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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

levads

Pedéja desmitgadé ar1 Latvija nostiprinas padzilinata izpratne par to, ka skolas misija ir ne tikai sniegt akadémiskas
zinasanas, bet tikpat svarigi ir veicinat ikviena bérna personibas attistibu. Labi attistitas sociali emocionalas prasmes veido
pamatu pasregulétam macibu procesam, palidz sadarboties, veicina piederibas izjGtu un mazina iespéju atsvesinaties no
skolas.

Més varam lepoties, ka Latvija ir izveidota originala sociali emocionalds macisanas (SEM) programma, kas gan balstas
visparatzitos principos, kadi pastav citas lidzigas programmas pasaulé, tomér ir veidota atbilstosi masu kultarvidei. Sis meto-
diskais lidzeklis ir tapis, autorém papildinot un redigéjot rokasgramatu “Sociali emocionala audzinasana” atbilstosi zinatnes
atzinam un pieejai, ko nosaka jaunais kompetencu pieeja balstitais izglitibas standarts.

Metodisko lidzekli Sociali emocionala macisanas. Nodarbibu plani 1.-12. klasei veido teorétiskais pamatojums sociali emo-
cionalo prasmju macisanas nozimigumam, metodiskie ieteikumi skolotajiem un nodarbibu plani 1.-12. klasu skoléniem so-
ciali emocionalo prasmju apguvei kopa ar rakstiskiem papildmaterialiem - darba lapam, prezentacijam, tekstiem lasisanai,
diskusiju tematiem u. c., ka art videomaterialiem, kuru saites ieklautas satura raditaja un papildmaterialu saraksta.

1.-12. klasu nodarbibu plani veidoti ka savstarpégji saistita un pécteciga macibu programma sistematiskai sociali emo-
cionalo prasmju apguvei, kas Tstenojamas ka paspietiekamas 40 mintsu nodarbibas, pieméram, klases audzinasanas stundas,
vai integréjamas citos macibu priekSmetos. Programma ir ietvertas desmit secigas nodarbibas katrai klasei macibu gada
- divas stundas par katru no piecam sociali emocionalo prasmju grupam (saprast sevi, parvaldit sevi, saprast citus, veidot at-
tiecibas, pienemt atbildigus Iemumus). Ertakai lieto3anai rokasgramata visas stundas ir numurétas (sk. 19. Ipp.). Visi pieci SEM
tematiskie bloki nemainas pa vecumposmiem, tikai nodarbibu saturs kltst kompleksaks atbilstosi skolénu vecumam. Sociali
emocionalas kompetences prasmju grupas ir ciesi saistitas ar pasvaditas macisanas, sadarbibas un pilsoniskas lidzdalibas
caurviju grupam.

Nodarbibu planos izmantota pieeja sociali emocionalo prasmju apguvé - izstasti, paradi, praktizé (vingrini), dod
atgriezenisko saiti un atkarto - sasaucas ar Latvijas skolotajiem zinamo tris stundas dalu (aktualizacija/ierosinasana,
apjégsana, refleksija) modeli. lerosinasanas fazé skoléni iepazistas ar stundas mérki un Tsu témas saturu, apjégsanas faze
ietver demonstréjumus un praktizésanos, savukart refleksijas fazé notiek atgriezeniskas saites sniegSana, pasnovértésana
un atkartosana (nostiprinasana). SEM ir aktivs maciSanas process, ietverot diskusijas, darbu mazas grupas, lomu spéles,
pakapeniski lidz ar skolénu vecumu pieaugot ietverta satura sarezgitibas pakapei. Nodarbibas notiek tieSa prasmju macisana,
péc tam nodrosinot iesp&ju apgltas prasmes lietot arpus klases konteksta visas dienas laika visas skolas vidés.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

Teorétiskais pamatojums

Socidli emocionadlas macisands nozime

Pasvaditas maciSanas kompetence saistas ar spéju parvaldit savas emocijas, veidot pozitivas attiecibas, izvirzit realus mér-
kus, risinat problémas un pienemt atbildigus [émumus. Viena dala $o pasregulacijas aspektu ir kognitivi un saistiti ar t. s. aug-
stakajam vadibas funkcijam (elastigu uzmanibu, darba atminu un spé&ju apvaldit talitéju reakciju, vispirms apdomajoties). Ar to
palidzibu més vadam savu uzmanibu, domas un uzvedibu. Otra dala pasregulacijas aspektu saistas ar emociju parvaldisanu.
Ja emocijas klGst parnemosas, tad tas var batiski apgratinat lietot kognitivas pasregulacijas stratégijas. Ta, pieméram, izjatot
satraukumu, bailes vai dusmas, skolénam var bat griti vai pat neiesp&jami pievérsties uzdevumam, koncentréties uz galveno,
atceréties noteikumus, klausities un sadarboties. Emociju pasregulacija ietver spéju pazit un kontrolét savas emocijas, ka art
regulét ar tam saistitds domas un uzvedibu. Spéja parvaldit savas emocijas rada pamatu apzinatam macibu procesam.

Skolotaji zina, ka dala skolénu, kuri skolas laika ir uzradijusi augstus akadémiskos sasniegumus, vélak dzivé neglst
panakumus, turpreti dala skolénu, kuri piedzivojusi macibu gritibas, turpmakaja dzivé giist véra nemamus sashiegumus. So
panakumu pamats nereti ir socialas un emocionalas kompetences, kas saistijas ar pozitivu attieksmi, sp&ju parvaldit savas
emocijas, ka ari veidot attiecibas un sadarbibu ar citiem cilvékiem. Tapat ka akadémiskas prasmes, ar1 sociali emocionalas
prasmes ir konsekventi jamaca un jaattista (Jones & Bouffard, 2012).

Sociali emocionalas macisanas procesa bérni un pieaugusie apgist un lieto tadas svarigas prasmes ka savu emociju
sapratni un parvaldisanu, pozitivu mérku izvirziSanu un sasniegsanu, iejitibu un empatijas pausanu pret citiem, pozitivu
attiecibu veido3anu un uzturésanu un atbildigu [éEmumu pienemsanu (www.CASEL.org). SEM procesa apgltas kompetences
ietver zinasanas, prasmes un attieksmes/motivaciju.

Sociali emocionalas prasmes var tikt apgltas un attistitas tapat ka maciSanas iemanas - lasisana, rakstiSana un
rekinasana (CASEL, 2012; Elbertson et al., 2010). Tadél ari sociali emocionalo prasmju apguves procesu sauc par macisanos
(angl. SEL - Social Emotional Learning).

SEM merkis ir attistit sadas kompetences:

1. saprast sevi (apzinaties un atpazit savas emocijas, domas un uzvedibu, izprast to célonus un saistibu; apzinaties
savas stipras puses un gratibu jomas/attistibas iespéjas, izvirzit realus mérkus, saglabat optimismu un pozitivu
attieksmi);

2. parvaldit sevi (aizvien patstavigak kontrolét savas emocijas, domas un uzvedibu daZadas situacijas, motivét sevi,
lai virzitos uz mérku sasniegsanu);

3. saprast citus (bt iejatigam pret dazadiem cilvékiem, izturéties ar cienu pret atskirigo, izprast otra perspektivu,
saprast uzvedibas, socalas un étikas normas);

4. veidot attiecibas ar citiem (veidot un uzturét veseligas, gandarijumu neso3as un pozitivas attiecibas, skaidri izteikt
savas vajadzibas, sadarboties ar citiem un pretoties socialam spiedienam, konstruktivi risinat konfliktus, meklét un
piedavat palidzibu, kad tas ir nepiecieSams);

5. pienemt atbildigus Iemumus (apzinaties savu izdarito izvélu motivaciju, apsvért savas ricibas sekas, ievérojot savu
un citu cilvéku drosibu un labklajibu).

Pédeja laika aizvien plasaku zinatnisku atzinibu gist pétijumi, kas saistiti ar bérnu sociali emocionalo prasmiju attistiSanu
izglitibas iestadeés, sakot jau ar pirmsskolas vecumu (Durlak, Weissberg, Dymnicki, Taylor, & Schellinger, 2011). Uzsakot skolas
gaitas, dalai bérnu var nebit pietiekami attistitas spéjas vadit savu uzvedibu, organizét savu darbibu, parvaldit emocijas
un sadarboties ar apkartéjiem (Gilliam & Shahar, 2006; Raver & Knitzer, 2002; Rimm-Kaufman, Pianta, & Cox, 2000),
bet minétas sociali emocionalas un ar tam saistitas kognitivas kompetences var tikt apgatas un attistitas (CASEL, 2012).
Sociali emocionalo kompetencu pamata ir tadas prasmes ka savu emociju apzinasanas, to izpratne un adaptiva parvaldisana
dazadas situacijas. Emociju regulacija ieklauj art impulsu kontroli un stresa parvarésanu, kas mijiedarbojas ar spéju izvirzit
sasniedzamus, pozitivus mérkus, saglabajot motivaciju tiekties uz tiem.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

Lai individs spétu veidot un uzturét pozitivas, gandarijumu nesosas attiecibas ar apkartéjiem, ir jaattista empatija un
tolerance, ka art spéja konstruktivi, skaidri komunicét, aktivi klausities, pretoties nevélamam socialam spiedienam un spéja
meklét un piedavat palidzibu, kad tas ir nepieciesams (Merrell & Guelder, 2010; CASEL, 2012).

Sociali emocionalas kompetences apguve skolu vidé ir svariga arT tadeél, ka tas palidz veidoties labvéligakam kopé&jam
klases klimatam (Berndt & Keefe, 1995; Ladd, Birch, & Buhs, 1999), pozitivakai attieksmei pret skolu (Raver, Garner, & Smith-
Donald, 2007) un piederibas izjatai pret izglitibas iestadi (Durlak, Weissberg, Dymnicki, Taylor, & Schellinger, 2011). Skoléni,
kuri spéj adaptivi, atbilstosi attiecigajai situacijai regulét savas emocijas un uzturét draudzigas attiecibas ar lidzcilvéekiem,
uzrada augstaku macibu motivaciju un spéj veiksmigak izmantot savus un apkartéjos resursus macibu procesa (Elias et al.,
1997; Merrell, & Guelder, 2010), ka ari gist labakus akadémiskos sasniegumus (Weaver & Wilding, 2013; Zins, Weissberg,
Wang, & Walberg, 2004). Bérni, kuriem ir $adas kompetences, ari vélak dziveé ir efektivaki visos dzives aspektos (Zins et al,
2004), ieskaitot fizisko un psihologisko veselibu, moralo spriesanu, pilsonisko lidzdalibu un sasniegumu motivaciju (Durlak
et al., 2011).

Lai attistitu skolénu sociali emocionalo kompetenci, viena no pieejam ir atbilstoSo prasmju macisana ar Tpasi tam
paredzétu programmu palidzibu. Sadas programmas ir noderigas gan universala [imen, fokuséjoties uz visiem skoléniem
skola (Sklad, Diekstra, De Ritter, & Ben, 2012), gan specifiski skoléniem ar uzvedibas un emocionalam gratibam (Merrel &
Guelder, 2010). Veicot 213 pétijumu par SEM programmu efektivitati metaanalizi, tika konstatéts, ka tiem skoléniem, kuri
ir macijusies sociali emocionalas prasmes, ir nozimigi augstaki akadémiskie sasniegumi, ieskaitot vértéjumus standartizétos
akadémiskos testos (tie ir par 11 procentilém augstaki neka skoléniem, kuri nemacijas sociali emocionalas prasmes). SEM
ir saistita arl ar zemakiem uzvedibas problému radit3jiem, vienaudZzu mazaku vardarbibu (Dempsey & Storch, 2008) un
atkaribas vielu lietosanu. SEM programmu ekonomiska efektivitate ASV ir aprékinata 1:11 (uz katru programma ieguldito
vienu dolaru atdeve ir 11 dolari) (Bielfield et al., 2015).

Skolénu sociali emocionalo prasmju attistiba dazadas vecuma grupas ir apkopota 1. tabula (adaptéts no Herman &
Collins, 2018).
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Parvaldit sevi

1. - 3. klase

Spéj nosaukt un aprakstit savas pamata
emocijas (pieméram, bédas, prieku

un bailes) un sak domat, kapéc sadas
emocijas rodas. Spé€j pateikt, kas patik
un kas nepatik, pieméram, kadas spéles
bérnam patik spélét vai kadi macibu
priekSmeti vinam patik.

Spéj apzinaties un raksturot savas
prasmes un aktivitates, kas padodas
labi, un tas prasmes un aktivitates, kur
nepiecieSama palidziba, pieméram, labi
padodas sports, bet vél nepadodas
rakstiSana.

4. - 5. klase

Spéj identificét un nosaukt
dazadas savas un citu cilvéku
sarezgitas emocijas.

Saprot, ka vienai un tai pasai
emocijai dazadas situacijas var
bat atskirigas nozimes, pieméram,
kads var smieties no prieka vai
smieties |auni; tapat var raudat
no savilnojuma vai raudat, ja ir
skumiji.

Spéj atpazit savas stipras puses un
to, kas vél ir jaattista.

Sociali emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

1. tabula. Sociali emocionalas kompetences attistiba dazadas vecuma grupas

6. - 8. klase

Spéj precizi identificét
savas un citu emocijas
un izprast to dazadibu un
sarezgitibu. Spéj saprast
dazadu ari niansétu
emociju célonus.
Pusaudzi sak izzinat savu
identitati.

9. — 10. klase

Spéj apzinaties
sarezgitas emocijas
(pieméram, stresu,
lepnumu, trauksmi un
séras) un to nianses.
Izprot, kas izraisa un
ietekmé vina emocijas.
Pusaudzi izzina savu
identitati - censas
saprast, kas tiesi vini
ir un kas vini grib bdt,
ko grib darit nakotné,
kadas ir vinu vértibas
un parliecibas.

11. klase - pieaugusie

Izprot savas emocijas, to rasanas
iemeslus un to, ka tas ietekmé
domas un uzvedibu. Saprot,

kas izraisa un ietekmé dazadas
emocijas un ka reagét uz savam
un citu emocijam.

Saprot savas personiskas vértibas,
resursus un ierobezojumus, un
to ietekmi uz ikdienas dzivi un
attiecibam ar citiem cilvékiem.
Apzinas savas stipras un vajas
puses un, balstoties uz Sim
zinasanam par sevi, var pienemt
Iémumus par nakotni.

