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Mērķis

Materiāli
Sagatavošana

• Šī aktivitāte ir labs sākumpunkts, lai 
  sāktu uzrunāt, pieņemt un runāt par 
  sevi un savām jūtām.
• Lai izpaustu  un iztukšotu mūsu jūtas.

Telpa, kur vairākas nelielas 
grupas var apsēsties tādā 
attālumā, lai nenovēršot citas 
grupas uzmanību.

Vispirms ir svarīgi ieskatīties 
dalībnieku emocijās un noskaņās un 
saprast grupas emocionālās spējas.

Mana patiesība ir...

30 min

Ievads
Spēja padalīties ar savām emocijām samazina stresu, 
vienlaikus liekot mums justies tuvākiem citiem, ar kuriem 
dalāmies, tādējādi sniedzot piederības sajūtu. Kad mēs 
atveram savu iekšējo būtību un cilvēki reaģē ar līdzjūtību, 
mēs jūtamies redzēti, saprasti un atbalstīti.

Nav precizēts

iekštelpās
koačings un garīgā 

labklājība



Darbības
1. Sadaliet dalībniekus 3-4 komandās un palūdziet izveidot 
mazus apļus. Aiciniet komandas atrast ērtu un mierīgu vietu, 
kur sēdēt.

2. Paskaidrojiet, ka turpmākās 9 minūtes katra 
apļa dalībnieki tiek aicināti dalīties savā starpā ar 
apgalvojumiem, kas sākas ar “Mana patiesība ir...” Runā visi pēc 
kārtas. Citi dalībnieki vienkārši klausās, nekomentējot. Ir svarīgi 
paskaidrot, ka dalībnieki var brīvi izvēlēties, ar ko viņi dalās savos 
mazajos apļos, lai viņi justos ērti.

3. Pēc 9 minūtēm aiciniet dalībniekus pateikt “paldies” savam 
aplim un samainīt mazās komandas. Vingrinājums atkal sākas 
jaunos apļos. Atkārtojiet to 3-4 reizes, jo dažādi cilvēki palīdzēs 
izpaust dažāda veida emocijas.

Refleksija

Komentāri

Pēc vingrinājuma aiciniet dalībniekus vēlreiz izveidot lielo apli. 
Paskaidrojiet, ka pārdomas ir jāveic par pašu vingrinājumu, 
nevis par to, ko citi dalībnieki teica “izpausmes” laikā.
• Kā jūs jutāties vingrinājuma laikā un pēc tā?
• Vai bija viegli dalīties ar saviem apgalvojumiem?
• Kā jūs jutāties, klausoties citus? Vai arī citu dalībnieku 
   izteikumi jūs rezonēja?

Pajautājiet grupai, vai ir nepieciešams pārtraukums starp apļu maiņas.

Šo uzdevumu var izmantot arī tiešsaistes sapulcēs, sadalot grupu virtuālās 
telpās.
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