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
iespé€jas un ievies ricibas tendenci izpétit jaunas iespéjas. Emociju atpazisana un
jutas 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 satraucadties, sniedzot prezentaciju, nokavéjat
svarigu terminu, vai sastridéjaties ar draugu... [20 sekundes]

2. Cik vien iespéjams, atgriezieties saja grutaja bridr. 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 veidd? 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.
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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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