Ar pieaugusa palidzibu macas izmantot
dazadus panémienus, lai parvarétu
spécigas emocijas. Bérns ar pieaugusa
palidzibu spéj veidot savu ikdienas rutinu,
pieméram, pamosties, iet nomazgaties,
sagérbties un tad iet brokastis, un atpazit
solus, kas jaizdara, lai rita rutina bitu
izpildita. BGtu jaspéj pagaidit savu kartu,
gan atrodoties klasé, gan ari spéléjoties
ar draugiem. Spéj izvirzit vienkarsus
meérkus, pasakot, ko vins vélas, ka ari
tiekties tos sasniegt. Spéj izpildit mazus
uzdevumus, lai sanemtu to, ko vélas.
Bérns ari ir gatavs lielakai atbildibai,
pieméram, izdarit kadus majasdarbus

vai kadu papildu uzdevumu, lai sanemtu
kadu sev vélamu apbalvojumu.

Atpazist sociali pienemamas
emociju izpausmes un ar
pieaugusa nelielu palidzibu prot
izmantot dazadus panémienus,
ka tikt gala ar nepatikamam
emocijam (pieméram, iet prom
no nepatikamas situacijas, ievilkt
paris reizes dzili elpu vai aizskaitit
lidz 5, pirms sniegt atbildes
reakciju). Ar pieaugusa palidzibu
spé&j pasorganizéties un saprot,
ka parvarét skérslus, lai sasniegtu
mérkus (pieméram, atceréties
gadijumu, kad izdevas atrisinat
kadu problému, un lietot lidziga
situacija tadu pasu stratégiju).

Spéj paust emocijas
sociali pienemama veida.
Atpazist situacijas, kas
izraisa spécigas emocijas
(pieméram, parbaudes
darbs vai uzstasanas
klases prieksa), un sak
pielietot stratégijas
stresa parvarésanai
(pieméram, dzili ieelpot,
izmantot iek$éjo runu, lai
sevi nomierinatu, vai art
noveérst savu uzmanibu
un sakt darit kaut ko
citu).

Spéj paust savas
emocijas sociali
pienemama un
cienpilna veida gan
vienkarsas, gan
sarezgitas socialas
situacijas. Saskaroties
ar spécigam emocijam,
Sp€&j sevi nomierinat
(pieméram, dzili elpot,
parrunat ar otru
nepatikamas situacijas
vai nodarboties ar
sportu, lai atbrivotos
no spriedzes).

Apzinas un izprot, ka emocijas
ietekmé domasanu un uzvedibu
un ka to izpausmes ietekmé

citu cilveku izturéSanos un
attiecibas ar citiem cilvékiem. Spéj
prognozét situacijas, kas izraisa
spécigas emocijas, un sagatavoties
$o situaciju parvarésanai. Spéj tikt
gala ar nepatikamam situacijam un
saskatit tajas gan pozitivos, gan
negativos aspektus.
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Sociali
emocionalo
prasmju
grupas

Saprast citus

Veidot attiecibas ar citiem

1. - 3. klase

Ar pieaugusa palidzibu macas
noteikt, ka citi jatas, vadoties péc
vinu sejas izteiksmém un kerme-
na valodas, un reagét uz to sociali
pienemama veida. Sak prognozét,
ka citi varétu justies dazadas si-
tuacijas, pieméram, mamma bus
dusmiga vai bédiga par negativo
piezimi.

Spéj saskatit kopigo ar vienau-
dZiem. Spéj paust savu personigo
viedokli. Macas pienemt, ka citiem
var bt atskirigi viedokli un piere-
dzes un Sis atskiribas var ietekmét
savstarpéjas attiecibas. Bérni vél
neprot vienmér bt empatiski at-
tiecibas ar citiem un pilniba izprast,
ka vinu uzvediba liek citiem justies.

4. - 5. klase

Daudz lielaka méra

izprot un pienem, ka var
pastavét dazadi viedokli un
pieredzes.

Spéj atpazit situacijas,

kad un kada veida citam
piedavat palidzibu. Sak
labak saprast, ka emocijam
ir nozimiga loma attiecibu
veidosana ar citiem. Macas
paust savas vajadzibas un
emocijas verbali, ka art sak
labak apzinaties citu sejas
izteiksmju un kermena
valodas saistibu ar konkrétu
emociju un attiecigi labak
saprot un novérté dazadas
socialas situacijas.

6. - 8. klase

Attistoties domasanai un empatijas
spéjam, labak spé€j izprast cita cilvéka
situaciju un spéj citam piedavat
atbalstu un iedrosinajumu. Socialas
situacijas spéj atpazit, kad kads

cits izrada empatiju un sapratni.
Pusaudzis macas kontrolét savas
emocijas kontakta ar citiem. Spéj
labak saprast savas uzvedibas
ietekmi uz citiem (pieméram,

var novértét, ka vins spé&j labak
sadarboties grupa), arf citu cilvéku
vajadzibas sak k|Gt nozimigas, lidz ar
to mazinas fokuss uz sevi.

9. —10. klase

Skoléns fokuséjas

uz savas identitates
veidoSanu un tuvu
attiecibu (iesp&jams,
arf romantisku) vei-
dosanu ar draugiem.
Pieaug spé€ja saprast
citu cilvéku jatas un
ricibas iemeslus. Spéj
izradit empatiju ci-
tiem, kuriem ir atskiri-
gi uzskati vai parlieci-
bas. Spéj analizét citu
cilvéku vardiski teikto
un uzvedibu un, bals-
toties uz to, progno-
zét un atbildét uz citu
cilvéku emocijam.

Sociali emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

11. klase - pieaugusie

Pieaug spéja saredzét netiesus verbalus
un sikus neverbalus majienus, lai
izprastu citu emocijas un to izmainas.

Ir labak sagatavots empatijas
izmantosanai socialas situacijas un spgj
pielagot savu uzvedibu, lai reagétu uz
otra vajadzibam.

Spéj saprast citu perspektivu
konfliktu situacijas. Dazadas
situacijas spéj sociali pienemama
veida pallgt un pienemt palidzibu
no pieaugusa, kam uzticas.

Spéj atpazit un nosaukt dazadas
attiecibas, kas bérnam pastav ar
citiem cilvékiem. Spéj klaustties,
kad otrs runa, uzsakt un pabeigt
sarunu, gaidit savu kartu un
uzturét sarunu. Spéj vienkarsos
vardos pastastit, ka saskarsmé ar
citiem cilvékiem tiek izmantoti
vardi, balss tonis un kermena
valoda.

Attista spéju apzinati lietot
savas socialas prasmes,
lai nodibinatu un uzturétu
draudzigas attiecibas

ar citiem. Ar pieaugusa
palidzibu atpazist, veido
un uztur veseligas un
patikamas attiecibas ar
vienaudziem. Macas
aktivi klaustties un tikt
gala ar konfliktsituacijam.
Konfliktsituacijas atpazist
céloni un sekas. Spéj
sadarboties grupa, lai
kopigi veiktu uzdevumus.

Spéj labak izmantot savas socialas
prasmes, lai izveidotu un uzturétu
draudzibu, ka ari paplasina savu so-
cialo kontaktu loku un veido jaunas
draudzibas. Spé&j izmantot prasmi
aktivi klausities un skaidri izteikt
savas domas un idejas. Spéj atpazit
un adekvati reagét uz konstruktivu
atgriezenisko saiti. Spéj produktivi
sadarboties grupa un parvarét ne-
veiksmes un nesaskanas. Spéj pielie-
tot konfliktu risindSanas prasmes, lai
parvarétu nesaskanas.

Spéj atpazit negativu savstarpéjo at-
tiecibu ietekmi uz emocionalo, fizisko
un socialo stavokli.

Neatkarigi veido un
uztur pozitivas un
atbalstosas attiecibas.
Spéj izmantot parlie-
cinosu komunikaciju,
tai skaita atteikumus,
lai apmierinatu savas
vajadzibas, negativi
neietekméjot citus.
Spéj pienemt kons-
truktivu atgriezenisko
saiti. Grupa spéj
formulét kopéjos
mérkus un spéj re-
flektét par savu lomu
konfliktsituacija.

Spéj uzturét veseligas un pozitivas attie-
cibas un izmantot efektivus panémienus
(pieméram, robeZu nosprausanu, infor-
mésanu par savam vajadzibam, bridinaju-
ma pazimju atpazisanu), lai izvairitos no
negativam attiecibam. VisdaZadakajas vi-
dés spéj izmantot parliecinoso komunika-
ciju, tai skaita atteikumus, lai apmierinatu
savas vajadzibas, negativi neietekméjot
citus. Spéj patstavigi un cienpilni risinat
konfliktus dazadas vidés (macibas, darb3a,
personigaja dzive, socialajos tiklos, sa-
biedriba u. c.). Sp&j pienemt un, kad tas ir
nepiecieSams, sniegt citiem konstruktivu
atgriezenisko saiti. Sadarbojoties grupa,
spéj ieraudzit katra grupas locekla pras-
mes, kas palidz sasniegt grupas mérkus.
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1. =3. klase

Sak atpazit reizes, kad var sapinat

citus (pieméram, apsaukajot otru

vai melojot). Vél nav prasmes izdarit
[emumus pasiem, bet bérni spéj
atpazit vienkarsus noteikumus, ka
konkréta situacija ir jauzvedas. Bérnam
bltu jaspéj rikoties atbilstosi vinam
izskaidrotajiem noteikumiem neatkarigi
no ta, vai vins vélas to vai ne. Ar
pieaugusa palidzibu macas pienemt
Iémumus par savu ricibu atbilstosi
sabiedriba pienemtajam normam,
Aicinot bérnu pienemt mazakus
Iemumus, attistas atbildibas izjGta,
pieméram, novakt zZimésanas traucinus,
u. tml.

Ar pieaugusa palidzibu spéj izdomat
dazadus iesp&jamos risinajumus
piedavatajai situacijai, pieméram, ir
saplésis drauga penali un kadas varétu
blt iesp&jamas ricibas.

Saprot, ka ir svarigi, lai uz
vinu varétu palauties, un ko
nozimé uznemties atbildibu
gimenes loka un pret
draugiem.

Spéj ievérot socialas normas
attieciba uz savu un citu
cilvéku drosibu.

Izprot iemeslus, kapéc pastav
dazadi likumi un noteikumi.
Spéj izdomat dazadus
problému risindjumus, nemot
VEra gan savu, gan citu
labsajatu.

Sp€j saredzét dazadas
perspektivas, pirms tiek
pienemts [Emums, un

saprot, ka [emums ietekmé
apkartéjos. Tapat saprot,

ka dazas aktivitates un
uzvedibas veidi ir vairak
populari starp vienaudziem,
bet tas nepadara tos
pareizus.

9. — 10. klase

Spéj saprast, kadu iespaidu

vina Iémumi atstaj uz citiem.

Saprot, ka tas, kas ir pareizi,
ne vienmer ir populari starp
vienaudziem, un spé&j art
demonstrét nepaklausanos
socialajam spiedienam.

Sociali emociondld macisands.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

12. klase

Saprot savas izdaritas
izvéles atstato iespaidu

uz citiem visdazadakajas
vidés. Apzinas savas stipras
puses un sp€j integrét citu
viedoklus, lai pienemtu
pareizako lémumu, kas skar
nakotnes perspektivas.
Biezak [Emumu
pienemsanas procesa tiek
domats par ilgtermina
sekam.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

Skoléna sociali emocionalo prasmju apguvi batiski ietekmé art skolotaju parliecibas, motivacija un iesaistes limenis.
Aizvien vairak pétijumos gltie rezultati liecina, ka nozimigs faktors sociali emocionalo prasmju apguvé ir macibu vides
paplasinaSana arpus pierasta klases konteksta. Skolénu sociali emocionalas prasmes ir jatrené atbilstosas situacijas,
pieméram, starpbrizos, édamzalé, skolas pagalma, un tas prasa vérigumu un motivaciju no skolotaja puses, lai Sadas situacijas
izmantotu (Jones & Bouffard, 2012; CASEL, 2012). Skolotaji palidz skoléniem apgt sociali emocionalas prasmes, ne tikai
tas macot stundas un pareizaja bridi atsaucoties uz kadu parrunatu tému, bet art pasi radot paraugu, demonstréjot savas
socialas un sadarbibas prasmes, k3 ari spéjas regulét savas emocijas (Merrel & Guelder, 2010). Pétijumi rada, ka skolot3ju
spéja reflektét par savu pieredzi ir Joti nozimiga (Odabasi, Cimer & Palic, 2012) un ir netiesi saistita ar skolot3ju pasu sociali
emocionalo kompetenci. Augstakas sociali emocionalas kompetences gadijuma skolotajiem ir arT augstaka sevis apzinasanas
jeb spéja izprast, ka skolénu reakcijas ietekmé pasa skolotaja emocionalo stavokli un uzvedibu un ka skolotajs pats ietekmé
savu skolnieku emocijas un uzvedibu (Richardson & Shupe, 2003). Lidz $im Latvija ir tikusi izstradata un istenota pagaidam
vieniga Sociali emocionalas macisanas (“Sociali emocionala audzinasana”, Martinsone & Niedre, 2013) programma. Latvija
veiktaja pétijuma, kura piedalijas 630 skolotaji un reflektéja par savam stiprajam un vajajam pusém $is programmas ievieSanas
procesa, tika secinats, ka skolotaja sevis apzinasanas spéja ir batisks aspekts efektiva programmas ievie3ana (Martinsone &
Damberga, 2016). Rezultati paradija, ka lielaka dala skolotaju savas refleksijas fokuséjas drizak uz skolénu sasniegumiem un
savam profesionalajam kompetencém, pieméram, stundu planosanas prasmi, macisanas metodém, nevis sociali emocionalo
prasmju attistibas dinamiku. Dala skolotaju savas pasrefleksijas sniedza SEM programmas novértéjumu, pieméram, uzsverot
skolotaja rokasgramatas un papildmaterialu noderigumu. Mazak neka ceturta dala skolotaju refleksiju saistijas ar dazadiem
attiecibu aspektiem, pieméram, izmainam klases savstarpé&jo attiecibu klimata péc SEM programmas ievieSanas, un tikai
15 % skolotaju novértéja pasi savas sociali emocionalas kompetences, savas attieksmes un vértibas ka dalu no veiksmigas
programmas ievieSanas. Mazais procents atbilzu, kas saistits ar pasrefleksiju par savam sociali emocionalajam prasmém,
varétu bt saistits ar skolotaju tendenci saistit sava darba rezultatus ar aréjiem faktoriem, pieméram, skoléna uzvedibu, bet
ne ar pasu skolotaju personisko ieguldijumu.

