
sastav no 10 punktiem, kas noveértéti skala no 1 (pilnigi nepiekritu) lidz 7
(pilniba piekritu). Skala aptver divas Skautnes — Kognitivas parvértésanas
aspektu un Ekspresivas nomaksanas Skautni, un katrai Skautnei tiek izveidots
atsevisks vértéjums.

Sesi elementi, kas veido Kognitiva parvértésanas aspektu, ir Sadi:
Kad veélos izjust vairak pozitivu emociju (pieméram, prieku vai jautribu), es
mainu to, par ko domaju;
Kad es vélos izjust mazak negativu emociju (pieméram, skumjas vai dusmas),
es mainu to, par ko domaju;
Kad es saskaros ar stresa situaciju, es lieku sev par to domat ta, lai tas man
palidz saglabat mieru;
Kad es vélos izjust vairak pozitivu emociju, es mainu veidu, ka es domaju par
situaciju;
Es kontroléju savas emocijas, mainot veidu, ka es domaju par situaciju, kura
esmu;
Kad es vélos mazak izjust negativas emocijas, es mainu veidu, ka es domaju
par situaciju.
Cetri elementi, kas veido izteiksmes slapésanas aspektu, ietver:

1.Es paturu savas emocijas pie sevis;

2.Kad es jutu pozitivas emocijas, es uzmanos tas neizpaust;

3.Es kontroléju savas emocijas, tas neizsakot;

4.Kad es izjutu negativas emocijas, es tas neizteiksu.
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NORADIJUMI

Skolotajs apkopo un novérteé rezultatus, ievietojot skolénus attiecigaja kategorija.
Skoléniem, kuri ir ieklauti Kognitivas parvértésanas aspekta (1. grupa), tiek lugts
uz papira uzrakstit vienu veidu vai darbibu, kas izraisa vinu pozitivu reakciju katra
situacija (pieméram, kada veida vini maina domasanas veidu negativa situacija).
Skoléniem, kuri ir ieklauti izteiksmes slapéSanas aspekta (2. grupa), tiek lugts uz
papira lapas uzrakstit, kadas emocijas vini patur sevi (negativas vai pozitivas) un
kapéc.

1. grupas skoléni tiek lUgti péc nejausibas principa izdalit savas papira lapas 2.
grupas skoléniem.

e 2. grupas skoleni tiek aicinati izveidot scenariju, ka vini varétu regulét savu
izteiksmiguma trokumu, ko vini ir pierakstijusi sava lapa, atbilstosi 1. grupas
skolénu izmantotajiem veidiem, kas viniem ir izdaliti. 1. grupas skoléni
palidzéja viniem Saja procesa, iesakot iespéjamos panémienus.

e Kad visi skoleni ir izpildijusi uzdevumus, klase tiek sapulcinata uz grupu
pardomu sesiju. Vini tiek informéti par aspektu, kuram viniem vajadzétu
piederét saskana ar vinu atbildém uz anketu, un vini censas saskatit jebkadus
modelus vai tendences, kas paradas. Vini tiek mudinati parrunat savu pieredzi
aktivitates laika, ko vini uzzinaja par sevi un savam emocijam un kuras
aktivitates dalas viniem Skita visnoderigakas.

JAUTAJUMU APRAKSTISANA

1.Vai pamanijat kadas izmainas sava emocionalaja stavokli?
2.Vai kada no jusu izmeéginatajam stratégijam palidz€ja jums justies labak?
3.Vai jus domajat, ka jus varétu ieklaut Sis mainigas metodes sava ikdienas

" 0

rutina?
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CITA NODERIGA INFORMACIJA

leklaujot nodarbibas “Emociju reguléSanas anketa” klases rutina, skoléni var
attistit dzilaku izpratni par savam emocijam, apgut efektivas stratégijas to
reguléSanai un audzinat empatiju un atbalstu klases sabiedriba.

Skoléni tiek mudinati ari turpmak izmantot pasregulacijas panémienus sava
ikdiena, lai uzlabotu savu emocionalo izteiksmi un passajutu.

