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
pec 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 palidz&jusi 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
iegltu 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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