Lai skoléni spétu attistit sociali emocionalas prasmes, kas |auj efektivi lietot savas metakognitivas spéjas, ir loti svarigi
apzinati pievérst uzmanibu skolotaja - skoléna attiecibu veidosanai (Williford & Wolcott, 2015). Devindesmit devinu péti-
jumu metaanalize apstiprinaja, ka pozitivakas skolotaja - skoléna attiecibas ir saistitas ar augstaku skoléna piederibas izjatu
skolai un labakiem akadémiskajiem sasniegumiem no 1. lidz 12. klasei (Roorda et al., 2011). Savukart skoléniem, kuriem bija
konfliktéjosas attiecibas ar skolotajiem, ir konstatéts vairak uzvedibas problému un vajaki akadémiskie sasniegumi (Birch &
Ladd, 1997; Hamre & Pianta, 2001; Rudasill et al., 2010). Bérniem, kuriem bija konfliktéjosas attiecibas ar audzinatajiem
pirmsskola, bija izteiktakas uzvedibas problémas, ki ari zemakas atzimes valodas un matematika astotaja klasé (Hamre &
Pianta, 2001).

Lidz ar to skolotaja loma ir iepazit savu skolénu intereses un zinasanas, ka art iedrosinat skolénus atklat savu domasanu un
macisanas pieejas, un atbalstit skolénus akadémisko un neakadémisko mérku sasniegsana (Hamre & Pianta, 2001). P&tijumi
rada, ka pozitivu attiecibu veidosana ar skoléniem veicina pasa skolotaja motivaciju un pasefektivitati, savukart negativas
attiecibas ar skoléniem rada stresu un izdeg$anas draudus skolot3jiem (Spilt et al., 2011). Tatad skolotaja un skolénu attiecibu
kvalitate ir pozitivi saistita ar skolénu pasreizéjiem un nakotnes akadémiskajiem sasniegumiem, socialo attistibu, piederibas
izjatu skolai un samazinatu skolas pamesanas risku. Lai skoléni sekmigi attistitos gan akadémiski, gan sociali un emocionali,
viniem ir jaattista paskontroles, sadarbibas, empatijas, atbildibas un argumentacijas prasmes.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

Visas skolas pieeja

Sekmiga skolénu sociali emocionala izaugsme ir saistita ar visas skolas personala, skolénu un vecaku izpratni par to, ka
sociali emocionala macidanas ir tikpat bitiska ka skolénu akadémiskie sasniegumi (Dusenbury et al., 2015). Sada izpratne
kalpo par pamatu visas skolas pieejas (whole school approach) attistisanai, neaprobeZojoties vienigi ar sociali emocionalo pras-
mju veidoSanu stundas. Skolas vadibas nostadne, ka sociali emocionala un akadémiska macisanas ir vienlidz svarigas, ietver
atbalsta komandas veido$anu; skolas vizijas, misijas un stratégisko planu papildinasanu; SEM integrésanu visas vidés skol3;
personala talakizglitibu un progresa izvértésanu.

Visas skolas pieeja ir sistematisks vairaku darbibu TstenoSanas process sociali emocionalas macisanas konsekventai uz-
turésanai izglitibas iestade. Ta rezultata SEM tiek padarita par neatnemamu skolas kulttiras dalu, un tikai $ada veida tiek gati
pozitivi rezultati (Domitrovich et al., 2010), k3 arT nodrosinata pieejas ilgtsp€ja un efektivitate. Visas skolas pieeju uztur $adas
vienlaicigas un sistematiskas aktivitates (veidots, izmantojot Baroody et al., 2014; Dusenbury et al., 2015).

1. Skola definé sevi ka SEM skolu.

Skola papildina savas iestades attistibas viziju, mérkus, defingjot sociali emocionalas un akadémiskas izaugsmes lidzvér-
tigu nozimibu, plano SEM procesu un veido komandu, kas atbalstis SEM Tstenos$anu, izglito personalu un novérté sasniegu-
mus/progresu.

Sagrupéto kritériju apraksts dos iespéju izvértét, kada liment skola tiek istenota SEM, un apzinat darbibas virzienus, kas
var sekmét turpmako izaugsmi. ligtermina mérkim vajadzétu bt sasniegt ceturto limeni.

2. tabula. Sociali emocionalas macisanas istenosana skolas limeni. Snieguma limenu apraksts.

Limeni Macibu process un skolas vide

1. Grupa katrs darbojas individuali.

Galvenais mérkis ir apgtt macibu saturu, neveltot uzmanibu sociali emocionalo prasmju macisanai.

Tiek ignoréti attiecibu veidosanas un macibu procesa emocionalie aspekti.

Skolas administracija nevelta uzmanibu skolénu socialo un emocionalo kompetencu attistiSanai; noverté tikai
akadémiskos sasniegumus.

Skolai nav vizijas, ka ikdiena iesaistit katru bérnu, nemot véra individualas spéjas un vajadzibas.

2. Sociali emocionalas kompetences tiek integrétas atsevisku nodarbibu satura.

Reizém ir javelta batiskas pules disciplinas uzturésana.

Neliela mijiedarbibas aktivitate (skolotajs - skoléns - administracija - vecaki). Kada no pusém netiek
iesaistita.

Administracija atzist socialo un emocionalo kompetencu nozimi, tomér nav vienotas sistémas, ka SEM tiek
Istenota visas skolas limeni.

Skola tiek domats par bérnu piederibas skolai veidosanu.

3. Visas klasés tiek vaditas sociali emocionalas macisanas/audzinasanas nodarbibas, tomér apgiitas prasmes
nepietiekami tiek vingrinatas un ieklautas citu macibu priekSmetu stundas un skolas vidé.

Macibu procesa tiek parrunatas emocijas, vairak sniedzot pozitivu pastiprinajumu.

Vairuma gadijumu veidojas atbilstosa un aktiva darba atmosféra.

Skola ir izveidota sistéma sociali emocionalajai macisanai, tomér ta netiek istenota visos limenos (nav
pietiekama atbalsta, netiek veikta pilnvértiga sadarbiba un kontrole, lai katra klasé tiktu regulari veltits laiks
skolénu sociali emocionalajai izaugsmei, ka art uzkratie dati vél netiek efektivi analizéti).

4. Katrs skolotajs apzinati velta uzmanibu un laiku pozitivu attiecibu veidosanai ar visiem skoléniem.
Notiek produktiva sadarbiba mainigas grupas.

Savstarpéji palidz uzturét motivaciju.

Brivi tiek komunicéti darbibas emocionalie aspekti - atspogulotas jltas, atzitas ari negativas emocijas,
uzturéta pozitiva un atbalstosa komunikacija.

Sociali emocionalas kompetences tiek attistitas arT arpus macibu vides.

Skola publiski pozicioné sevi ka vietu, kur akadémiska un sociali emocionala macisanas ir vienlidz svariga.
Skola ir izveidota sistéma datu uzkrasanai un analizei par skolénu un personala sociali emocionalo
kompetencu attistibas dinamiku.

Administracija un skolas personals ikdiena demonstré vélamo uzvedibu.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

Ja skola sevi pasludina par sociali emocionalas macisanas skolu, tad ir nozimigi to atspogulot gan vizualos materialos
(plakatos ar skolas viziju, moto, majaslapa), gan dokumentacija (integrét skolas un klasu macibu un audzinasanas planos, ka
pielikumu skolas iek3éjas kartibas noteikumiem izveidot konkrétus un ikdiena lietojamus pozitivas uzvedibas noteikumus),
gan ar1 organizét diskusijas metodiskajas apvienibas, radit iespéju pieredzes apmainai, iepazistinat vecakus un plasaku kopie-
nu ar skolas centieniem skolénu socialo un emocionalo prasmju attistisana.

2. Skola pastav skaidra sistema un uzvedibas noteikumi, ka veicinat visu pusu pozitivu (sociali
pienemamu) uzvedibu un cienpilnas attiecibas.

Lai skolotaji sekmigi varétu realizét stundu mérkus, nepieciesams iedibinat un uzturét pozitivas un labvéligas attiecibas
ar skoléniem ikdiena. To sekmé skolénu uzrunasana varda, pieméram, sasveicinoties; intereses izradisana par skolénu dzivi
arpus skolas; skaidru uzvedibas noteikumu konsekventa ievérosana klas€, izcelot tadas pozitivas uzvedibas formas ka piekla-
jibu, sadarbosanos, savstarpéjas ripes, iedrosinasanu un palidzibu, u. c.

Lai skolas uzvedibas noteikumi reali darbotos praksé, tiem jablt formulétiem 1si, skaidri un ietverot vélamo uzvedibu. Pie-
méram, pozitivi formuléts uzvedibas noteikums ir “ej pa gaiteni mierigi” vai “ierodies uz stundu pirms zvana”. Sadiem noteiku-
miem batu jabat katra vieta skola (klasé, édamzalé, sporta laukuma, tualeté, garderobé, gaitent u. c.) Svarigi, lai katra macibu
gada sakuma skolas noteikumi tiktu aktualizéti un atbilstosi maciti, ipasi jaunako kladu skoléniem. Sadi izstradati noteikumi
ir viegli saistami ar pozitivu pastiprinajumu, proti, skolas personals var vieglak pamanit noteikumiem atbilstoso skolénu uz-
vedibu un izteikt par to atzinibu. Ar skaidriem skolas noteikumiem saistas art detalizéta seku sistéma, kuru konsekventi un
vienoti realizé viss skolas personals. Uzvedibas noteikumi darbosies efektivi, ja skola sistematiski uzkraj datus un regulari tos
analizé (pieméram, pozitivie un negativie ieraksti e-vidé individu, klasu un visas skolas Skérsgriezuma). Noteikumu izstradé
un aktualizacija iesaistas visas puses (skoléni, skolotaji, vecaki).

3. Sociali emocionaldas prasmes skoléniem tiek macitas tiesi - tam ipasi paredzétds un planotas
atseviskas nodarbibas.

Visas skolas pieeja ir nozimigi 1stenot SEM universalo pieeju. Tas nozimé, ka nodarbibas ir paredzétas visiem skoléniem
visas klasés un visas vecuma grupas. Planveidiga nodarbibu vadisana, konsekventi ievérojot to strukttru, nodrosinas vieno-
tas SEM prakses uzturésanu izglitibas iestadg, lai veicinatu garigo veselibu un preventivi mazinatu socialu, emocionalu un
uzvedibas problému veidosanas risku.

Lai gan sociali emocionala attistiba norisinas nepartraukti, tomér batu aplami pienemt, ka tas ir dabisks process, kurs
nav javeicina, jo notiek pats par sevi. Apzinati veicinata sociali emocionala macisanas vispirms notiek tieSi - tematiskas no-
darbibas. Tas ir aktivs process, kura diskusiju, lomu spélu, kritiskas analizes, novérosanas, grupu darba u. c. aktivitasu laika
skoléni apgust, izmanto darbiba un nostiprina sociali emocionalas prasmes. Svarigi, lai SEM process turpinatos gadu no gada,
tadéjadi veicinot skolénu izaugsmi.

Ipasi veidotas desmit SEM nodarbibas katru macibu gadu var istenot gan ka vienotu un péctecigu nodarbibu komplektu
klases stundas, gan ieklaut ka veselas un nesadalitas nodarbibas socialas un pilsoniskas macibu jomas satura un saistitajos
macibu priekdmetos. Sis nodarbibas veido pamatu sociali emocionalo kompetencu attistidanai.

SEM var notikt ari netiesi ikvienas macibu stundas laika. Pieméram, uzturot konsekventu stundas struktiru (ka tas ir
piedavats $is SEM programmas nodarbibas) un atsaucoties uz SEM nodarbibas apgitajam prasmém (pieméram, ka parvaldit
satraukumu parbaudes darba laika vai arT analizét vésturiskas personas ricibu no vina sociali emocionalo prasmju perspekti-
vas). Latvija ir tikusi aprobéta ari pieeja SEM netiesai 1stenosanai jebkuras macibu jomas stundas un arpusstundu aktivitatés
(Agliati et al., 2018). Netiesa SEM ir Istenojama ar pedagogisko pieeju. Pieméram, veltot primaru uzmanibu attiecibu veido-
Sanai ar skoléniem, nostiprinot refleksiju ka ikdienas prakses dalu, nodarbibas izmantojot tadus panémienus ka gaidisanas
laiks vai argumentéta saruna, skolotajam pasam demonstréjot atbilstoSu pieméru, nodrosinot skoléniem plasas iespéjas lietot
apgutas sociali emocionalas prasmes, izkopjot formativas vértésanas kompetenci un ikdiena sniedzot skoléniem pozitivu un
konkrétu atgriezenisko saiti.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4. Apgutas prasmes tiek aktualizetas un izmantotas dazadu macibu priekSmetu stundas un skola
kopuma.

SEM stundas apgtas prasmes tiek aktualizétas un izmantotas dazadu macibu priekSmetu stundas, ka to paredz ari
VISC izstradatie Skola2030 macibu priekSmetu programmu paraugi. Pieméram, latviesu valodas programma pirmajas klasés
paredz, ka bérni macas pamanit un novértét savas un citu cilvéku emocijas sarunvaloda un kada informacijas avota (literara
teksta, filma u. c.). Tatad jebkura stunda - valodas, sporta, maksla, vésturé - var runat par emocijam, katras puses perspekti-
vu, aizspriedumiem, dazadu viedoklu respektésanu. Tadéjadi SEM stundas apgitas zinasanas un prasmes tiek atkartoti no-
stiprinatas un vingrinatas gan citu macibu priekSmetu stundas, gan arf arpus macibu darbibas. Pieméram, macibu priekSmetu
stundas skolotaji uzruna dazadus emocionalos aspektus (ka situaciju redzéja literarais varonis; ka varéja justies zinatnieks,
veicot atklajumu), atspogulo skolénu emocijas un motivus (satraukumu pirms parbaudes darba, lepnumu par gito panakumu
sporta, dusmas, kas radusas konflikta), ka art atgadina un mudina izmantot SEM stundas apgtitas prasmes (pieméram, ka par-
varét stresu, tikt pienemtam grupa). Visparéja SEM prakse ietver skolot3ja gaidas par skolénu sasniegumiem; uzmanibas vel-
tisanu savstarpéjam attiecibam (skolénu uzrunasana varda, kooperativa macisanas, skolénu sagaidisana no rita); noradijumu
snieg$anu un uzdevumu pielagosanu (uzdodot atvértus jautajumus, lai skoléns var izteikt savu viedokli; veidojot projektus,
radoSos darbus vai sadarbojoties ar mentoriem, palidzét skoléniem attistit savas intereses); pozitivas un konkrétas atgrie-
zeniskas saites sniegSanu; vecaku un sabiedribas iesaistiSanu. Socialas un emocionalas prasmes ir vieglak apgut, ja skolotaji
un skolas personals pasi tas aktivi izmanto ikdiena, tadéjadi model€jot vélamo uzvedibu. Tapéc SEM programmas ietvaros
pieejami ieteikumi skolotaju ikdienas komunikacijai ar skoléniem, lai veicinatu apgito prasmju praktisku lietojumu.

