METODISKAIS MATERIALS

IEMACIES UN
ATPAZISTI

“IZJUTAS UN
EMOCIJIAS”

NODARBIBAS PIRMSSKOLAS (5-6.G.V.) UN
SAKUMSKOLAS VECUMA BERNIEM

Metodisko materialu sagatavoja izglitibas psihologe Agita
Vimba.

Metodiskaja materiala tiek piedavats tematisks nodarbibu
planojums ar praktiskiem uzdevumiem gan pedagogu, gan
izglitibas psihologa darbam ar pirmsskolas vecuma bérniem.

Materiala mérkis un uzdevumi:

palidzet bérniem apgut un atpazit savas un citu cilveku emocijas,
to dazadas izpausmes, macities tas kontroléet un vadit.

Materialu ieteicams pielagot individuali katrai grupai, to
papildinot un izvérSot macibu procesa laika vel ar citiem
praktiskiem uzdevumiem, tadéejadi, veicinot péc iespéjas plasaku
emociju apguvi. Nodarbibu materials ir viegli sasaistams ar
paréjo nodarbibu tematiku.

leteicams izmantot emociju kartinas, emociju bumbas u.c.
uzskates materialus, kas bérniem laus atraisit savas emocijas un
mazinas grutibas paust emocijas vardos.
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PRIEKS ir emocijas, kas

padara mus sabiedriskus un
energiskus, dzivespriecigus
un laimigus.

Uzdevumi:
1.Pastasti par situaciju, kura tu juties priecigs?
2. Ko tu dariji, vai teici, kad biji priecigs?

3. Kads izskatas priecigs cilveks? Trenéjam sejas
muskuliSus attélojot priecigas emocijas sejas
grimases.

4. Atrodi dazados zurnalos, attélos priecigas sejas,
izplés vai izgriez tas un uzlimé uz lapas, ta lai ir
saprotams, ka attélots "PRIEKS ”.

5. PiepuSam balonus un ziméjam priecigas sejas
izteiksmes ar markieri uz baloniem.
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BEDAS un skumjas ir emocijas,

kas norada, ka cilvekam ir
nepieciesama citu cilveku
palidziba, mierindjums un
atbalsts. Lai atbrivotos no
skumjam, tas ir jaizlaiz no sevis
ar@. To var izdarit, kartigi

izraudoties.

Uzdevumi:

1. Pastasti par situaciju, kura tu esi bijis
bédigs?

2. Ko dara un izskatas cilveks, kurs ir
bédigs? Kas ir asaras- pétam?

3. Kas tev palidzétu un iepriecinatu, ja tu
butu bedigs?

4. |lzdoma un pasaki savam grupinas
biedram dazus patikamus, uzmundrinosus
vardus, ja vins butu bédigs?
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BAILES ir emocijas, kas

paradas, kad esi nobijies. Tas nav
patikamas. Tev var bat bail no
/> tumsas vai kaut ka cita
. Vuww?’ s biedéjosa. Bailes palidz cinities
T— un uzveikt situaciju. Bailes liek
saprast kad ir jabég prom.

Uzdevumi:

1. Pastasti par situaciju, kura tu esi bijis
nobijies?

2. Ko dara un ka izskatas cilveks, kurs ir
nobijies? (acis, mute, ausis, sirds, muskuli,
véders, ada, rokas u.c. kermena dalas)

3. Kadas varetu izskatities Tavas bailes,
uzzime tas, ka dzivnieku vai ko citu..

4. lzdoma ko Tu varetu darit, lai nebutu
tik loti bail? Kas un kurs tev varétu
palidzét uzveikt savas bailes?
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PARSTEIGUMS ir ieprieks

==\ negaiditas, péksnas jutas, kas var
\\.\?./l bat Joti satraucosas, gan
: patikamas, gan nepatikamas.
Uzdevumi:

1. Pastasti par situaciju, kura tu esi bijis par
kaut ko parsteigts un izbrinits?

2. Vai visi parsteigumi ir patikami? Nosauc
patikamus un nepatikamus parsteigumus.

3. Kadu parsteigumu tu gribétu sagaidit no
citiem?

4. Ar ko tu varétu parsteigt citus cilvékus (ar
labiem vardiem, uzvedibu, labiem darbiem,
davanam)?

5. Berni pagatavo parsteigumu saviem

vecakiem.
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e, WY
k\"’_"’ DUSMAS ir veseliga emocija,
/,_ o ko kadreiz izjut katrs cilvéks.
Dusmas var palidzét sevi aizstavet
un mainit netaisnigas situdacijas.
Dusmam var but laba nozime,
tadel dusmas ir jakontrolé, lai tas nesaktu kontrolét Tevi.