Péc ménesa darbibu var atkartot un skolotajs var novérot iesp&jamo pozitivo
pasregulaciju 2.grupas skolénos emociju izteikSanas un regulésanas veida.
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IETEIKAMAS ALTERNATIVAS VAI MODIFIKACIJAS (jaunakiem studentiem

VienkarSojiet jautajumus: izmantojiet vecumam atbilstoSu valodu un
vizualos elementus, pieméram, smaidosas sejas vai emociju ikonas, lai
attelotu izveli.

Grupu diskusijas: parvérsiet jautajumus par grupu uzvedném, laujot
studentiem dalities pieméros un macities vienam no otra.

Mazak jautajumu: samaziniet vienumu skaitu, lai koncentrétos uz
galvenajiem pasregulacijas aspektiem, saglabajot darbibu isu.

Interaktivs formats: izmantojiet tadus rikus ka 1kski uz augsu/ikski vai uz
kustibam balstitas atbildes, lai padaritu atbildésanu saistosaku.

Vaditi skaidrojumi: izlasiet jautajumus skali un izskaidrojiet tos ar
piemériem, lai veicinatu izpratni.

Emociju SkiroSanas spéle: nodrosSiniet kartites ar scenarijiem un paludziet
studentiem tas sakartot péc "labam izvelém" vai "nepiecieSami
uzlabojumi" emocionalai regulésanai.

Lomu spéle: Izpildiet scenarijus, kuros nepiecieSama pasregulacija, un
parrunajiet stratégijas ka grupai.

Emociju termometrs: anketas vieta skoléni novérté, ka vini parasti jutas
dazadas situacijas, izmantojot vizualo skalu.

Pardomu maksla: palidziet studentiem uzzimeét vai izveidot kolazu, kas
atspogulo to, ka vini parvalda emocijas un izaicinajumus.

Stasta laika pardomas: izlasiet stastu, kas ietver emocionalas problémas,
un pajautajiet studentiem, ka vini doma, ka varoni reguléja vinu jatas.
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2. AKTIVITATE

KURA ZONA ES ESMU?

PRASMES/-AS: pasregulacija
APTUVENAIS NEPIECIESAMAIS LAIKS: 45-50 miniites
VECUMA GRUPA: 6-12 gadi

ISS IEVADS

Saja aktivitaté tiek izmantotas pazistamas un viegli saprotamas cela zimes, kas palidz skoléniem viegli atpazit savas
emocijas, noteikt “zonu”, kura vini atrodas, un domat, ka pariet uz “zalo zonu” no jebkuras citas zonas. Lidz ar to tas
palidz skoléniem regulét savas emocijas un vairot pozitivas sajitas. Viegli identificéjamie simboli padara zonu izpratni
vienkarsu un intuitivu bérniem, bet ari ikvienam, kurs vélas viegli un uzjautrinosi izprast savas emocijas.

RIKA/VINGRINAJUMA AUTORS AR ATSAUCES SAITEI

Darbibas pamata ir ideja, kas ieteikta psihologijas vietné https://positivepsychology.com/emotion-regulation-
worksheets-strategies-dbt-skills/#strategies-emotion-regulation

MERKIS: Palidzét skoléniem viegli un uzjautrinogi atpazit savas emocijas un spét tas pozitivi mainit vai regulét.

DALIBNIEKU SKAITS: Visi klases dalibnieki.
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NEPIECIESAMI MATERIALI

4 lielas kartis, kas nosaka zonas: zila “AtpUtas zonai”,

o zals nozimeé “Go” dzeltens — “Lénam” un sarkans - “Stop”.