Skolas vidé ir iespéjams izvietot vizualas atgadnes, pieméram, plakatus ar pozitivas uzvedibas noteikumiem, emociju veidiem,
stresa parvaldisanas stratégijam, konfliktu risinasanas soliem, skolas pamatvértibam, atbalsta sniegSanas veidiem citiem u. c.

5. Skola ir regulara iespéja brivpratigi istenot tadas darbibas, kuru rezultata ieguvéji ir citi skoléeni,
skolotaji, skola un/vai apkartéja kopiena.

Sociali emocionalo izaugsmi sekmé brivpratiga un nesavtiga lidzdaliba. Palidzot citiem, bérni macas kontrolét savas emo-
cijas un uzvedibu, attista moralas vértibas un veido izpratni par to, ka pasi ir dala no lielakas kopienas. Piederiba sekmé
gandarijuma izjatu, talak nostiprinot vélmi ikdiena rikoties sociali pienemami. Lidz ar to visas skolas ietvaros jadoma par to,
ka institucionalizét palidzéSanu skolas ikdienas dzive.

Viens no veidiem ir labo darbu veik$ana. Ar vardiem “labie darbi” autori saprot prosocialu ricibu, nevis islaicigas un
kampanveida akcijas. Sis process aptver $adas darbibas:

- sagatavosanos (darbibas, laika planosanu, pienakumu sadali u. c.);

- prosocialas aktivitates istenosanu;

- pieredzes un procesa analizi (tostarp refleksiju par lidzdalibu, gratibam, to parvarésanu, giitajam pozitivajam emocijam);

- plasakas kopienas (skolas vecaku, pasvaldibas) informésanu par paveikto.

Labo darbu 1stenosanas procesa nepiecieSams ievérot sadus principus:

- procesa ir iesaistiti visi skoléni;

- pienakumi ir sadaltti atbilstosi katra sp&jam. Batiski, lai visas lomas tiktu interpretétas ka noderigas

(gan aktivs dalibnieks, gan tehniska nodrosinajuma uzdevumi);

- izvéletais darbs klasé tiek interpretéts ka sabiedribai nozimigs;

- labais darbs ir atbilsto$s bérnu spéjam, vini iesaistas/iesaistisies ar prieku;

- skolotajs, nemot véra bérnu vecumu un spéjas, sniedz atbalstu bérniem vai grupai/klasei kopuma labo darbu

Istenosanas gaita;

- jaunakajas klasés visas nosauktas darbibas tiek Tstenotas ar tiesu skolotaja palidzibu. Vélakajas klasés skolotaja

tieSa palidziba samazinas, vairak ietverot mentora lomu.

Papildus labajiem darbiem skola var veidot ikdienas prakses, kas veicina skolénu savstarpéjo sadarbibu un atbalstu. Ikdien3,
pieméram, var veidot ieradumu lGgt palidzibu klasesbiedriem, ja macibu procesa kaut kas skiet neskaidrs, un tikai tad, ja divi vien-
audzi nevar sniegt atbalstu, to IGdz skolotajam. Svarigi, ka $ada atbalsta prasisana un sniegsana tiek interpretéta ka vidé vélama
uzvediba, jo veicina patstavigu macisanos. Tada gadijuma bérniem jamacas, kas ir palidzésana otram (papildu jautajumu uzdosana,

palidzot izdomat vélamo atbildi, u. c.), un kada darbiba ir faktiski otra maciSanos/patstavibu ierobezojosa (pateiksana prieksa).
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

6. Vecaki tiek iesaistiti daZzada limena aktivitates.

Skola ir svarigi skaidri definét vecaku lomu SEM procesa. Vecaki var piedalities skolas SEM planosan3, ja saskata savu
lomu un iespéjas atbalstit nozimigo procesu. Vecaki var lidzdarboties bérniem nozimigu prasmju apguvé un nostiprinasana
majas apstaklos. Batiski, ka skola un gimene tiek uztvertas ka sadarbibas partneri un vecaki, brivpratigi iesaistoties, izjat
gandarijumu par paveikto. Pastav art iespéja vadit SEM stundas bérniem kopa ar vecakiem. Tas veicinas SEM ideju izplatiSanu
plasaka kopiena un ari to, ka vecaki gimenés varés aktualizét un nostiprinat stundas macitas sociali emocionalas prasmes, ka
art uzturét vienotas prasibas, kas saskan ar skolas vértibam.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

Sagatavosands un SEM nodarbibu vadiSana

SEM nodarbibu planosana

Sakotnéji nepiecieSams izvéléties starp to, kas un kad Tstenos SEM. To ir iesp&jams darit, istenojot Sadus macisanas
modelus:

vadit visas paredzétas SEM nodarbibas péc sagatavotajiem planiem, integréjot tas darba plana (pieméram, ka klases
stundas, fakultativas stundas, skolas projektu ietvaros, speciali noteikta laika, tiekoties ar audzinamo klasi, u. tml.). $3da veida
skola tiek skaidri ieziméta SEM programmas nozimiba un mérktiecigi atvéléts laiks tas istenosanai;

vadit SEM stundas, tas integréjot macibu priekSmetu programmas. Tada gadijuma ir jasaplano katrai témai paredzétais
laiks. Papildus jaieplano skolotaju savstarpéja informacijas apmaina, lai parrunatu macisanas procesu un sasniegumus, parlie-
cinoties, vai visas témas apgutas pietiekama limen1 un vai tas nevajadzigi nedubléjas dazadu macibu priekSmetu stundas.

Vadot SEM nodarbibas (neatkarigi no izvéléta modela), skolotajiem ir nepieciesams sagatavoties darbam ar skoléniem.
Izlasiet nodarbibas saturu. Pardomajiet skolénu grupas vajadzibas un skolénu individualas vajadzibas. Ja jasu skoléniem kadu
no prasmém jaturpina pilnveidot, iespéjams, ir nepiecieSams izvéléties aktivitates, kas domatas jaunaka vecuma grupam.
Skolénu fiziskais vecums var atskirties no sociali emocionala brieduma, ka ari grupa vél var nebdt pietiekami noforméjusies,
lai katrs skoléns justos drosi, uzrunajot sev personiski nozimigas témas.

Izvértéjiet skolénu vajadzibas, izmantojot piedavato dalijumu limenos, nemot véra skolénu ikdienas darbibas. Sada
skolot3ja izvéle tikai rosinas skolénu vispusigu izaugsmi.

3.tabula. Skoléna sociali emocionalo prasmiju attistiba. Snieguma limenu apraksts.

m Skoléna darbiba

Reagé impulsivi un vadoties no savam vajadzibam.
Darbibai ir nepiecieSama aréja motivacija un pastiprinajums.
Produktivai darbibai ir nepiecieSama tiesa individualizéta vadiba.
Grati sadarboties ar citiem.
Gratibu prieksa atkapjas.
2. Ar pieaugusa palidzibu spéj parvaldit savas emocijas, risinat problémas, sadarboties ar citiem.
Apzinas savas ricibas sekas, bet pozitivai uzvedibai ir nepiecieSams aréjs pastiprinatajs.
Patstavigi spéj sadarboties grupa ar saviem domubiedriem.
Lémumu pienemsana vairak vadas no istermina ieguvumiem.

Sh Spéj vadit savas emocijas un uzvedibu ikdiena, ka art atseviskas stresa situacijas.
Ja ir skaidrs mérkis, tad spéj parvarét ieks€jo pretestibu un citus izaicinajumus, lai saglabatu motivaciju.
Ar pieaugusa atbalstu spéj sadarboties mainigas grupas ar dazadiem cilvéekiem.

4. Izprot savas un citu emocijas, tas adekvati izpauz.
Spéj uzturét pozitivu attieksmi bez aréjas stimulacijas. Plano savu darbibu un spéj uzturét motivaciju art
izaicinoSos apstaklos.
Aktivi meklé atgriezenisko saiti par savu darbibu.
Spéj prioritarajam uzdevumam pievérst nedalitu uzmanibu ari tad, ja ir blakus kairinataji.
Spéj efektivi sadarboties viedok|u daudzveidibas apstaklos, saglabajot fokusu uz mérki.
Izvirza personiskos mérkus, izvértéjot savus resursus un ierobezojumus.
Spéj pienemt |Emumus pragmatiski, atdalot kritisko domasanu un emocijas.
Turpina ieguldit pdles un neatlaidibu art neveiksmes gadijuma.

Izmantojot 3. tabula piedavato snieguma limenu aprakstu, skolotajs var novértét klases un atsevisku skolénu prasmiju at-
tistibas limeni un pienemt [Emumu par nepiecieSamo stundu saturu un ta iesp&jamu pielagosanu skolénu attistibas vajadzibam.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

Sagatavosanas darbam ar rokasgramatu
Katra macibu gada skolotaji/audzinataji integré darba plana 10 SEM stundas (divas stundas katra no pieciem tema-
tiskajiem blokiem).

Skolotaju értibai Saja rokasgramata visi nodarbibu plani ir sakartoti pa klasem no pirmas Iidz divpadsmitajai. Proti, visi
pirmas klases SEM nodarbibu plani ir vienkopus tapat ka visi nakamo klasu plani. Katra stunda rokasgramata ir numuréta ar
tris cipariem.

Pirmais cipars (no 1 lidz 5) apzimé attiecigo sociali emocionalo prasmju grupu, kam ir paredzéta nodarbiba. Proti,
1 - saprast sevi; 2 - parvaldit sevi; 3 - saprast citus; 4 - veidot attiecibas ar citiem; 5 - pienemt atbildigus |Emumus.

Otrais cipars (no 1 lidz 12) norada klasi, kurai stunda ir paredzéta.

Tresais cipars (1 vai 2) parada, vai t3 ir konkrétas témas pirma vai otra nodarbiba.

Pieméram, 4.2.1. nozimé, ka ta ir ceturtas témas (veidot attiecibas ar citiem) 2. klases pirma stunda.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

SEM nodarbibu vadisana
Planojot SEM nodarbibas, ir svarigi konsekventi ievérot $adu struktdru:

ierosinasanas fazé skoléni iepazistas ar stundas mérki (skaidri nosaucot, kadél konkrétas prasmes ir nepieciesamas),
un 1su témas saturu;

apjégsanas faze ietver demonstréjumus un praktizésanos;

refleksijas fazé notiek atgriezeniskas saites sniegsana, pasnovértésana un atkartosana (nostiprinasana). Pirms reflek-
sijas skolotajs vienmér sniedz kopsavilkumu par stunda apguto, tadéjadi modeléjot prasmes noveértét sevi darbiba.

Nodarbibu struktira ir veidota, apvienojot tipisko SEM pieeju (CASEL.org) - izstasti, paradi, vingrini, dod atgriezenisko
saiti un atkarto - un skolotajiem pazistamo tris stundas dalu - aktualizacija/ierosinasana, apjégsana, refleksija - modeli.

lerosinasanas faze ir ipasi batiski radit apstaklus, lai skoléns izjustu personisku nepiecieSamibu apgit un izmantot kon-
kréto prasmi. To iespéjams panakt, pieméram, izmantojot situacijas, kas tuvas bérnu pieredzei un ikdienai. Tikpat svarigi ir
nosaukt stundas mérki, precizi definét stundas virzienu vai sasniedzamo rezultatu. Mérka nosaukSana sekmé divu veidu
izaugsmes iespéjas. Ta palidz istenot refleksiju stundas beigas, ieziméjot sarunas atskaites punktu, un tadéjadi tiek modeléta
meérka izvirzisana, ko bérni varés istenot sava dzive.

Stundas laika izmantojiet S$adus panémienus.
Uzdodot jautajumus, gaidiet atbildes. Dalai bérnu vajag vairak laika pardomam.
Viedoklu daudzveidiba ir vértiba. Skolotaja viedoklis var atskirties no skoléna viedokla. Ari skolotajam jamacas pie-
nemt atskirigo.
Visas atbildes ir pareizas! Nav pareizu vai nepareizu domu. Tad, ja skolotajam Skiet, ka skoléna atbilde ir izaicino3a,

iesakam to atspogulot (“Tu ta doma/saki.”), nosaukt skoléna emocijas (“Ja, $ads piemérs/Sada situacija varétu bat mul-
sinoss/a.") vai ignorét to.

Koncentréjieties uz pozitivo - iedrosiniet, slavéjiet skolénus, izvairieties no kritikas.

Panémieni sociali emociondlo prasmju attistiSanai
Skolotaji var sekmét skolénu sociali emocionalo izaugsmi, ikdienas darba ieklaujot komunikacijas panémienus, modelé&jot
vélamo uzvedibu, Tstenojot regularu sava darba refleksiju un novértéjot savu sociali emocionalas kompetences [imeni.

Komunikacija

(Adaptéts no CASEL, Dusenbury et al., 2015; Northeast Foundation for Children, 2007)
Apzinati veltita uzmaniba attiecibu veidosanai ar skoléniem (satiksanas no rita, sasveicinasanas, personiskas sarunas).
Sniegta konkréta un pozitiva atgriezeniska saite.
Noteikumi (sadarbiba ar skoléniem tiek definéti skaidri uzvedibas noteikumi).
Pozitiva valoda (skolot3ji apzinati izvélas un lieto tadu valodu, kas izrada cienu un veicina macisanos).
Logiskas sekas (uz uzvedibas parkapumiem reagé konsekventi, prognozéjami un atbalstosi).
Akadémiska izvéle (sekojot skoléna individualajam interesém, skolotajs palidz planot, stradat un reflektét).
Klases iekartojums (lai veicinatu skolénu sadarbibu macibu procesa).
Sadarbiba ar gimeném (skolot3js veido atvértu abpuséju komunikaciju ar skolénu gimeném).
Sadarbiga problému risinasana (maca skoléniem pozitivi un patstavigi risinat konfliktus un parvarét izaicinajumus
macibas).

Ja klasé ir skoléns ar maciSanas, funkcionaliem vai citiem attistibas traucéjumiem, skolotajam janem veéra, ka vinam pras-

mes apguvei vajag papildu atbalstu. JUs varat izmantot, pieméram, atgadnes, kas apraksta vajadzigos solus (apstajies, pado-
ma, rikojies). Varat veidot konkrétam bérnam domatus Tsus socialos stastus, kas apraksta vélamo uzvedibu.
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Skoléna refleksija ka dala no macisanas

Katra situacija, kura tiek Tstenota macisanas, bls efektivaka, ja macisanas procesa tiks istenota refleksija. Refleksija ka
process ietver domu, pienémumu, uzskatu, darbibu verbalizésanu, analizé$anu, novértésanu; ta aptver nakotnes darbibu,
tagadnes situacijas un pagatné notikusa izvértésanu (Fade, 2005).

