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METODISKAIS MATERIĀLS 

IEMĀCIES UN 

ATPAZĪSTI   

“IZJŪTAS UN 

EMOCIJAS” 

 

NODARBĪBAS PIRMSSKOLAS (5-6.G.V.)  UN 

SĀKUMSKOLAS VECUMA BĒRNIEM  

Metodisko materiālu sagatavoja izglītības psiholoģe Agita 

Vimba. 

Metodiskajā materiālā tiek piedāvāts tematisks nodarbību 
plānojums ar praktiskiem uzdevumiem gan pedagogu, gan 
izglītības psihologa darbam ar pirmsskolas vecuma bērniem. 

Materiāla mērķis un uzdevumi:  

palīdzēt bērniem apgūt un atpazīt savas  un citu cilvēku emocijas, 
to dažādās izpausmes, mācīties tās kontrolēt un vadīt. 

Materiālu ieteicams pielāgot individuāli katrai grupai, to 
papildinot un izvēršot mācību procesa laikā vēl ar citiem 
praktiskiem uzdevumiem, tādējādi, veicinot pēc iespējas plašāku 
emociju apguvi. Nodarbību materiāls ir viegli sasaistāms ar 
pārējo nodarbību tematiku. 

Ieteicams izmantot emociju kartiņas, emociju bumbas u.c. 
uzskates materiālus, kas bērniem ļaus atraisīt savas emocijas un 
mazinās grūtības paust emocijas vārdos.  
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PRIEKS ir emocijas, kas 

padara mūs sabiedriskus un 

enerģiskus, dzīvespriecīgus 

un laimīgus. 

 

Uzdevumi: 

1.Pastāsti par situāciju, kurā tu juties priecīgs? 

2. Ko tu darīji, vai teici, kad biji priecīgs? 

3. Kāds izskatās priecīgs cilvēks? Trenējam sejas 

muskulīšus attēlojot priecīgas emocijas sejas 

grimasēs. 

4. Atrodi dažādos žurnālos, attēlos priecīgas sejas, 

izplēs vai izgriez tās un uzlīmē uz lapas, tā lai ir 

saprotams, ka attēlots ”PRIEKS ”.  

5. Piepūšam balonus un zīmējam priecīgas sejas 

izteiksmes ar marķieri uz baloniem. 
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BĒDAS un skumjas ir emocijas, 

kas norāda, ka cilvēkam ir 

nepieciešama citu cilvēku 

palīdzība, mierinājums un 

atbalsts. Lai atbrīvotos no 

skumjām, tās ir jāizlaiž no sevis 

ārā. To var izdarīt, kārtīgi 

izraudoties. 

Uzdevumi: 

1. Pastāsti par situāciju, kurā tu esi bijis 

bēdīgs? 

2. Ko dara un izskatās cilvēks, kurš ir 

bēdīgs? Kas ir asaras- pētām? 

3. Kas tev palīdzētu  un iepriecinātu, ja tu 

būtu bēdīgs? 

4. Izdomā un pasaki savam grupiņas 

biedram dažus patīkamus, uzmundrinošus 

vārdus, ja viņš būtu bēdīgs? 
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BAILES ir emocijas, kas 

parādās, kad esi nobijies. Tās nav 

patīkamas. Tev var būt bail no 

tumsas vai kaut kā cita 

biedējoša. Bailes palīdz cīnīties 

un uzveikt situāciju. Bailes liek 

saprast kad ir jābēg prom. 

Uzdevumi: 

1. Pastāsti par situāciju, kurā tu esi bijis 

nobijies? 

2. Ko dara un  kā izskatās cilvēks, kurš ir 

nobijies? (acis, mute, ausis, sirds, muskuļi, 

vēders, āda, rokas u.c. ķermeņa daļas) 

3. Kādas varētu izskatīties Tavas bailes, 

uzzīmē tās, kā dzīvnieku vai ko citu.. 

4.  Izdomā ko Tu varētu darīt, lai nebūtu 

tik ļoti bail? Kas un kurš tev varētu 

palīdzēt uzveikt savas bailes? 
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PĀRSTEIGUMS ir iepriekš 

negaidītas, pēkšņas jūtas, kas var 

būt ļoti satraucošas, gan 

patīkamas, gan nepatīkamas. 

 

Uzdevumi: 

1. Pastāsti par situāciju, kurā tu esi bijis par 

kaut ko pārsteigts un izbrīnīts? 

2. Vai visi pārsteigumi ir patīkami? Nosauc 

patīkamus un nepatīkamus pārsteigumus. 

3. Kādu pārsteigumu tu gribētu sagaidīt no 

citiem? 

4. Ar ko tu varētu pārsteigt citus cilvēkus (ar 

labiem vārdiem, uzvedību, labiem darbiem, 

dāvanām)? 