24 mazakas kartites ar iespéjamam sajutam: 6 zilas
(Skumiji, noguris, slims, garlaicigi, sapinats, kautrigs), 6 zalas ( S

macities, laimigs, apmierinats, atslabinajies, lepns), 6 dzeltenas *Mmulkigs vai

lodzigs, neapmierinats, hiper, satraukts, kaskigs, apmulsis) un 6 sarkanas

(dusmigs, dusmigs, kliedzoss, agresivs, nekontroléjams, parbiedéts).

e 18 kartites ar rikiem/ieteikumiem, lai noklitu zalaja zona (dzeriet Gdeni;
Skaitiet lidz 10; levelciet dzilu elpu; Sasprindziniet un atlaidiet; Veiciet
atspieSanos pie sienas; lzmantojiet fiksi; ziméjiet; rakstiet; runajiet ar
pieauguso; paludziet ieturét pauzi; sarunajieties; paludziet pastaigaties;
vulkans ieelpo; izstaipies; €d, lai nomierinatu; klausieties mierigu muziku;
vieta).

TukSas kartites, lai bérni uzrakstitu vairak iesp&jamo emociju.

SIKS APRAKSTS

NORADIJUMI

e Studenti tiek aicinati izvéléties vienu karti, kas raksturo vinu pasreiz€jas emocijas.
Vairaki skoléni, iespéjams, var izvéléties vienu un to pasu karti. Ja nav kartites, kas
apraksta precizas vinu emocijas, vini var to uzrakstit un uzzimét uz tuksas kartites.

e Studenti tiek novietoti 4 dazadas stacijas atbilstosi izveletas kartes krasai. Atpatas
zona/zila zona ir vieta, kur individs ir vismazak energisks vai mérktiecigaks. Go/Green
Zone (vieta, kura veélies but!) ir laimigs medijs un atspogulo pozitivas emocijas un
lidzsvaru starp galéjibam. Léna/dzeltenaja zona lietas klust mazliet satraucoSas.
Visbeidzot, Stop/Sarkana zona ir visproblematiskaka, un tai ir lielaka nepiecieSamiba
pEec izmainam.

e Kad berns ir identificéjis savas emocijas un noskaidrojis, kura zona vins atrodas, vinam
tiek lOgts aprakstit savas emocijas ar sejas izteiksmém un kermena kustibam, bet
paréjie skoléni mégina noteikt paraditas emocijas.

e Péc emociju identificéSanas ir érts ieteikumu saraksts, kas palidzés skoléniem ieklut
Go/Green Zone vai taja palikt, tostarp veidi, kas aprakstiti 18 kartités ar ieprieks
minétajiem rikiem/ieteikumiem. Studenti izvélas sev piemérotako un pielieto to
praksé.

e Kad visi skoléni ir izpildijusi uzdevumus, klase tiek sapulcinata uz grupu pardomu
sesiju. Vini tiek mudinati parrunat savu pieredzi aktivitates laika, to, ko vini uzzinaja par
sevi un savam emocijam, vai ieteikumi ir palidzéjusi viniem regulét negativas emocijas
un kuras aktivitates dalas viniem Skita visnoderigakas.
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JAUTAJUMU APRAKSTISANA

1.Vai jOs zinat, kapéc jas jataties tik ipasi?
Ko jus velétos, lai tas mainttu jusu passajutu?
Vai péc aktivitates pamanijat kadas izmainas sava emocionalaja stavokli?
Vai juos domajat, ka jus varétu ieklaut Sis mainigas metodes sava ikdienas
rutind?

CITA NODERIGA INFORMACIJA

1.leklaujot tadas aktivitates ka “Kada zona es esmu?” lkdiena skoléni var
attistit lielaku paSapzinu, emocionalas reguléSanas prasmes un noturibu,
kas ir batiskas emocionalas inteligences sastavdalas.
Studenti tiek mudinati turpinat izmantot “Kada zona es esmu?” spéle sava
ikdiena, spét identificét savas emocijas un célonus, kas tas provocé, un apgut
prasmi tas regulét, lai labak justos ar sevi un savu socialo vidi.

Seit ir daZi pieméri kartém, kuras var izmantot aktivitaté:

What zone am | in?