Skolotajs, 1stenojot refleksiju, var uzdot $adus jautajumus skoléniem vai skolénu grupam.
Kadu uzdevumu jis veicat?
Kapéc jis to danjat?
Ko jas pamanijat uzdevuma istenosanas gaita?
Ko esat iemacijusies/uzzinajusi/atklajusi?

Ka to var saistit ar jlsu [1dzSinéjo pieredzi/ka tas jums var noderét?

Modelesana
Visiem skolotajiem, Tstenojot ikdienas darbu ar skoléniem, ieteicams izmantot dazadus pozitivus uzvedibas modelus, kas
sekmé skolénu sociali emocionalo izaugsmi.
Domat skali.

Skolotajs nosauc kognitivos solus/darbibas, kas javeic, lai izpilditu uzdevumu. Tapat skolotajs var aicinat bérnus skali
komentét savas darbibas un iemeslus, kapéc tas tiek veiktas. Sis panémiens ir Tpasi nozimigs sakumskolas posma, kad
skoléniem var bit nepiecieSams papildu atbalsts prasmju apguves procesa.

Nosaukt savas emocijas.

Pirmkart, skolotajiem japienem doma, ka pasu piedzivotas emocijas drikst atspogulot skoléniem. Otrkart, jasaprot, ka,
daloties ar savam emocijam, skolotajs maca skolénus atpazit citu cilvéku emocijas un attista empatiju. Sada mijiedarbiba
sekmé cilvécigas un cienpilnas savstarpéjas attiecibas.

Pienemt un normalizét emocijas.

Skolotaja uzdevums ir palidzét radit vidi, kura tiek pienemtas dazadas emocijas. Skoléni drikst priecaties, dusmoties,
skumt utt. Skolotajs, pienemot daZadas skolénu rekcijas, no vienas puses, demonstré, ka cilvéks drikst dazadi justies, no otras
puses, rada apstaklus, lai skoléni saprastu sevi (kads es esmu, kas man ir svarigi u. c.).

Nosaukt un atspogulot skoléna emocijas.

DaZada vecuma skoléni bieZi neapzinas savas emocijas. Tapéc skolotaja uzdevums ir nosaukt to, ka skoléns jatas (Bérns
kliedz uz vienaudzi. Skolotajs: “Es redzu, ka tu esi dusmigs. Par ko tu sadusmojies?”). Ja skolot3js zina, kada situacija izraisijusi
skoléna reakciju, janosauc gan situacija, gan skoléna reakcija uz to (“levéroju, ka, sanemot sava darba novértéjumu, tu esi
priecigs par paveikto!”; “Redzu, ka esi nobijusies pirms eksperimenta veiksanas. Domasim, ka més abas varétu tev palidzét
bailes parvarét.” Turpinajuma skolotajs var sédét blakus meitenei un verbalizét notiekosas darbibas, tadéjadi palidzot parvarét
trauksmi.)

Saglabat mieru ar skolénu emocijam piesatinata vidé. Ja tas nav iesp&jams, tad atlikt savu reakciju.
Skolénu reakcijas dazkart ir loti spécigas, un tas var parnemt skolotaju (skoléna dusmas rada dusmas ari skolot3ja).

Tas nepalidz apzinaties emocijas un situaciju, kas tas radija. Ja vélamies palidzét bérnam, skolotajam ir svarigi saglabat
mieru. Emociju atlikSanas piemérs batu teikt skoléniem: “Es esmu sasutis par jasu uzvedibu, es izieSu ara, nomierinasos, at-
griezisos, un tad meés par to runasim.”

Izmantot vingrinajumus, kas lauj parvarét trauksmi, bailes, dusmas.

Tikai tad, ja skolotajs sp€j parvaldit pats savas emocijas, vins tas var sekmigi macit skoléniem. Skolotaji var izmantot
dazadus emociju parvaldisanas panémienus, skaidrot un/vai parrunat to ietekmi uz kermeni un pratu, stradajot ar skoléniem.
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Skolotaja pasrefleksija

Lai skolotajs sekmétu SEM procesu, ikdiena nepieciesams atvélét laiku refleksijai par notikuso stunda, diena, pasakuma,
macibu ekskursija utt. So procesu ieteicams veidot ka ikdienas ieradumu. Pieméram, skolotajs var sev uzdot $adus jautaju-
mus (adaptéts no Balls, 2011).

Vai es Sodien sasniedzu to, ko vél€jos?
Vai es biju pietiekami sagatavojies, lai rosinatu skolénus maksimali macities?
Kas tieSi man izdevas un kapéc?
Ko es varétu darit labak, kas man ir nepieciesams, lai to sasniegtu?
Kadu Tpasi nozimigu prasmi/informaciju es vél€jos attistit/ sniegt? Kas tiesi liecinas par to, ka skoléni ir to apguvusi?
Ko es Sodien/Sonedé| esmu iemacijies no skoléniem?
Ka notikumi darba un manas ar tiem saistitas emocijas sasaucas ar manu personisko pieredzi?
Sev dotas atbildes skolotajs var parrunat ar kolégiem. Svarigi ir dalities gan ar pozitivo pieredzi, gan ar gratibam.

Gadijumos, kad refleksijas procesa skolotajs atklaj, ka pasa emocionalas reakcijas vai neatrisinatas personiskas vajadzibas
ietekmé komunikaciju ar skoléniem un/vai macibu procesu kopuma, ieteicams meklét atbalstu, pieméram, apmeklét super-
viziju. Aréjs atbalsts skolotajam var palidzét izprast to, ki skolénu dazadas reakcijas ietekmé pasa emocionilo stavokli un
uzvedibu, un otradi - ka skolotajs pats ietekmé savu skolénu emocijas, uzvedibu un ka novérst situacijas, kad skolotajs pro-
jicé savas emocionalas reakcijas uz skoléniem.

Lai sekmétu skolénu sociali emocionalo izaugsmi, ari skolotajiem jaturpina macities. 4. tabula dod iespéju skolotajam
noveértét savas ikdienas darbibas, tas salidzinot péc limeniem. Skolotajam savu izaugsmei biitu jaorienté uz 4. limena sasnieg-
Sanu un taja nosaukto darbibu izmantosanu.

4. tabula. Skolotaja sociali emocionala kompetence. Snieguma limenu apraksts.

Limenis Skolotadja darbiba

1. Noliedz vai vaji apzinas savas emocijas.

Emocionali reagé uz skoléniem, neapzinoties savu ieguldijumu situacijas.

Problému gadijumos vienmér nepieciesams tre3as personas atbalsts (problémas censas delegét).
Stresa situacijas zaudé darba produktivitati un motivaciju.

Izvairas no sava darba izvértésanas (kritiskas atgriezeniskas saites).

2. Apzinas savas emocijas un vértibas, tomér paaugstinata stresa apstaklos var rikoties péc ierastajiem
modeliem.

Meklé atgriezenisko saiti par savu darbu, tomér censas izvairities no kritikas.

Spéj aktivi klausities, ja skoléni pauz atbilstosus viedoklus, tomér viedoklu sadursmes gadijuma censas
uztiept savu viedokli.

3. Apzinas savas emocijas un vértibas un art atseviskas stresa situacijas spéj atbilstosi rikoties.
Lieto pozitivu komunikaciju ar lielako dalu skolénu un kolégiem.

Problému situacijas apsver ari savu ieguldijumu to rasanas un risinasanas procesa.

Dalas ar kolégiem ar sava darba pozitivajiem piemériem.

4. Izprot savas emocijas un spéj tas atbilstosi vadit, neprojicéjot uz skoléniem.

Novérojot skolénus, apsver ari vinu uzvedibas, darbibas vai snieguma emocionalos un socialos iemeslus.
Spéj saglabat motivaciju un produktivi darboties art ilgstosa paaugstinata stresa apstakl|os.

Balstoties uz skolénu reakcijam, varié un elastigi maina savu izturésanos.

Saprot savas personiskas vértibas, resursus un ierobezojumus, un to ietekmi uz attiecibam ar skoléniem.
Regulari novéro, veic pierakstus un analizé savu darbibu.

Atzist, dalas ar kolégiem un meklé palidzibu ari sarezgitos gadijumos.
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1. Saprast sevi (apzinaties un atpazit savas emocijas, domas un uzvedibu, izprast to
célonus un saistibu; apzinaties savas stipras puses un gritibu jomas/attistibas iespé-
jas, izvirzit redlus mérkus, saglabét optimismu un pozitivu attieksmi).

1.1.1. Saprast sevi. 1. klase, 1. stunda.

Mérkis — attistit sevis apzinaSanos caur savu kermeni.

NepiecieSamie papildmateriali. Krasaini kritini, ja nodarbibu vada ara. Lielas papira loksnes vai tapesu rulli, lai bérni ap-
vilktu sevi pilna auguma.

lerosinGsana. Skolotajs saka: “Sodien més paskatisimies pasi uz sevi no malas un varésim labak saprast, ka més lidzinamies
un ka atSkiramies no paréjiem klases biedriem. Jo labak més sevi pazistam un spéjam saredzét, kas mums kopigs ar citiem, jo
vieglak ir uzsakt sarunu ar citiem un sadraudzéties.” Rosina domat par tému, jautajot, ka cilveki var bat lidzigi un atskirigi péc
izskata. Skolotajs apstiprina skolénu sniegtas atbildes, pieméram: “Ja, daZiem ir taisni mati un daZiem - lokaini.” “Patiesam, cil-
vékiem var bat vienada acu krasa.”

Apjégsana. Skolotajs pastasta, ka Sodien bérni uzzimés katrs savu kermeni tik lielu, cik tas patiesiba ir. Bérni atgulas zemé
vai uz papira rulliem, vai ari nostajas pie papira, kas nostiprinats pie sienas. Skolénu uzdevums ir savstarpéji palidzét cits citam
apvilkt sava kermena kontdru un pateikties par palidzibu. Tad katrs péc vélésanas iezimé seju, “apgérbj” un izkraso savu apvilkto
kontdru.

Skolotajs var organizét visu kontdru piestiprinasanu pie sienas. (Uzmanibu! Attélus nesakarto péc auguma un negrupé péc
kadam pazimém.) Skoléni apltko savu veikumu un parruna atzinas pasiem par sevi un lidzibam ar klases biedriem. Skolotajs
veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti: “J3, tev skita, ka esi auguma mazaks, pirms biji sevi uzziméjis uz papira.”

Skolotajs apkopo: “Sodien més uz sevi paskatijamies no malas, ieraudzijam, cik lieli més esam, kadas krasas mums patik, kas
mums ir kopigs un kas - atskirigs.”

Refleksija. Skolotajs jauta un mudina izteikties daZus skolénus, ko vini Sodien uzzinajusi. Svarigi, lai skoléni censtos noveértét
sevi un pateikt, ko ir apguvusi.
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1.1.2. Saprast sevi. 1. klase, 2. stunda.

Mérkis - attistit savu fizisko ipasibu un savu vélmju apzinasanos.

Nepiecie$amie papildmateriali. Darba lapa (sk. 1.1.2. papildmaterialu; Seit un turpmak sk. Papildmateriali nodarbibu va-
disanai no 159. Ipp.).

lerosing$ana. Skolotajs saka: “Sodien més turpinasim macities sevi labi pazit. Vélreiz parrunasim, ki més izskatamies aréji,
un ari paltkosimies uz sevi no citas puses - kas mums garso, ko mums patik darit, kadas ir mtsu vélmes.” Skolotajs paskaidro:
“Jo labak jas sevi pazisiet, jo labak ari citi jus varés iepazit, un jis varésiet kopa darit tiesi to, kas jums vislabak patik.” Rosina do-
mat par tému, aplikojot iepriekséja stunda pie sienas pieliktas kermena kontdras un jautajot, kadas atzinas skoléni bija guvusi.

Apjégsana. Skolotajs paskaidro, ka Sodien skoléni veidos klases atminu gramatinu. Katram skolénam bis jaaizpilda sava
darba lapa (sk. 1.1.2. papildmaterialu). Skoléni individuali aizpilda darba lapas; ja kads bérns nezina savu acu krasu, tad paltdz
klases biedram to pateikt.

Kad darbs ir pabeigts, skolotajs visas lapas iesien kopé&ja gramatina un lauj bérniem to apskatities.

Skolotajs sniedz konkrétu un pozitivu atgriezenisko saiti par paveikto, pieméram: “Malaci, jis esiet veikusi visu uzdevumu!”
Vai: “Labi, cik krasaini tu esi izkrasojusi savu apvilkto plaukstu!”

Skolotajs apkopo: “Sodien jis sevi iepazinat mazliet labak. Uzzimé&jat to, kadi esat aré&ji, un méginajat attélot, ko jums patik
darit, kas jums garso.”

Refleksija. Skolot3js jauta, ko skoléni Sodien uzzinajusi (jauta visiem, bet atkariba no skolénu skaita aicina izteikties dazus
skolénus). Ta tiek aktualizéts, nostiprinats stunda apgatais. Var parrunat, uz kuriem jautajumiem bija viegli atbildét, bet uz ku-
riem - gratak. Kapéc? Svarigi, lai skoléni censtos noveértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/kapéc viniem tas bija nepiecieSams.
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2. Parvaldit sevi (aizvien patstavigak kontrolét savas emocijas, domas un uzvedibu
dazadas situdcijas, motivét sevi, lai virzitos uz mérku sasniegsanu).

2.1.1. Parvaldit sevi. 1. klase, 1. stunda.
Mérkis — attistit spéjas vadit savu uzvedibu atbilstosi uzdevuma noteikumiem.

NepiecieSamie papildmateriali. Papirs, kuru saburzit bumba.
lerosinasana. Skolotajs saka: “Dazkart mums loti negribas darit to, kas no mums tiek prasits. Pieméram, mamma saka, ka laiks
iet gulét, kad bérni vél grib spéléties. Sodien més macisimies, ka sevi savaldit un izdarit gritos darbinus, kurus taja bridi ne-
gribas, lai péc tam batu vieglak.” Rosina skolénus domat par tému, jautajot, kas notiktu, ja bérni spélétos visu nakti un neietu
gulét tik ilgi, cik pasi gribétu. Skolotajs veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti par skolénu atbildém, pieméram: “J3, tu
saproti, ka tad nakamaja diena naks miegs.” Vai: “Tie3am, tad nevarétu atpusties ari paréjie gimenes locekli.”

