Riku kaste 7. — 9. klase
4. nodarbiba: Tikumi un emocijas
1. materials

1. aktivitate

Vai atpazist visas emocijas, kas paraditas video? Ko,
tavuprat, filma stasta par misu emocijam un
ricibu? Skatoties uz situaciju kartém, pardoma, ko
cilveks katra situacija varéetu domat, just un darit!
Vai ir iespéjams, ka divi cilvéki viena un taja pasa
situacija jut dazadas emocijas? Parrunajiet
savstarpéji.!
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2. aktivitate

Izlasi talak sniegtos apgalvojumus, vai tu tiem

piekriti? Pamato savu izvéli!

- Esvaruizveéleties, ka es jutos.

- Irsvarigi paradit citiem, ka es jatos.

- Irsvarigi spéet kontrolét savas emocijas.

- Esmu parliecinats, ka speju kontrolét savas
emocijas.
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3. aktivitate. Apraksti notikumu, kura piedzivoji

stipras emocijas un izdariji, ko tadu, ko vélak nacas

nozelot! Ka tu varétu $ada situacija pienemt

labakus lemumus? Pardoma talak sniegtas

situacijas! Padoma, kada varétu bat tikai uz

emocijam balstita reakcija un kada butu racionala

ricibal

- Skolotaja apvaino tevi par to, ko neesi
izdarijis.

- Sporta komanda, kurai esi veltijis daudz laika
un energijas, aizvien zaude.

- Tuslikti uzrakstiji kontroldarbu, jo neveltiji
pietiekami daudz laika, lai atkartotu.

A7.A.2

Sava dzive piedzivojam plasu emociju gammu. Parasti ta
ir laba lieta. Bet dazreiz mums ir grati kontrolét savas
emocijas, pat Jaujam emocijam kontrolét savu uzvedibu.
Parasti ta nav tik laba lieta. Seit ir daZi noderigi
ieteikumi, ka rikoties ar emocijam.

Ko darit ar savam emocijam?

Esiet godigi pret sevi!
Runajiet ar kadu par savam jutam!

Neignorejiet savas emocijas, tas tev kaut ko censas
pateikt!

Ja jums rodas nepatikama sajuta, padomajiet. ko varat
darit, kas jums spétu palidzeét, un tad dariet to!

Atrodiet pozitivus veidus, ka paust dusmas, kas nav
kaitejosi citiem!

Atcerieties, neatkarigi no ta, ko jutat, jus neesat viens!
Nelaujiet emocijam un sajutam sevi parnemt, lietas
parasti sakartojas un kltst labak!

Ja jus tomér parnem emocijas un sajutas, ludziet
palidzibu!
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