)

Use tools to get in the green zone.
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(Avots: https://positivepsychology.com/emotion-regulation-worksheets-
strategies-dbt-skills/#strategies-emotion-regulation)
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IETEIKAMAS ALTERNATIVAS VAl MODIFIKACIJAS (ipasi jaunakiem studentiem)

¢ Izmantojiet vizualos paliglidzeklus: nodrosiniet plakatus, diagrammas vai
krasainas kartites, lai vizuali attélotu katru zonu ar attiecigiem piemeériem
un attéliem.

1.VienkarSojiet valodu: izmantojiet vienkarSas, aprakstosas frazes katrai
zonai (pieméram, "gatavs macities" zalai krasai, "mazliet kustigs"
dzeltenai).

2.Privats pardomas: Laujiet studentiem atzimét savu zonu personigaja
diagramma vai zurnala, nevis dalities publiski.

3.Interaktivie riki: ieklaujiet tadas manipulacijas ka drébju Skipsnas klases
diagramma, kur skoléni var diskréti noradit savu zonu.

4.RegistréSanas alternativas: savienojiet aktivitati ar fiziskam noradém
(pieméram, 1kski uz augsu, lai iegutu zalu krasu, rokas uz gurniem, lai
ieglutu dzeltenu), lai piesaistitu kinestétiskus izglitojamos.

5.Emociju termometrs: nomainiet zonas ar termometru, kur skoléni norada
savu emocionalo "temperataru".

6.Dzivnieku zonas: saistiet zonas ar dzivniekiem (piem., brunurupucis = zils,
gepards = sarkans), lai raditu rotaligu, salidzinamu pavérsienu.

7.Lomu spéles scenariji: izklastiet hipotétiskas situacijas un paladziet
studentiem noteikt zonu, kura vini varétu atrasties, un parrunajiet
stratégijas, ko mainit.

e Stastu vai video varoni: izmantojiet stastu gramatu vai videoklipu un
lieciet skoléniem noteikt varonu zonas, veicinot empatiju un izpratni.
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KOMANDAS DARBS UN
ATTIECIBU VEIDOSANA
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1. AKTIVITATE

LIELAIS KOMANDAS IZAICINAJUMS

APSTIPRINATAS PRASMES: Komandas darbs
un attiectbu veidoSana APTUVENAIS
NEPIECIESAMAIS LAIKS: 50 minates
VECUMA GRUPA: 10-13 gadi

ISS IEVADS

Si aktivitate ir paredzéta, lai uzlabotu komandas darbu un veidotu spécigas
attiecibas starp studentiem. Veicot jautrus un uz sadarbibu vérstus uzdevumus,
skoléni apzinas komunikacijas, sadarbibas un uzticéSanas nozimi, stradajot kopa, lai
sasniegtu kopigu mérki.

RIKA/VINGRINAJUMA AUTORS AR ATSAUCES SAITEI

Komanda no “Prof. Ivana Apostolova” vidusskola, kas balstita uz teorijam par
komandas darbu, emocionalo inteligenci un Tukmena modeli komandas attistibas
posmiem.

MERKIS

Uzlabot studentu konfliktu risinaSanas prasmes, praktizéjot sarunas un kompromisus
atbalstosa un jautra vidé. Veicinat komandas darbu un stiprinat attiecibas, iesaistot
skolénus sadarbibas uzdevumos, kuros nepiecieSama efektiva komunikacija un
sadarbiba.

DALIBNIEKU SKAITS
Piemeérots visai klasei; skoléni strada mazas grupas.
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NEPIECIESAMI MATERIALI
Dazadi buvmateriali (pieméram, salmini, lentes, papirs, | _

P . =
auklas, celtniecibas bloki) -y ! __
Aizsietas acis '