Apjégsana. Skolotajs saka: “Sodien més spélésim spéli, kura mums bis interesanti, més noklisim dazadas divainas vietas,
parvértisimies par jocigiem priekSmetiem un dzivniekiem. Tomeér, lai ari cik interesanti mums batu, pats galvenais bis ievérot
noteikumus.”

Izstasta spéles noteikumus, ka bérni iejutisies konkrétaja téla tik ilgi, kameér skolot3js teiks “sastingstam”. Tad skolotajs leni
skaitis no viens lidz tris, un skoléniem ienemtaja poza japaliek pilnigi sastingusiem.

Skoléni kopa ar skolotaju iet apli, un skolotajs dod noradijumus:

“Js ejat pa lipigu koslajamo gumiju, kas tikko bijusi muté.” Visi mégina attélot skolot3ja teikto. Péc briza skolotajs dod ko-
mandu “sastingstam” un skaita lidz 3.

“Js esat ka atspere, kas nevar apstaties un lec lidz pat debesim.”
“Iztelojieties, ka jus esat gliemezi, kas mégina cits citu satikt. Jums jabat loti [Eéniem.”

“Metiet sanurcitas papira bumbinas gaisa!” Skolotajs saka “sastingstam” tad, kad priekSmets ir gaisa vismaz lielakajai dalai
bérnu. Veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti: “Re, ka! Tev izdevas sastingt un nenokert bumbu!”

“Skrieniet uz vietas tik atri, cik iesp&jams, bet neizdvesiet ne skanas!”
Skolotajs apkopo: “Sodien més macijamies iejusties dazadas jautras lomas un savaldit sevi, lai ievérotu spéles noteikumus.”

Refleksija. Skolot3js jauta, ka skoléni jatas (jauta visiem, bet atkariba no skolénu skaita aicina izteikties daZus skolénus). Var
parrunat, kuros uzdevumos noteikumus bija vieglak ievérot un kuros - gratak. Kapéc? Svarigi, lai skoléni censtos noveértét sevi
un pateikt, ko ir iemacijusies/kapéc viniem tas bija nepiecieSams.
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2.1.2. Parvaldit sevi. 1. klase, 2. stunda.

Mérkis — attistit pasregulacijas prasmes, lai vaditu savu uzvedibu atbilstosi situdcijai.
NepiecieSamie papildmateriali. PEc pieejamibas balta lapa, kas simbolizés dienu, un tumsa lapa, kas simbolizés nakti.

lerosinasana. Skolotajs saka: “Skola ir loti svarigi spét ievérot noteikumus. Lai varétu labi macities, saprasties ar citiem un
justies drosi, ir jaseko skolas noteikumiem. Stundas darba ir japiedalas ari tad, ja gribas darit kaut ko citu.” Rosina skolénus domat
par tému, atgadinot pozitivas uzvedibas noteikumus klasé (pieméram, ierasties uz stundu laikus; sekot skolotaja noradijumiem;
pacelt roku, ja vélas izteikties, u. c.).

Apjégsana. Skolotajs piedava spélét spéli, kura lidz finisa taisnei tiks tie, kuri spés izpildit noteikumus - bat aktivi, kad ir
diena, un sastingt, kad ir nakts. “St bs atskiriga “Diena un nakts” rotala, jo noteikumi spéles gaita mainisies.” Skolotajs uzsver, ka
skoléni savstarpéji nesacensas un spéles laika katrs pats varés parbaudit sevi. Mudina skolénus biit uzmanigiem un sekot lidzi
skolotaja teiktajam. Sakuma pozicija atgriezas tas, kurs nakts laika sakustas.

Izspélé spéli cetros variantos.

Skolotajs saka diena un rada balto papiru, - bérni ar maziem soliSiem virzas uz prieksu. Tad saka un parada nakts, un bérni
sastingst.

Skolotajs tikai rada balto papiru (neko nesaka), - bérni virzas uz priekSu. Kad parada melno lapu, bérni sastingst.

Pretéja virziba. Skolotajs saka nakts un rada melno lapu, - bérni virzas uz prieksu. Tad skolotajs saka diena, rada balto lapu,
un bérni sastingst.

Citi apzimé&jumi. Skolotajs saka pusdienas, un visi virzas uz priekSu. Kad saka brokastis, - visi sastingst.

Skolotajs izsaka pateicibu par skolénu iesaistisanos un centibu. Skolotajs apkopo: “Sodien vingrinajamies apturét vai aktivi-
z&t savu kermeni atbilstosi noteikumiem.”

Refleksija. Skolotajs jaut3, ka skoléni jatas un ka viniem veicas Saja uzdevuma (jauta visiem, bet atkariba no skolénu skaita
aicina izteikties daZus skolénus). Jauta, kura varianta noteikumus bija vieglak ievérot un kura - gratak. Kapéc? Svarigi, lai skoléni
censtos novertét sevi un pateikt, ko ir apguvusi/kur viniem tas noderés.
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3. Saprast citus (bat iejatigam un empatiskam pret dazadiem cilvékiem, izturéties ar
cienu pret atskirigo, izprast otra perspektivu, saprast uzvedibas, socialas un étikas
normas).

3.1.1. Saprast citus. 1. klase, 1. stunda.

Mérkis — attistit izpratni par citu cilvéku emocijam un spéju ienemt otra perspektivu.

Nepiecie$amie papildmateridli. lerosinasanas stasti (sk. 3.1.1.a. papildmaterialu) un pasaka (sk. 3.1.1.b. papildmaterialu).

lerosinasana. Skolotajs saka: “Sodien iejutisimies citu ada. Sakuma méginasim sajust, ka tris stastu varoni jitas - priecigi,
parsteigti vai skumiji. Ja iejatamies un izprotam, k3 otrs jatas un ko doma3, tad varam labak saprasties ar citiem.” Skolotajs uz
tafeles uzzime tris nosauktajam emocijam atbilstosas sejinas un jauta, kadu emociju katra no tam atspogulo. Lai rosinatu domat
par tému, var isi jautat, kad kads no bérniem ir juties priecigs, parsteigts vai skumjs.

Skolotajs nolasa ierosinasanas stastus (sk. 3.1.1.a. papildmaterialu) un parruna tos. Skolotajs IGdz bérniem uz lapas uzzimét
atbilstoso sejinu katra maza stasta varona emocijam. Aicina skolénus pamatot, kapéc katra stastina varonis ta jutas.

Apjégsana. Skolotajs saka: “Tagad klausisimies meZa pasaku, kura jis péc izvéles uzzimésiet, ko ar savam acim redz kads
no stasta varoniem, - ezi, skudru vai pici.” Skolot3js lasa pasaku (sk. 3.1.1.b. papildmaterialu) un mudina bérnus izvéléties, kuru
pasakas varoni Zimeés. Batiski ir mudinat bérnus ne tikai uzzimét dzivnieku, bet ari pievérsties tam, ka katrs varonis redz situaciju
no sava skatpunkta. Skolot3js veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti: “J3, tu labi saskatiji, ka skudrai ezis skita milzigs
dzivnieks un vina izbijas.” Vai: “Patiesam, plcei no koka galotnes ezis skita siks dzivniecins, un vina nemaz nepamanija skudras
izbli

Skolotajs izsaka pateicibu par skolénu iesaistidanos un apkopo: “Sodien més macijamies sajust un ieraudzit pasauli ar citu
acim.”

Refleksija. Skolotajs jauta skoléniem (izsakas dazi), ka viniem bija iztéloties sevi citu ada. Jauta, ko skoléni Sodien uzzinajusi
un ka tas varétu viniem noderét. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/kapéc tas viniem bija
nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3.1.2. Saprast citus. 1. klase, 2. stunda.

Mérkis — attistit prasmi klausities citos.

NepiecieSamie papildmateriali. A4 formata papira lapas, krasaini zimuli vai flomasteri.

lerosina$ana. Skolotajs saka: “Sodien vingrinasim prasmi uzmanigi klausities, lai labak iepazitu savus klases biedrus. Jo la-
bak més pazistam citus, jo vieglak ir sadarboties un draudzéties vienam ar otru.” Skolotajs rosina domat par tému, jautajot: “Vai
jUs zinat, ko davinat draugam dzimsanas diena? Ka vecaki zina, ko jums davinat dzimsanas diena?” Skolotajs veido pozitivu un
konkrétu atgriezenisko saiti: “Ja! Mamma ieklausas taja, ko tu saki, un vina zina, kas tev patik.”

Apjégsana. Skolot3js saka: “Més zZimésim Tpasu roku, kura spés pastastit kaut ko par mums.” Katram bérnam izdala papira
lapu. Skolotajs paskaidro noteikumus: “Sakuma katram jauzraksta savs vards lapas augSpusé.” Péc tam skolot3js lGdz bérniem
sadalities paros un uzlikt savu roku uz savas darba lapas, savukart otrs klases biedrs palidz tai apkart apvilkt konttru. Kad visi
to ir izdarijusi, skolotajs lidz apmaintties ar darba lapam. Katram bérnam ir japajauta kopuma pieci jautajumi par darba lapas
autoru. Katru atbildi raksta vai zZimé pie kada no pieciem pirkstiem. Jautajumi ir:

milakais édiens,

milaka krasa,

milakais dzivnieks,

milaka nodarbo3anas/aktivitate,

gadalaiks, kura klases biedram ir dzimsanas diena.

Skolotajs saka: “Sodien més ieklausijamies savos klases biedros un uzzinajam par viniem vairak” Mudina bérnus dalities, ko
jaunu vini ir uzzinajusi par savu klases biedru, kada zina para dalibnieki ir lldzigi vai atskirigi.

Refleksija. Skolot3js jauta skoléniem (izsakas dazi), ko vini Sodien uzzinajusi un ka tas varétu viniem noderét. Svarigi, lai
skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/kapéc tas viniem bija nepieciesams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4. Veidot attiecibas ar citiem (veidot un uzturét veseligas, gandarijumu neso$as un
pozitivas attiecibas, skaidri izteikt savas vajadzibas, sadarboties ar citiem un preto-
ties socialajam spiedienam, konstruktivi risinat konfliktus, meklét un piedavat palidzi-
bu, kad tas ir nepiecieSams).

4.1.1. Veidot attiecibas ar citiem. 1. klase, 1. stunda.

Mérkis — nostiprinat komunikacijas un klausiSanas prasmes.

lerosinGsana. Skolotajs saka: “Sodien vingrinasimies klausities cits cita. Jo labak més protam klausities, jo vairak varam uz-
zinat par citiem un veidot labas attiecibas ar citiem.” Skolotajs rosina bérnus domat par tému, jautajot, ka, péc skolénu domam,
neklausisanas otra apgritina attiecibas. Par skolénu atbildém veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti, pieméram: “J3, ja
katrs runa tikai par sevi, tad neveidojas kopiga saruna.” Vai: “Patiesam, tad nevar pamanit, ka domajam lidzigi, ja neklausamies,
ko otrs saka.’

Apjégsana. Skolotajs saka: “Soreiz iesim rotala, kura cits citam metisim kamolinu. Tas, kuram pirmajam biis kamolins, pa-
teiks, kads auglis vai oga vinam garSo. Tad kamolin$ bis jamet kadam citam klases biedram. Tas, kur$ kamolinu nokers, vispirms
pateiks, kas garso kamolina metéjam, un tad - kas garso vinam pasam. Tad metis kamolinu citam klases biedram, kurs$ ari saku-
ma pateiks, kas garSo kamolina metéjam un vinam pasam.” Katrs skoléns atbild tikai par to vienu klases biedru, no kura sanéma
kamolinu. Aktivitates laika var mainit noteikumus, pieméram, nosaukt savu milako sporta veidu.

Nosléguma var frontali uzdot daZus jautajumus, pieméram, kuriem bérniem garSo zemenes, kuriem patik hokejs (skoléni ne-
vis piesakas pasi, bet mégina atceréties, kuri klases biedri bija to mingjusi savas atbildés). Skolotajs izsaka pateicibu par skolénu
uzmanibu un aktivitati rotalas laika.

Skolotajs apkopo: “Sodien més vingrinajamies uzmanigi klaustties cits cita. Dzird&jam, ka mums ir gan lidzigas, gan ari at8ki-
rigas intereses. Jo labak més protam klaustties, jo vairak més iepazistam citus.”

Refleksija. Skolotajs jauta skoléniem (izsakas daZi), ka bija uzmanigi klausities un atceréties otra teikto. Svarigi, lai skoléni
censtos novertét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/ka tas varétu viniem noderét.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4.1.2. Veidot attiecibas ar citiem. 1. klase, 2. stunda.

Mérkis - attistit sadarbibas prasmes.

NepiecieSamie papildmateriali. Péc vélésanas tris dazadu krasu baloni.

lerosina$ana. Skolotajs saka: “Sodien més kopigi spélésimies. Ja protam labi kopa spéléties, draudzéties un sarunaties, tad
pasiem ir prieks un interesanti. Kad més cits citam palidzam, tad més varam darbinus izdarit labak.” Lai rosinatu skolénus domat
par tému, skolotajs jauta: “Ko jas darat, ja kaut ko nesaprotat?” (Dod laiku atbildém un sagaida vairakus piemérus.) Sniedz po-
zitivu un konkrétu atgriezenisko saiti par skolénu atbildém, pieméram: “J3, tad tu pajauta vecakiem.” “J3, tu lGdz, lai draudzene
palidz”

Apjégsana. Skolot3js izskaidro uzdevuma noteikumus, ka pirma spéle bas iedomata gaisa balona pasana. “Balonu” varés
piepast tikai tad, ja piedalisies visi, bet to nedrikst parspridzinat.

Pirmais uzdevums - visi sastajas ciesa, maza apli un sadodas rokas. Lai “pieplstu balonu”, visiem jacensas vienlaikus no
maza aplisa veidot lielu apli. Tad, kad visi ir izveidojusi mazo apli, skolotajs jauta, kadas krasas balonu putis. Bérni izvélas krasu,
tad ievelk dzili elpu un atkapjas, kamér gaiss no plausam izpGsts. Balons “parspragst”, ja kads no bérniem atlaiz sadotas rokas. Ja
skolotajs vélas uzdevumu padarit uzskatamaku, tad sagatavo tris dazadu krasu balonus un atkariba no t3, vai uzdevums izdevas
vai ne, tos pardur vai atstaj veselus. Atgadina, ka jacensas stingri turéties kop3, lai balons paliktu vesels.

Otrais uzdevums - galopa jalec pa apli, kamér skolotajs ar plaukstam sit mainigu ritmu. Skoléniem ir jaieklausas un japiela-
gojas, lai lektu tiesi ritma.

