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- Si aktivitate ir labs sakumpunkts, lai
saktu uzrunat, pienemt un runat par
sevi un savam jatam.

« Laiizpaustu un iztuk3otu masu jatas.

V MATERTALL
SAGATAVOSANA o o

Vispirms ir svarigi ieskatities attaluma, lai nenoversot citas

daltbnieku emocijas un noskanas un grupas uzmanibu.

saprast grupas emocionalas spéjas.

[EVADS

Spéja pod0|THes ar sav@m emocijam samazina sfresu,

vienlaikus liekot mums justies tuvakiem citiem, ar kuriem

dalamies, tadejadi sniedzot pieclerTbos sajotu. Kad mes

atveram savu iek$gjo batibu un cilveki reage ar lidzjatibu,

més jatamies redzéti, saprasti un atbalstiti. 36
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1. Sadaliet dalibniekus 3-4 komandas un paladziet izveidot
mazus OpJUS. Aiciniet komandas atrast értu un mierigu vietu,

kur sedet. [ )

2. Paskaidrojiet, ka turpmakas 9 minates katra 0
apla dalibnieki tiek aicinati dalities sava starpa ar
apgalvojumiem, kas sakas ar “Mana patiesiba ir...” Runa visi péc
kartas. Citi dalibnieki vienkarsi klausas, nekomenteéjot. Ir svarigi
paskaidrot, ka dalibnieki var brivi izvéleties, ar ko vini dalas savos
mazajos aplos, lai vini justos érti.

3. Pec 9 minatem aiciniet dalibniekus pateikt ‘paldies” savam .
aplim un samainit mazas komandas. Vingringjums atkal sakas

jaunos aplos. Atkartojiet to 3-4 reizes, jo dazadi cilveki palidzes
izpaust da?ada veida emocijas.

MANA PATIESTBA IR ...

REFLEKSIJA

Péc vingrinajuma aiciniet dalibniekus vélreiz izveidot lielo apli.

Paskaidrojiet, ka pardomas ir javeic par pasu vingrinajumu,

nevis par to, ko citi dalibnieki teica “izpausmes” laika.

« Ka jus jutaties vingringjuma laika un péc ta?

« Vai bija viegli dalities ar saviem apgalvojumiem?

« Ka jus jutaties, klausoties citus? Vai arf citu dalibnieku
izteikumi jus rezoné]o?

KOMENTARL

Pajautajiet grupai, vai ir nepiecie$ams partraukums starp aplu mainas.

So uzdevumu var izmantot arf tie§saistes sapulcés, sadalot grupu virtualas
telpas.