Taimeris vai hronometrs @ LE

Pardomu lapas vai Zurnali

SIKS APRAKSTS

NORADIJUMI
levads komandas darba:
Saciet, parrunajot, ko nozimé darbs komanda un kapeéc tas ir svarigi.
Paskaidrojiet, cik laba komunikacija, sadarbiba un uzticéSanas ir butiska
veiksmigam komandas darbam.
Komandas veidoSanas izaicinajumi:
Sadaliet studentus mazas grupas pa 4-5 dalibniekiem.
Paskaidrojiet, ka vini piedalisies vairakas jautras un izaicino3as aktivitatés, kuru
meérkis ir parbaudit un uzlabot savas komandas darba prasmes.
Laujiet katrai grupai izdomat komandas nosaukumu, lai izveidotu komandas
identitati.
1. aktivitate: Celtniecibas izaicinajums
Apgadajiet katru grupu ar celtniecibas materialiem un izaiciniet vinus 15
minuasu laika uzbuvét augstako brivi stavoso torni.
Mudiniet vinus planot, pieskirt lomas un stradat kopa, lai izpilditu uzdevumu.
2. darbiba: Uzticibas pastaiga
Savienojiet studentus savas grupas.
Aizsieniet acis vienam skolénam katra pari un izveidojiet vienkarSu 3skerslu
joslu.
Redzigajam partnerim ir javada partneris ar aizsietam acim, izmantojot tikai
mutiskus noradijumus.
Péc kursa pabeigSanas aiciniet partnerus apmainities lomam.
3. darbiba: Cilveka mezgls
Paludziet katrai grupai nostaties apli, izstiept roku un satvert divus dazadus
cilvékus, kuri nav viniem blakus.
Izaicinajums ir atSketinat "cilveka mezglu", neatlaiZot rokas.
Tas prasa sazinu, pacietibu un sadarbibu.
Pardomas un diskusija:
Péc uzdevumu izpildes sapulciniet studentus, lai parrunatu vinu pieredzi.

o Pardomu lapas: sniedziet katram studentam pardomu lapu vai

dienasgramatu, lai rakstitu par savu pieredzi un to, ko vini uzzinaja par
komandas darbu un attiecibam.
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JAUTAJUMU APRAKSTISANA

lzmantojiet Sadus parrunu jautajumus:

Kadas stratégijas jusu komanda izmantoja, lai veiksmigi tiktu gala ar
izaicinajumiem?

Ka jus komunicéjat un sadarbojaties ar saviem komandas biedriem?
Kas bija gratakais, stradajot komanda, un ka jus to parvaréjat?

Ka Sis aktivitates palidzéja jums veidot uzticibu un attiecibas ar
klasesbiedriem?

CITA NODERIGA INFORMACIJA

Mudiniet skolénus but atbalstoSiem un pozitiviem pret saviem komandas
biedriem.

Atgadiniet studentiem, ka kludu pielauSana ir dala no macisanas un komandas
darba.

Apsveriet iespéju regulari veikt Sis darbibas, lai nepartraukti veidotu un
nostiprinatu komandas darba prasmes.

ST aktivitate ne tikai palidz skoléniem izprast komandas darba vértibu, bet ari
veido uzticibu un stiprina attiecibas, radot jautrus un sadarbibas izaicinajumus.

(@) —
~/ /A

=AWy
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2. AKTIVITATE
TILTU BUVETAJI: SADARBIBAS

BUVNIECIBAS IZAICINAJUMS

APSTIPRINATAS PRASMES: Komandas darbs
un attiecibu veidosana APTUVENAIS
NEPIECIESAMAIS LAIKS: 50 minites
VECUMA GRUPA: 12-14 gadi

ISS IEVADS

Si aktivitate ir paredzéta, lai stiprinatu komandas darbu un veidotu spécigas
attiecibas starp studentiem, izmantojot sadarbibas buvniecibas izaicinajumu.
Studenti stradas kopa, lai izstradatu un uzbiveétu tiltu, izmantojot ierobezotus
materialus, uzsverot komunikacijas, radoSuma un sadarbibas nozimi.

RIKA/VINGRINAJUMA AUTORS AR ATSAUCES SAITEI

Skolotaju komanda no “Prof. Ivan Apostolov” vidusskola, kuras pamata ir Spageti
Tower Marshmallow Challenge, ko izgudroja Piters Skillmans un popularizéja Toms
Vujeks.

MERKIS
Uzlabot studentu komandas darba un attiecibu veidoSanas prasmes, iesaistot vinus
radosa un kopiga buvniecibas projekta.