S

Uzdevumi:
1. Pastasti par situaciju, kura tu esi bijis dusmigs?

2. Ko dara un ka izskatas cilveks, kurs ir dusmigs?
Atpazisti dusmigu seju attélos.

3. Kas notiek ar tavu kermeni kad esi dusmigs
(kajas, rokas, plaukstas, galva, veders)? Kuras
kermena dalas varétu dusmas dzivot?

4. 1zgatavo un izméri savas dusmas ar dusmu
termometru.

5. Ka tu vari savaldit dusmas? Pielikuma dusmu
samazinasanas panémieni, trenina uzdevumi.
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UZTRAUKUMS i

emocijas, kam raksturigs liels

f nemiers un uzbudindajums.
Uztraukumi varbut loti
(\ dazadi. Bailes un uztraukums

nav viens un tas pats.

Uzdevumi:

1. Pastasti par situaciju, kura tu esi

bijis par kaut ko uztraucies?

2. Kadi dazadi medz bat uztraukumi?

3. Kadu parsteigumu tu gribétu

sagaidit no citiem?

4. Ar ko tu varétu parvarét savu uztraukumu?

Trenina uzdevumi:

Uztraukuma samazinasanas panémieni

1. Centies saprast par ko tu esi uztraucies , dazreiz nav saprotams par ko
esi uztraucies.

2. Nomierinies elpojot un veic elposanas vingrinajumu - dzili ieelpo,
elpu aizturi uz 2 sekundém un izpit gaisu skaitot lidz 4;

3. Veic vingrindjumus un attélo dazZdadu dzivnieku kermena pozas(kaka
kukums, Flamingo staja, suns, kobra, puce.

4. Ludz palidzibu draugam vai pieaugusajam — pastasti par ko esi
uztraucies, uztraukums paliek mazaks, ja par to izstasta. Nekluse!
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MILESTIBA — tas ir emocijas,

kuras palidz veidot ciesas saites un
v v attiecibas citam ar citu. Milestiba ir
{ y vairak par draudzibu. Milestiba ir

tad, kad tu gribi bat kopa ar otru
cilvéku péc iespéjas vairak...

Uzdevumi:

1. Pastasti par situaciju, kura tu esi izjutis milestibu
pats pret kadu cilveku, vai kads kurs tevi mil to tev
paradijis?

2. Ka tu vari zinat, ka kads tevi mil? Kas par to
liecina?

3. Ka tu vari zinat, ka tu kadu mili? Kas par to
liecina?

4. Kas ir milestiba? Veidojam kolazu no dazadu
zurnalu attéliem tam, ko gruti ir nosaukt vardos un
ietvert viena teikuma.

5. Slepeno draugu spéle.

No grupas katram bérnam tiek pieskirts
“slepenais” draudzins, kuram nedélas laika jaizrada
uzmaniba un gadiba dazadas situacijas, japagatavo
parsteigums vai ka citadi jaiepriecina. Nedélas
beigas slepenie draugi tiek atklati un bérni sniedz
atgriezenisko saiti par sajutam un uzmanibu.
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NOSLEGUMA UZDEVUMS

ATCERIES VISAS SAJUTAS (MILESTIBA,
PRIEKS,UZTRAUKUMS, BAILES, DUSMAS,
PARSTEIGUMS) IEKRASO KATRU EMOCIJU SAVA
KRASA UN UZZIME SAVU JUTU VARAVIKSNI !
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Kuras kermena dalas varétu sajust
dusmas? lezime tas.
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