5. Bērni pagatavo pārsteigumu saviem 

vecākiem. 
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DUSMAS ir veselīga emocija, 

ko kādreiz izjūt katrs cilvēks. 

Dusmas var palīdzēt sevi aizstāvēt 

un mainīt netaisnīgas situācijas. 

Dusmām var būt laba nozīme, 

tādēļ dusmas ir jākontrolē, lai tās nesāktu kontrolēt Tevi. 

Uzdevumi: 

1. Pastāsti par situāciju, kurā tu esi bijis dusmīgs? 

2. Ko dara un  kā izskatās cilvēks, kurš ir dusmīgs? 

Atpazīsti dusmīgu seju attēlos. 

3. Kas notiek ar tavu ķermeni kad esi dusmīgs 

(kājas, rokas, plaukstas, galva, vēders)? Kurās 

ķermeņa daļās varētu dusmas dzīvot? 

4. Izgatavo un izmēri savas dusmas ar dusmu 

termometru. 

5. Kā tu vari savaldīt dusmas? Pielikumā dusmu 

samazināšanas paņēmieni, treniņa uzdevumi. 

 

 

 

 



Jelgavas pamatskola “Valdeka”- attīstības centrs 
izglītības psihologs Agita Vimba 

 
 

 

UZTRAUKUMS ir 

emocijas, kam raksturīgs liels 

nemiers un uzbudinājums. 

Uztraukumi varbūt ļoti 

dažādi. Bailes un uztraukums 

nav viens un tas pats. 

Uzdevumi: 

1.  Pastāsti par situāciju, kurā tu esi  

    bijis par kaut ko uztraucies? 

    2. Kādi dažādi mēdz būt uztraukumi? 

    3. Kādu pārsteigumu tu gribētu 

    sagaidīt no citiem? 

    4. Ar ko tu varētu pārvarēt savu uztraukumu? 

Treniņa uzdevumi:  

Uztraukuma samazināšanas paņēmieni 

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

esi uztraucies. 

2. Nomierinies elpojot un veic elpošanas vingrinājumu - dziļi ieelpo, 

elpu aizturi uz 2 sekundēm un izpūt gaisu skaitot līdz 4; 

3. Veic vingrinājumus un attēlo dažādu dzīvnieku ķermeņa pozas(kaķa 

kūkums, Flamingo stāja, suns, kobra, pūce. 

4. Lūdz palīdzību draugam vai pieaugušajam – pastāsti par ko esi 

uztraucies, uztraukums paliek mazāks, ja par to izstāsta. Neklusē!  
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MĪLESTĪBA – tās ir emocijas, 

kuras palīdz veidot ciešas saites un 

attiecības citam ar citu. Mīlestība ir 

vairāk par draudzību. Mīlestība ir 

tad, kad tu gribi būt kopā ar otru 

cilvēku pēc iespējas vairāk...  

Uzdevumi: 

1. Pastāsti par situāciju, kurā tu esi izjutis mīlestību 
pats pret kādu cilvēku, vai kāds kurš tevi mīl to tev 
parādījis? 

2. Kā tu vari zināt, ka kāds tevi mīl? Kas par to 

liecina? 

3. Kā tu vari zināt, ka tu kādu mīli? Kas par to 

liecina? 

4. Kas ir mīlestība? Veidojam kolāžu no dažādu 
žurnālu attēliem tam, ko grūti ir nosaukt vārdos un 
ietvert vienā teikumā. 

5. Slepeno draugu spēle. 

 No grupas katram bērnam tiek piešķirts  
“slepenais” draudziņš, kuram nedēļas laikā jāizrāda 
uzmanība un gādība dažādās situācijās, jāpagatavo 
pārsteigums vai kā citādi jāiepriecina. Nedēļas 
beigās slepenie draugi tiek atklāti un bērni sniedz 
atgriezenisko saiti par sajūtām un uzmanību. 

https://www.google.lv/url?sa=i&url=https://docplayer.lv/116267196-Pieaug%C5%A1ana_.html&psig=AOvVaw3d9w0XaQm6NeSTYMPRPJlm&ust=1586492823067000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNDfyrLA2ugCFQAAAAAdAAAAABAF
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NOSLĒGUMA UZDEVUMS 

ATCERIES VISAS SAJŪTAS (MĪLESTĪBA, 

PRIEKS,UZTRAUKUMS, BAILES, DUSMAS, 

PĀRSTEIGUMS) IEKRĀSO KATRU EMOCIJU SAVĀ 

KRĀSĀ UN UZZĪMĒ  SAVU JŪTU VARAVĪKSNI ! 
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Kurās ķermeņa daļās varētu sajust 

dusmas? Iezīmē tās. 

 

https://www.google.lv/url?sa=i&url=https://webcomicms.net/clipart-9836970-drawings-person&psig=AOvVaw10Rnx-HB9YY82biTGHyuVE&ust=1586495869165000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMjsn9_L2ugCFQAAAAAdAAAAABAL

