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Mērķis

Materiāli
Sagatavošana

• Izpētīt un atpazīt savas emocijas.
• Lai labāk apzinātos savu pašreizējo 
  emocionālo stāvokli.

• Dažādu krāsu krāsas 
  (piem., guašas), otas
• Mazie spoguļi, stikla vai 
   kartona gabali
• Balta papīra loksnes
• Rakstīšanas rīki

Sagatavojiet vietu un 
nepieciešamos rīkus, lai 
vingrinājumu varētu veikt bez 
uzmanības noveršanas.

izpētiet savas 
emocijas

x min
Norādiet laiku, kas nepieciešams 

darbībai, minūtēs vai stundās

Ievads
Katru dienu mēs piedzīvojam dažādas emocijas, bet dažreiz 
ir grūti atrasties kontaktā ar sevi un atpazīt, kā mēs jūtamies. 
Koncentrēšanās uz emociju atpazīšanu un nosaukšanu, ko esam 
izjutuši, ir viens no pirmajiem soļiem, lai kontrolētu savas 
emocionālās reakcijas.

individuāli | pārī | grupā
Dalībnieku skaits nav ierobežots. 
Var veikt individuāli, pa pāriem 

vai grupās.

Iekštelpās
radošā izpausme 
(zīmēšana, gleznošana, 

performatīvā māksla, dejošana,                                                            
kreatīvā rakstīšana, filmēšana, 

fotografēšana)

apmācība un 
garīgā labklājība



Darbības
1. Pavadiet laiku, domājot par emocijām, kuras izjutāt pagājušajā 
nedēļā, un pierakstiet tās (piemēram, skumjas, prieks, ažitācija, 
apātija).

2. Koncentrējieties uz vienu no emocijām, ko pierakstījāt, un, 
izmantojot otas vai vienkārši izspiežot krāsu no tūbiņām, uzklājiet krāsu 
uz spoguļa/stikla/kartona gabala. 
 
3. Izmantojiet vienu vai vairākas krāsas, kas jums asociējas ar šo 
emociju.

4. Izveidojiet nospiedumu uz papīra lapas, izmantojot krāsainu 
spoguļa/stikla/kartona gabalu un nospiežot to uz tīra papīra.

5. Ļaujiet sev brīnīties un būt pārsteigtiem par to, kā izskatās 
nospiedums.

6. Atkārtojiet to pašu ar citām emocijām, kuras pierakstījāt.
Ja tas tiek darīts grupā, aiciniet dalībniekus apsēsties kopā un 
padalīties ar saviem refleksijas rezultātiem.

Refleksija

Komentāri

• Kā jūs jutāties vingrinājuma laikā? Kā jūs jūtaties tagad?
• Kuras emocijas jūs pierakstījāt pirmās? Vai bija viegli 
   atcerēties, kā jutāties pagājušajā nedēļā?
• Vai starp nospiedumiem ir dominējošā krāsa vai tas ir plašs 
   spektrs? Kādas ir jūsu asociācijas ar izvēlētajām krāsām?
 

Aktivitāti var papildināt ar diskusiju par emociju būtību – vai ir emocijas, 
kas ir tīri labas vai sliktas; kāds ir emociju mērķis; kādi ir veselīgi dažādu 
emociju izpausmes veidi.
Aktivitātei var palīdzēt dažādi rīki ar emociju klasifikāciju (piemēram, 
emociju aplis), kas var palīdzēt dalībniekiem paplašināt savu vārdu 
krājumu.
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