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Metodisko materialu “Saruna par emocijam” izveidoja Kokneses pamatskolas — attistibas
centra logopéde Nellija Balina un specialas izglitibas skolotaja Inese Krastina, balstoties giitaja
pieredzé Erasmus+ 2025 mobilitates kursos ”Labbutibas stratégijas skolotajiem: apzinatibas
praktiz€Sana, stresa mazinasana un noturibas veicinasana. Laimigi skolotaji veido laimigus skolénus”
(“Well-Being Strategies for Teachers: Practice Mindfulness, Relieve Stress and Foster Resilience.
Happy teachers make happy students”).

Viens no veiksmigas izglitibas sist€mas pamatelementiem ir pedagogi un izglitojamie, kuri
apzinas savas sajiitas. STs nodarbibas laika uzmaniba tiek pievérsta izjustajam emocijam un to
raditajam sajtitam.

Metodiskais materials ir piemérots audzinaSanas stundam sakumskolas un pamatskolas
klas@s.

Meérkis: labvéligas vides veicinasana ikviena klas€, pilnveidojot sociali emocionalas prasmes
un veidojot pozitivu attieksmi vienam pret otru un pasiem pret sevi.

Darba gaita:

Pirms nodarbibas pedagogs izgriez:
1. 8 emociju kartites ar emociju nosaukumiem;
2. 36 jautajumu kartites;
3. darba lapas “Manas §1 briza sajiitas” atbilstosi izglitojamo skaitam.

1. Nodarbibas pirmaja dala pedagogs izglitojamiem piedava 8 emociju kartites: milestiba,
bailes, vaina, dusmas, sajiisma, lepnums, skumjas un prieks. Visi kopa parruna §is emocijas.
Noskaidro, ka izglitojamie tas izprot?

2. Otraja dala katrs izglitojamais izvelk vienu jautajumu kartiti un atbild uz taja rakstito
jautajumu.

3. Nosledzosaja jeb tresaja dala izglitojamie pilda darba lapu par savam §1 briza emocijam un
kermeniskajam izjitam.

Nodarbibas “Saruna par emocijam” laika izglitojamiem veidojas pozitiva savstarpgja

komunikacija, kura palidz attistities drosai videi klas€, jo katrs sak labak izprast sevi un ar1 apkartgjos.
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Kartites

“Saruna par emocijam”
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Ka tu sobrid Kas tevi sodien
juties? iepriecinaja?

Vai esi kadreiz
Vai esi juties lepns| juties nobijies?
par sevi? Kad? Kas notika?

Vai esi kadreiz Ka tu juties, kad

juties loti tevi apskauj mils
dusmigs? Kas tev cilveks?

ta lika justies?
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Vai esi teicis Vai vari aprakstit,
launus vardus? | ko nozime justies
Kapec? neapmierinatam?
Vai esi kadreiz Vai esi juties
juties skumjs? Kas| vainigs? Ka tu to
tev lika ta justies? izjuti?
Ka tu juties, kad Vai tu izsaki
tev izsaka citiem
komplimentu? komplimentus?
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Kas liek tev
justies miletam?

Ka tu juties, kad
par tevi smejas?

Vai tu smejies par
citiem? Ka,
tavuprat, citi taja
bridi jutas?

Vai esi kadreiz
juties samulsis?
Kas notika?

Ka tu juties, kad
citi pret tevi ir
laipni?

Kadas emocijas tu
visbiezak izjuti?
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Vai vari pastastit | Ka tu juties, kad
par reizi, kad paveic kaut ko
juties parsteigts? grutu?

Ka tu juties, kad | Vai esat kadreiz
tevi klausas? juties sapinats?
Kas notika?

Ka tu juties, kad Vai esi kadreiz
kads tev atvainojies? Ka tu
atvainojas? taja bridi juties?
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Ka tu juties, kad
ludz tavu
palidzibu?

Vai tev ir viegli
lugt palidzibu?

Ka tu juties, kad
uz tevi kliedz?

Vai esi kadreiz
kliedzis uz citiem?
Ka vini taja bridi
jutas?

Par ko tu esi
pateicigs?

Ka juties, kad tev
saka "piedod"?
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Ka tu juties, kad
tev saka
"paldies"?

Vai tu citiem saki
“paldies”?

Vai tev ir viegli
lugt piedosanu?

Vai esi kadreiz
juties parsteigts
par savam
emocijam?

Kas, tavuprat, ir
prieks?

Kas, tavuprat, ir
skumjas?
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Darba lapa “"Manas Ssi briza sajutas”

Es jutos ...

Es jutos ...

Kadas sajutas paslaik ir
mana kermeni?

Kadas sajutas paslaik
ir mana kermeni?