TreSais uzdevums - visi sastajas pa divi. Sadodas rokas un stav viens otram ciesi blakus. Tad pirmais paris pa vienam iet cauri
visiem. Uzdevums pariem ir paskirties tikai tad, kad klases biedru paris ir pienacis tiesi klat, un péc tam atkal ar sadotam rokam
nostaties ciesi viens otram blakus.

Skolotajs izsaka pateicibu par skolénu iesaistiSsanos un noteikumu ievérosanu.

Skolotajs apkopo: “Sodien més vingrinajamies bt uzmanigiem un sadarboties ar citiem. Més gajam rotalas, kuras labi izde-
vas tad, ja ievérojam noteikumus un darbojamies visi kopa.”

Refleksija. Skolot3js jauta skoléniem (izsakas dazi), kas Sajos uzdevumos viniem sagadaja visvairak prieka un kapéc. Svarigi,
lai skoléni censtos noveértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/ka tas varétu viniem noderét.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5. Pienemt atbildigus Iémumus (apzinaties savu izdarito izvélu motivaciju, apsvért
savas ricibas sekas, ievérojot savu un citu cilvéku drosibu un labklajibu).

5.1.1. Pienemt atbildigus léemumus. 1. klase, 1. stunda.

Meérkis — nostiprinat prasmes risinat ikdienas problémsitudcijas.

NepiecieSamie papildmateridli. Situaciju pieméri (sk. 5.1.1. papildmaterialu).

lerosindsana. Skolotajs saka: “Dazkart ar mums notiek kaut kas neparedzéts. Sodien parrunasim, ka pareizi rikoties daza-
das negaiditas situacijas, kadas ikdiena var gadities. Ja més zinam, ka pareizi rikoties, tad més jltamies drosak un gan pasi, gan
citi jatas labak. Ta ir atbildiga riciba, ja esam apdomigi.” Lai rosinatu skolénus domat par tému, skolot3js jauta, kadi neparedzéti
notikumi ikdiena var gadities, ko nozZimétu rikoties atbildigi un kapéc tas ir nepiecieSsams. Apstiprina skolénu atbildes, pieméram:
“Pareizi, var skolas pagalma ienakt svess suns. Tas japasaka pieaugusajiem, lai neviens nebatu apdraudéts.”

Apjégsana. Skolotajs saka: “Es jums pastastisu dazadus atgadijumus, un jisu uzdevums bis izdomat, kas katra no situaci-
jam batu jadara!” Batiski pievérst uzmanibu tam, ka katras pieméra minétas situacijas dalibnieks varétu justies. Skolotajs var
attélot situacijas (sk. 5.1.1. papildmaterialu), izmantojot lelles vai ari projicéjot pieméru sarakstu uzskatami uz ekrana.

Situaciju pieméri:

1 - visi bérni éd brokastis. Artliram apgazas krizite, un téja izlist uz biksém;

2 - ma3jas kakis ir uzskréjis koka, netiek vairs leja un naud;

3 - mazs putnins ir izkritis no ligzdas;

4 - bérns iegaja istaba un nepamanija, ka zabacini ir dublaini. Tagad visa grida ir dublaina;
5 - Anna apsaukajas un saka sliktus vardus Ingai. Anna smejas;

6 - klases biedrs ir nokritis un sasitis celgalu.

Skolotajs veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti par skolénu atbildém, pieméram: “J3, jUs labi noradijat - ja kakis
nevar nokapt no koka, tad atbildiga riciba ir to pateikt pieaugusajiem. Protams, kakis ir nobijies, un ari cilvéki uztraucas, bet
bérnam pasam kapt kakim pakal nav atbildiga riciba, jo tas nav drosi” Uzsver ari to, ka jautat péc palidzibas ir atbildiga riciba,
pieméram, ja klases biedrs apsaukajas.

Refleksija. Skolotajs jauta skoléniem (izsakas daZi), ko vini Sodien uzzinajusi un ka tas varétu viniem noderét. Svarigi, lai
skoléni censtos noveértét sevi un pateikt, ko jaunu ir apguvusi.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5.1.2. Pienemt atbildigus lemumus. 1. klase, 2. stunda.

Mérkis — macities pozitivu savstarpéjo attiecibu veidoSanas panémienus, uznemoties atbildibu par savu ricibu.

lerosin&$ana. Skolot3js saka: “Sodien més macisimies, ka bat labiem citam pret citu, lai més cits uz citu nedusmotos un
nedaritu pari. Ta ir masu katra atbildiba.” Skolotajs pastasta, ka bérni iemacas lasit un rakstit, jo to viniem maca vecaki un skolo-
taji. Rosinot domat par tému, jauta, ka, péc skolénu domam, cilvéki iemacas draudzéties un labi izturéties cits pret citu. Gaida,
lai skoléni izteiktu vairakus viedoklus, un atspogulo vinu teikto, pieméram: “J3, bérni redz, ka vecaki izturas pret citiem, un no ta
macas.” Vai: “J3, tikai draudzéjoties ar citiem, var iemacities k|Gt par labaku draugu.”.

Apjégsana. Skolotajs pastasta, ka vins ar lellém demonstrés situacijas. Skolénu uzdevums ir uzmanigi klausities un vérot, lai
varétu atbildét, ka batu atbildigi jarikojas. Skolotajs ar divam lellem izspélé sadu situaciju. Anna un Eliza katra spéléjas ar klucisiem.
Lielie klucisi ir blakus Elizai, bet Annai tos oti vajag, lai uzceltu maju. Anna panem lielos klucisus, tacu Eliza dusmojas un saka: “Anna,
nenem!” Skolot3js jauta klasei: “Kas Annai batu jadara, lai Eliza nedusmotos?” Skolotajs sniedz pozitivu un konkrétu atgriezenis-
ko saiti: “Protams, Anna var Elizu paligt, lai iedod lielos klucisus.” Skolotajs izspélé situaciju vélreiz, un Soreiz Anna pajauta Elizai,
lai iedod klucisus, tadéjadi modeléjot pozitivu risinajumu.

Skolotajs izspélé talak lellu teatri. Anna turpina spéléties ar kluciSiem, maja jau gatava, bet tagad vina ierauga, ka talak istaba
stav rotaju masina. Vina dodas tai pakal, uzgriZoties Elizai. Eliza saka: “Anna, negristies.” Skolotajs jauta klasei: “Ko Annai va-
jadzétu darit, lai Eliza nedusmotos?” Skolot3js sniedz pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti: “Ja, Anna varétu ieprieks palGgt,
lai Eliza pavirzas un palaiZ vinu garam.” Vai: “J3, Anna var atvainoties par nejauso uzgrasanos.” Skolot3ajs izspélé ainas, kur Anna
ieprieks paltidz Elizu pavirzities mala un atvainojas par uzgriisanos.

Lellu teatris turpinas. Anna spélé&jas, un kads netisam iemet ar bumbu pa meitenes maju. Nokrit skurstenis. Meitene savelk
dusmigu seju un riic uz meté&ja pusi, tomér driz jau cinas ar asaram. Skolotajs jauta bérniem, ko varétu darit bérns, kurs trapija pa
maju ar bumbu. Skolot3js sniedz pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti: “Pareizi, tas bérns varétu Annai atvainoties par majas
satricinasanu.” Vai: “J3, tas bérns varétu piedavat uzlikt skursteni atpakal vieta.” Skolotajs izspélé bérnu dotos labos piemérus.
Var izspélét art Annas ricibu, ja otrs vinai atvainojas, pieméram, pateikt paldies un pienemt atvainosanos.

Sada veida vél var izspélét situacijas, pieméram, kad Anna un Eliza runa reizé un neieklausas, ko otra saka; kad meitenes
kopigi vélas blvét kaut ko no kluc¢iem un ir japagaida sava karta.

Skolotajs apkopo: “Sodien més macijamies, ka risinat dazadas situacijas, lai nedusmotos un més varétu draudzéties ar citiem
bérniem.”

Refleksija. Skolot3js jauta skoléniem (izsakas daZi), kadus draudzigu attiecibu un atbildigas uzvedibas panémienus vini So-
dien ir uzzinajusi. Kuri no tiem viniem skita viegli, bet kuri - gritak pielietojami. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un
pateikt, ko ir iemacijusies/ka tas varétu viniem noderét.
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2. klase



Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

1. Saprast sevi (apzindties un atpazit savas emocijas, domas un uzvedibu,
izprast to célonus un saistibu; apzindties savas stipras puses un gratibu
jomas/attistibas iespéjas, izvirzit redlus mérkus, saglabat optimismu un
pozitivu attieksmi).

1.2.1. Saprast sevi. 2. klase, 1. stunda.
Mérkis — veidot izpratni par dazadiem emociju veidiem.

NepiecieSamie papildmateridli. Fragmenti no animacijas filmas “Kakisa dzirnavas” (atrodami www.pasakas.net), 1ss filmi-
nas siZeta atstasts (sk. 1.2.1.a. papildmaterialu), PowerPoint prezentacija (sk. 1.2.1.b. papildmaterialu).

lerosinsana. Skolotajs saka: “Sodien més macisimies, kadas var biit emocijas un ka tas noteikt. Atpazistot, ka es pats jiitos
un ka jatas otrs, cilveki var labak saprasties ar draugiem, citiem cilvékiem, atrisinat stridus, saprast sevi un nomierinaties gritas
situacijas.”

Skolotajs rosina skolénus domat par tému “Emocijas”, jautdjot klasei: “Ka jUs zinat, ka mamma ir prieciga vai dusmiga? Ka
jUs zinat, ka draugs ir noskumis?” (Skolotajs pievérs uzmanibu, lai izskanétu vairakas pazimes, pieméram, péc sejas izteiksmes,
gaitas, roku kustibam, balss intonacijas.)

Apjégsana. Skolotajs saka, ka Sodien skatisies fragmentus no filmas “Kakisa dzirnavas”, izstasta pasakas sizetu un uzdod
skoléniem filminas laika vérot, ka katrs no varoniem jatas. PEc katra fragmenta noskatisanas atpazist sizeta kontekstu (svin svét-
kus, iet pie meitas, piedzivo bérnu neZélibu), un bérni nosauc, ka katrs varonis jitas un kapéc. Skolot3js veido uz tafeles emociju
sarakstu. PEc tam var vélreiz noskatities visus fragmentus. Ja nepiecieSams, papildina vai korigé emociju sarakstu.

Skolotajs rada PowerPoint prezentaciju ar cilvéku attéliem, kur redzamas dazadas emociju izpausmes. Uzklausa bérnu no-
sauktas emocijas un katru atbilstoSo atbildi apstiprina, konkréti nosaucot, pieméram: “J3, vins jutas bédigs.” Ja nepieciesams,
papildina uz tafeles izveidoto emociju sarakstu.

Par katru attélu mudina bérnus izteikties, kad vini pasi ta ir jutusies.

Skolotajs apkopo: “Sodien més uzzinajam, ka emocijas ir dazadas. Lai saprastu, ka jatamies pasi un ka jatas citi cilvéki, mums
jabat vérigiem. Esam izveidojusi sarakstu ar emociju nosaukumiem, un tagad varésim to ikdiena lietot, saucot dazadas emocijas
varda’

Refleksija. Skolotajs pievers bérnu uzmanibu uz tafeles izveidotajam emociju sarakstam (gan no filminas fragmenta, gan no
prezentacija parrunata). Jauta visiem (izsakas dazi), ka vini paslaik jatas.

Skolotajs jauta un lauj izteikties daziem skoléniem, ko vini Sodien uzzinajusi. Ta tiek aktualizéts, nostiprinats stunda apguatais.
Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/kapéc viniem tas bija nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

1.2.2. Saprast sevi. 2. klase, 2. stunda.

Mérkis — macities nosaukt emocijas.

Nepiecie$amie papildmateridli. Emocijas izraisosu (savilnojosu un satraucosu) notikumu apraksti (sk. 1.2.2.a. papildmate-
rialu). Pasaka ar izlaistiem emociju vardiem (sk. 1.2.2.b. papildmaterialu). Viena A2 papira lapa un flomasteri.

lerosinasana. Skolotajs saka: “Sodien més macisimies nosaukt dazadas emocijas. Lai varétu savas emocijas gan savaldit,
meklét palidzibu gritas situacijas, gan art izbaudit pattkamus notikumus, mums ir jasaprot, ka més jatamies.” Skolotajs rosina
skolénus domat par tému, atgadinot, ka iepriekséja stunda vini jau macijas par dazadam emocijam, un ltdz, lai bérni nosauc tos
emociju veidus, kurus atceras no iepriekséjas stundas.

Apjégsana. Izlasa un parruna dazadus emocijas izraisoSus notikumus (sk. 1.2.2. papildmaterialu). PEc katra notikuma izlasi-
Sanas skolotajs ltdz bérnus izteikties, ka varoni jutas. Svarigi, lai skolotajs pievérstu skolénu uzmanibu visam emocijam, kas va-
roniem varéja bt dazados notikuma momentos. Ta €) pieméra meitene sakuma var justies prieciga, mieriga, lepna, parliecinata,
drosa, péc tam ir parsteigums, izbilis, bailes, dusmas. Skolotajs iedrosina skolénus lietot precizu emociju vardnicu. Kopigi uz A2
lapas izveido emociju sarakstu (raksta skolotajs) un to pieliek klasé pie sienas redzama vieta.

Skolotajs apkopo: “Sodien més parrunajam dazadus notikumus, kuros cilvéki izjuta emocijas. Més uzrakstijam sarakstu ar
dazadu (patikamu un nepatikamu) emociju nosaukumiem, lai varétu to ikdiena izmantot. Tagad emociju nosaukumu saraksts
bis pielikts klasé pie sienas.”

Refleksija. Skolotajs I0dz, lai skoléni pasaka dazus piemérus, ka cilvéks var justies, ja vins saka, ka jatas “slikti” (pieméram,
bédigs, dusmigs, apvainojies, vientul$ u. tml.), un ka var justies, ja saka - “labi” (pieméram, priecigs, apmierinats, lepns, patikami
parsteigts u. tml.). (Var art lGgt uzzimét kadu notikumu no savas dzives (attélojot emocijas), kur skaidri saprotams, ka 3aja situaci-
ja esi juties. Péc tam paros viens otram to izstasta.) Skolotajs uzslavé un izsaka atzinibu gadijumos (gan stunda, gan ari turpmak),
kad skoléni precizi lieto emociju vardus.

Stundas beigas skolotajs jauta un lauj izteikties daZiem, ka vini paslaik jatas, un vél daziem skoléniem, ko vini Sodien uzzina-
jusi. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/kapéc viniem tas bija nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2. Parvaldit sevi (aizvien patstavigak kontrolét savas emocijas, domas un uzvedibu
dazadas situdcijas, motivét sevi, lai virzitos uz mérku sasniegsanu).

