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.

Co-funded by

the European Union SKOLOTAJA CELVEDIS




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 - |oti
patikama
2.Novertéjiet, cik liela ir jasu energija Saja bridi (kur 1 = loti mazs energijas
daudzums un 10 = loti liels energijas daudzums): 12345 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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