DALIBNIEKU SKAITS
Piemeérots visai klasei; skoléni strada mazas grupas.
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NEPIECIESAMI MATERIALI

Bavmateriali (piem., popsu kocini, lime, auklas, kartons, lente)
Skéres N
e Meérlente vai lineals % |

e Svari (pieméram, mazas gramatas, rotalu automasinas), l(a/ﬁ“%
parbaudrtu tilta izturibu .
e Taimeris vai hronometrs

SIKS APRAKSTS

NORADIJUMI
levads aktivitate:
Saciet, parrunajot komandas darba nozimi un to, ka kopigs darbs var radit
novatoriskus risinajumus un cieSakas attiecibas.
Izskaidrojiet izaicinajumu: katra komanda izstradas un uzbuvés tiltu, kas var
izturét noteiktu svaru, izmantojot tikai piedavatos materialus.
Komandu veidosana:
Sadaliet studentus mazas grupas pa 4-5 dalibniekiem.
Mudiniet vinus izdomat komandas nosaukumu un komanda pieskirt lomas
(pieméram, projekta vaditajs, dizainers, celtnieks, testétajs).
PlanoSanas posms:
Dodiet katrai komandai 10-15 mindtes prata vétrai un ieskicét sava tilta
dizainu.
Uzsveriet planoSanas un ideju apsprieSanas nozimi pirms bulvniecibas
uzsakSanas.
Mudiniet komandas savos dizainos nemt véra tadus faktorus ka stabilitate,
lidzsvars un svara sadalijums.
Bavniecibas faze:
NodroSiniet katru komandu ar bavmaterialiem un atvéliet bavniecibai 30-45
minates.
Atgadiniet studentiem efektivi sazinaties un sadarboties, daloties uzdevumos
un atbalstot vienam otru.
Parbaudes faze:
Kad blvniecibas laiks ir beidzies, savaciet visas komandas un to tiltus.
Parbaudiet katru tiltu, pakapeniski pievienojot svarus, lidz tilts notur
maksimalo svaru vai sabrak.
lerakstiet rezultatus un parrunajiet dizaina iezimes, kas veicinaja katra tilta
panakumus vai neveiksmes.
Pardomas un diskusija: uzdodiet parrunu jautajumus

1.Pardomu lapas: nodroSiniet katram studentam pardomu lapu vai

dienasgramatu, lai rakstitu par savu pieredzi un uzzinato par komandas
darbu un sadarbibu.
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JAUTAJUMU APRAKSTISANA

Kada bija jisu komandas stratégija tilta celtnieciba?

Ka josu komanda sazinajas un sadalija pienakumus badvniecibas
laika?

Ar kadiem izaicinajumiem jus saskaraties un ka jus tos parvaréjat?

Ka sadarbiba palidzéja jusu komandai gut panakumus?

Ko jas uzzinajat par komandas darbu un attiecibu veidoSanu no Sis
aktivitates?

CITA NODERIGA INFORMACIJA

Veiciniet radoSumu un inovacijas tiltu dizaina.

Atgadiniet studentiem, ka mérkis ir stradat kopa un macities no pieredzes, nevis
tikai uzbuvet spécigako tiltu.

Apsveriet iespéju atkartot darbibu ar dazadiem buavniecibas izaicinajumiem, lai
nepartraukti attistitu komandas darba prasmes.

Si aktivitate palidz studentiem praktizét komandas darbu un veidot spécigas
attiecibas, izmantojot jautru un izaicinoSu sadarbibas projektu.

Py (‘:;_””:- -- .
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TERMINU GLOSARIJS

PielagoSanas spéja: spéja pielagoties un risinat jaunas vai mainigas situacijas,
saglabajot elastigumu un elastibu.

Konfliktu vadiba: prasme konstruktivi risinat konfliktus, atpazit un pozitivi
risinat domstarpibas.

Emocionala autonomija: prasme saglabat emocionalo neatkaribu un parvaldit
emocijas, parmerigi nepalaujoties uz citiem.

