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 atgriz. 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).
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