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Noradiet laiku, kas nepiecie3ams

- darbibai, minates vai stundas E -
M[RKIS apmaciba un
) gariga labklajiba
* Izpetit un atpazit savas emocijas.
+ Lai labak apzinatos savu padreizéjo
emociondalo stavokli.
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SAGATAVOSANA - Dazady kiasu krasos

. . (piem., guasas), otas
Sagatavojiet vietu un « Mazie spoguli, stikla vai
kartona goboh
+ Balta papira loksnes
« Rakstisanas riki

nepiecie$amos rikus, lai
vingrinagjumu varétu veikt bez
uzmanibas noversanas.

[EVADS

Katru dienu més p\edvaojom dazadas emocijas, bet dazreiz

ir grati afrasties kontakta ar sevi un atpazit, ka mes jatamies.
Koncentrésanas uz emociju atpazisanu un nosaukianu, ko esam
izjutugi, ir viens no pirmajiem soliem, lai kontrolétu savas
emociondlas reokcijosv



s X

DARBIBAS

1. Pavadiet laiku, domaijot par emocijam, kuras izjutat pagajusaja
neclé!ci, un pieroks’rief tas (piemérom, skumjos, prieks, azitacija,
apatija).

2. Koncentréjieties uz vienu no emocijam, ko pierakstijat, un, Q
izmantojot otas vai vienkari izspiefot krasu no tabinam, uzklajiet krasu
uz spogula/stikla/kartona gabala.

3. lzmantojiet vienu vai vairakas krasas, kas jums asociéjas ar $o
emociju.

4. Izveidojiet nospiedumu uz papira lapas, izmantojot krasainu ‘
spogula/stikla/kartona gabalu un nospiezot to uz tira papira.

[ZPETIET SAVAS EMOCITAS

5. Laujiet sev brinities un bat parsteigtiem par to, ka izskatas
nospiedums.

- e e & -
6. Atkartojiet to pasu ar citam emocijam, kuras pierakstijat.
Ja tas tiek darits grupa, aiciniet dalibniekus apsésties kopa un
pocloh’ries ar saviem reﬂeksijos rezultatiem.

REFLEKSITA

« Ka jus jutaties vingringjuma laika? Ka jas jataties tagad?

« Kuras emocijas jas pieroksﬁjd’r pirmds? Vai bijo viegh
atceréties, ka jutaties pagajuiaja nede|a?

« Vai starp nospiedumiem ir dominé]oéé krasa vai tas ir p|o§s
spektrs? Kadas ir jasu asociacijas ar izvéletajam krasam?

KOMENTART

Aktivitati var papildinat ar diskusiju par emociju batibu - vai ir emocijas,
kas ir tiri labas vai sliktas; kads ir emociju mérkis; kadi ir vese|Tgi dazadu
emociju izpausmes veidi.

Aktivitatei var palidzet dazadi riki ar emociju klasifikaciju (piemeéram,
emociju aplis), kas var palidzet dalibniekiem paplaginat savu vardu
kréjumu.



