1. AKTIVITATE
EMOCIJU REGULESANAS

ANKETA

APSTIPRINATAS PRASMES: Pasregulacija
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 si
izteiksmiga apspieSana var samazinat sazinu un palielinat stresu. Emociju reguléSanas aptauja jeb ERQ ir
vispopularaka emociju regulésanas skala psihologijas pétnieku vida, kas palidz cilvékiem 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.
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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 homaksanas 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 jatu 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

o

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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