Emocionalas kompetences: emocionalo prasmju kopums, kas lauj cilvékiem
efektivi parvaldit savas emocijas.

Emocionala izglittba (EE): sistematisks process skolénu emocionalo
kompetencu attistiSanai.

Emocionala inteligence (El): Spéja identificét, saprast, parvaldit un izteikt
emocijas gan savas, gan citu emocijas.

Empatija: emocionala kompetence, kas lauj saprast un sazinaties ar citu
emocijam.

Izaugsmes domasanas veids: perspektiva, kas macisanos uzskata par
nepartrauktu procesu, koncentréjoties uz attistibu, izmantojot pules un
neatlaidibu.

Uzmaniba: panémiens, kas veicina pilnigu uzmanibu, lai parvalditu emocijas,
mudinatu nomierinaties un koncentreties izaicinosas situacijas.

Neirozinatne: nervu sistémas un smadzenu strukturalo un funkcionalo aspektu
izpéte, nodrosinot biologisko pamatu emocionalajai izglitibai.
Neiropedagogija: smadzenu zinasanu integrésana pedagogija, lai optimizétu
macisanos, pamatojoties uz neirozinatnes principiem.

RULER: Emocionalo prasmju programma, kuras pamata ir emociju akronims
"Atpazit, saprast, iezimét, izteikt un regulét".

Parlieciba par sevi: uzticeéSanas savam vértibam un spéjam ir loti svariga, lai
statos preti izaicinajumiem ar pozitivu skatijumu.

Pasregulacija: Spéeja atbilstosi parvaldit emocijas, ieskaitot pasregulacijas
stratégijas un pozitivu emociju radiSanu.

Sociala un emocionala maciSsanas (SEL): socialo un emocionalo prasmju
apguve, kas lauj individiem tikt gala ar emocijam, izvirzit pozitivus mérkus un
veidot veseligas attiecibas.

A Co-funded by SKOLOTAJA CELVEDIS
e the European Union



Finansé Eiropas Savieniba. Tomér izteiktie viedokli un viedokli ir tikai autora(-
u) viedokli un ne vienmér atspogulo Eiropas Savienibas vai Eiropas Izglitibas
un kultdras izpildagentdras (EACEA) uzskatus. Ne Eiropas Savieniba, ne EACEA
par tiem nevar bat atbildigi.

Sis projekts ir finanséts ar Eiropas Komisijas atbalstu.
ST publikacija [pazinojums] atspogulo tikai autora uzskatus, un Komisija nevar
bt atbildiga par jebkadu taja ietvertas informacijas izmantoSanu.

Autori

© 2024. gada maijs — DESES 3, LEYLA ATAKAN iLKOKULU, MPIRMPAKOS D. &
SIA O.E., Prof. lvana Apostolova privata anglu valodas skola, Vilakas
vidusskola, INDEPCIE SCA, Siauliy r. Drupatas ir parklatas ar vates tamponu.

ST publikacija tapusi ar Eiropas Komisijas finansialu atbalstu Erasmus+
projekta “N° 2023-1-ES01-KA220-SCH-000153546)” ietvaros.

Attiecinajums, dala tada pasa stavokli

it brivi kopigot, kopét un izplatit materialu jebkura datu
o s n adaptét — remiksét, parveidot un izmantot materialu
jebkuram merkim, pat komercialiem nolukiem. Licences devéjs nevar atsaukt
Sis brivibas, kamér jus ievérojat licences noteikumus saskana ar Sadiem
noteikumiem:

Attiecinajums - jums ir janorada atbilstoSs nosaukums, janorada saite uz
licenci un janorada, vai ir veiktas izmainas. Jus varat to darit jebkura sapratiga
veida, bet ne tada veida, kas liek domat, ka licences devéjs apstiprina jus vai
jasu izmantosSanu.

ShareAlike — ja remikséjat, parveidojat vai veidojat materialu, jums ir jaizplata
savs ieguldijums saskana ar to pasu licenci ka originals.

Bez papildu ierobeZzojumiem - jus nevarat piemérot juridiskos noteikumus.