2.2.1. Parvaldit sevi. 2. klase, 1. stunda.

Meérkis - palidzét apgut skolas uzvedibas noteikumus.
NepiecieSamie papildmateridli. Skolas pozitivas uzvedibas noteikumu tabula (sk. 2.2.1. papildmaterialu).

lerosinGsana. Skolotajs saka: “Sodien més nostiprinasim skolas noteikumu zina$anas. Ja zinam, ka uzvesties, ko no mums
gaida, tad varam pieméroti izturéties un bt pienemti. Tie bérni, kuri spéj labi uzvesties, jltas pasparliecinataki par sevi un var
vairak sasniegt.” Skolot3js rosina skolénus domat par tému, jautajot, kadél vispar skola ir nepieciesami noteikumi. Skolotajs ap-
stiprina un konkréti atspogulo skolénu atbildes, pieméram, “J3, tu labi izdomaji, ka uz ielas ir satiksmes noteikumi, lai nenotiktu
avarijas. Skolas noteikumi ari visiem |auj justies drosi, jo més skaidri zinam, kas ir jadara.”

Turpinajuma jauta, kurus skolas uzvedibas noteikumus ir visvieglak ievérot un kapéc.

Apjégsana. Skolotajs atgadina par tris svarigam vértibam skola - drosibu, cienu un atbildibu. Paskaidro, ka drosiba nozimé,
ka neviens netiek fiziski aizskarts vai jitas emocionali slikti. Ciena nozimé rékinasanos ar citiem cilvékiem, bet atbildiba - sa-
pratni par to, ka més ar savu uzvedibu ietekmé&jam citus. Kopigi parruna noteikumus jebkura viena no skolas vidém, pieméram,
klasé, starpbridi vai sporta zalé. Vispirms kopigi izlasa noteikumu (pieméram, ienac klasé mierigi). Tad vienam bérnam ltdz
izspélét uzvedibu, ja noteikumu neievéro (negativo pieméru). Sniedz lakonisku atgriezenisko saiti: “Ja, tu paradiji, ka notiek, kad
noteikumu neievéro.” Tad lGdz tam pasam bérnam izspélét pozitivo pieméru un sniedz atgriezenisko saiti: “Paldies, tu paradiji,
ka notiek, ja noteikumu ievéro. Tu mierigi aizvéri durvis un devies uz savu vietu.” Pozitivo pieméru var llgt izspélét vél 1-2 sko-
|eéniem, katru reizi apstiprinot skolénu centienus. Jauta skoléniem, kapéc tas bija drosi. Stundas beigas pieliek noteikumu tabulu
klasé pie sienas.

Skolotajs apkopo: “Sodien més macijamies skolas labas uzvedibas noteikumus, lai skola varétu uzvesties drosi, atbildigi un
ar cienu.”

Refleksija. Skolot3js jauta, ko skoléni Sodien uzzinaja (jauta visiem, bet atkariba no skolénu skaita aicina izteikties dazus
skolénus) - tiek aktualizéts, nostiprinats stunda apgutais. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/
kapéc viniem tas bija nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2.2.2. Parvaldit sevi. 2. klase, 2. stunda.

Mérkis — atpazit pozitivas uzvedibas modelus.
Nepiecie$amie papildmateridli. Tabula novérojumu pierakstisanai (sk. 2.2.2. papildmaterialu).

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Sodien macisimies pamanit, kad citi ievéro labas uzvedibas noteikumus. Tas palidzés mums
pasiem uzvesties labak, un més varésim art uzslavét citus par vinu uzvedibu.” Rosina domat par tému, parskatot uzvedibas no-
teikumu tabulas sadalu, par kuru tiks veikti novérojumi (pieméram, noteikumi sporta laukuma).

Apjégsana. Skoléni kopa ar skolotaju veic izpéti, pieméram, sporta laukuma - macas atpazit, kad citi skoléni un pieaugusie
ievéro pozitivas uzvedibas noteikumus. Skolot3js pieraksta bérnu novérojumus tabula. Grupé, kurai no sadalam (cienai, atbildi-
bai, drosibai) uzvediba atbilst. Stradajot turpat vai ari atgrieZoties klasé, skolotajs demonstré vélamo uzvedibu, proti, atkartoti
izspélé novéroto pozitivo uzvedibu (pieméram, sasveicinajas, pirms vingrojuma izpildes parliecinajas, ka nevienam netrapis,
pasniedza roku nokritusam vienaudzim u. c.). Skoléni paros izspélé apspriestos un skolotaja demonstrétos pozitivos uzvedibas
mode]us.

Skolotajs sniedz pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti: “J3, vins rikojas ar cienu, jo sveicinaja saimnieciti” “J3, vina rikojas
atbildigi, jo pirms bumbinas mesanas paskatijas, vai tuvuma neviena nav.”

Skolotajs apkopo: “Sodien més novérojam, kad tiek ievéroti labas uzvedibas noteikumi, un vingrinajamies tos ievérot pasi.”

Refleksija. Skolotajs jauta visiem un mudina izteikties dazus skolénus, ko vini Sodien uzzinajusi un kapéc viniem tas bija
vajadzigs. Ta tiek aktualizéts, nostiprinats stunda apgutais. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3. Saprast citus (bat iejatigam un empatiskam pret dazadiem cilvékiem, izturéties ar
cienu pret atskirigo, izprast otra perspektivu, saprast uzvedibas, socialas un étikas
normas).

3.2.1. Saprast citus. 2. klase, 1. stunda.
Mérkis — gat izpratni par dazadibu; dazadiba veido veselumu, ta ir vajadziga.
Nepiecie$amie papildmateridli. Fotoattéli PowerPoint prezentacija (sk. 3.2.1. papildmaterialu).

lerosina$ana. Skolotajs saka: “Sodien pétisim, cik dazadi més esam un kads labums no t3, ka més visi neesam vienadi. Lai art
cilvéki ir atskirigi, tomér més visi - gan gimené, gan klasg, skola, misu pilséta un visa pasaulé - esam ka viena komanda. Tadél
mums ir svarigi spét sadarboties ar citiem, ja ari vini kaut kada zina no mums atskiras.” Skolotajs jauta skoléniem minét piemérus,
kad vini ir satikusi loti atskirigus cilvékus (pieméram, citas rases parstavjus, cilvékus ar specialam vajadzibam, kadas subkultdiras
parstavjus). Ladz pateikt, ko bérni tad ir domajusi un ka jutusies. Skolotajs apstiprina skolénu atbildes, ka vini varétu bat jutusies
parsteigti, nobijusies, ieintereséti, izjutusi nepatiku.

Redzot, ka cits no mums atskiras, més reizém domajam, ka tas nav labi. Vai art otradi - ja pasi jatamies citadi neka paréjie
bérni, tad var gribéties bat tadam pasam ka visi.

Apjégsana. Skolot3js Itdz skolénus paskatities uz savam plaukstam un jauta: “Vai visi jlsu pirksti ir vienadi? Kapéc 1kskis
neatrodas ar visiem pirkstiem kopa?” Lidz satvert burtnicu vai pildspalvu no galda bez 1kska palidzibas. Jauta skolénu pieredzi
un atspogulo skolénu atbildes. Tad skolotajs piedava otru pieméru - paméginat uzrakstit savu vardu sakuma ar labo roku un
tad ar kreiso. Skolotajs vaica: “Ar kuru roku ir értak rakstit un kapéc? Ko jis darat ar kreiso roku? Kapéc mums nepiecieSamas
abas rokas? Varbt varétu visu darit tikai ar vienu roku?” Tad runa par cilvéku atskirtbam. LGdz Tsi parrunat ar blakussédétaju un
atrast vienu lietu, kas abiem ir kopiga (izskata, interesés u. c.), un vienu, kas ir atskiriga. Jauta skolénu secinajumus. Skolotajs var
pieminét ari kadu ilustrativu pieméru, ka pretstata taisniem matiem cirtainos matos starp sprogam veidojas gaisa burbulisi, kuri
lidzigi ka cepure palidz karsta laika pret galvas sakarsanu. Skolotajs piedava skoléniem skatities divus dazadu cilveku attélus ar
uzdevumu padomat un atrast atskirigo un kopigo (vecums, dzimums, matu krasa, visi ir skolnieki). Skolotajs apkopo: “Sodien més
macijamies saskatit, ka visi neesam vienadi, un ari tad, ja skiet, ka nav neka kopiga ar otru, tomér saredzét kopigo. Tas palidz bat
vérigakam, saprotosakam un dro3akam attiecibas ar citiem.”

Refleksija. Skolotajs jauta visiem un mudina izteikties dazus skolénus, ko vini Sodien uzzinajusi un kapéc viniem tas bija
vajadzigs. Ta tiek aktualizéts, nostiprinats stunda apgatais. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3.2.2. Saprast citus. 2. klase, 2. stunda.

Mérkis — git izpratni par iejitibu un tas pausanu uzvediba.

NepiecieSamie papildmateridli. Situacijas apraksts (sk. 3.2.2. papildmaterialu).

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Sodien més domasim par iejitibu un vingrinasimies, ka to paust. leprieks més macijamies
saskatit atskirigo un lidzigo sevi un citos. Tomér ir svarigi ne tikai saprast citus, bet art atbilstosi izturéties. lejhtiba var palidzét
saprast citus un veidot labakas attiecibas gimené, ar draugiem un citiem cilvékiem.” Skolotajs rosina skolénus domat par tému,
jautajot bérnu domas, kapéc vecakus ar zidainisiem arsts pienem bez rindas; kapéc veciem cilvékiem bitu japiedava sédvieta;
kapéc vasara veikala stavvieta nedrikstétu suni atstat automasina, kamér saimnieks iepérkas gimenei nepieciesamo.

Apjégsana. Skolotajs paveésta, ka talit pastastis kadu notikumu, un IGdz skolénus uzmanigi klausities. Nolasa situaciju (sk.
3.2.2. papildmaterialu) un jauta, kas tiesi notika, ko daZadi bérni darija 3aja situacija. Skolotajs var veidot uz tafeles sarakstu,
pieméram, sméjas, aizbéga, teica, ka ta vajadzéja, jautdja, ka jatas, piedavaja celmallapu, devas pasaukt skolotaju. Parruna, ka
jutas visi notikuma dalibnieki (pieméram, Gintam sap, vins ir bédigs, sartgtinats vai vilies, savukart citi bérni var just lidzjatibu,
prieku, bailes, uztraukumu). Klases prieksa izspélé lomu spélé katru no bérnu izturésanas veidiem un analizé, kura varianta tika
izradita iejatiba. Péc tam skoléni klases prieksa var atkartoti izspélét pozitivos uzvedibas modelus. Skolotajs apstiprina skolénu
centienus un sniedz pozitivu, konkrétu atgriezenisko saiti: “J3, tu paradiji, ka iejltigi pajautat, ka tu vari palidzét.”

Skolotajs apkopo: “Sodien més macijamies par iejatibu, lai varétu labak saprast un atbalstit citus.”

Refleksija. Skolotajs jauta visiem un mudina izteikties daZus skolénus, ko vini Sodien uzzinajusi un kapéc viniem tas bija
vajadzigs, - ko iejltigs cilveks ieglst pats. Ta tiek aktualizéts, nostiprinats stunda apgutais. Svarigi, lai skoléni censtos novértét
sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4. Veidot attiecibas ar citiem (veidot un uzturét veseligas, gandarijumu neso$as un
pozitivas attiecibas, skaidri izteikt savas vajadzibas, sadarboties ar citiem un preto-
ties socialam spiedienam, konstruktivi risinat konfliktus, meklét un piedavat palidzibu,
kad tas ir nepiecie$ams).

4.2.1. Veidot attiecibas ar citiem. 2. klase, 1. stunda.

Mérkis — apzinaties, ka mekléjot risingjumu gadijumos, ja rodas gratibas, ieteicams ligt citu palidzibu un atbalstu.

NepiecieSamie papildmateridli. Fragments lasisanai no Alana Aleksandra Milna gramatas “Vinnijs Piks un vina draugi”
(sk. 4.2.1. papildmaterialu).

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Sodien més macisimies, ka ligt palidzibu, ja esam nonakusi griita situacija vai nezinam, ka
rikoties.” Skolotajs pastasta, ka ikdiena saskaramies ar situacijam, kuras bez citu palidzibas ir griti atrisinat, tapéc ir citiem japa-
lidz un japrot palGgt palidzibu, ja tas ir nepiecieSams. Lai rosinatu skolénus domat par tému, skolotajs jauta, kam skoléni pasi ir
palidzéjusi un ko tiesi (vértigas ir ari tas atbildes, kas pauz rtpes par dzivniekiem, pieméram, ziema barojot putnus).

Apjégsana. Skolotajs saka, ka nolasis stasta fragmentu, un IGdz skolénus uzmanigi klausities, kuriem varoniem radas gri-
tibas un ko vini darfja, lai tas atrisinatu.

Skolotajs Tsi pastasta lasamaja teksta attélota notikuma kontekstu: “Draugi lacis Vinnijs Piks, Trusitis un zéns Kristofers
Robins biezi ciemojas cits pie cita. Reiz Vinnijs Plks aizgaja ciemos pie TrusiSa, loti daudz un negausigi éda. Dodoties majas,
Piks iesprida TrusiSa alas izeja.” Skolotajs nolasa fragmentu no gramatas “Vinnijs Paks”. Tad lGdz skoléniem pastastit savus
secinajumus. (Piemin, ka probléma bija Pikam un ari Trusitim, ka lGdza paliga Kristoferu Robinu, ka varoni apspriedas un izska-
tija dazadus risinajumu variantus, ka paliga ieradas Trusisa radinieki. Var atzimét aspratigo ideju izmantot Pika kajas par dvielu
pakaramajiem.)

Turpinajuma skolotajs min dazadas situacijas, Gdz skolénus iztéloties tajas sevi un par katru jauta skolénu idejas, kam varétu
lGgt palidzibu. Situacijas: 1) tev ir aizmirsusies majas pusdienu nauda; 2) tavs ritenis sal(zis, un ir apgratinata noklGsana lidz vec-
maminai, kas dzivo 5 km no centra; 3) skolas pagalma skraida svess suns; 4) skolotajs |tdza aiznest vinam Zurnalu, bet tu nevari
skolotaju atrast. Skolotajs par skolénu atbildém sniedz pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti, pieméram: “J3, tu pateiksi skolas
sardzitei, ka pagalma skraida svess suns.”’

Skolotajs apkopo stunda uzzinato: “Sodien runajam par to, ka, lai risinatu problémas, dazkart ir jalidz citu palidziba un, ja
vélies, lai citi palidzétu, ir japrot to pallgt.”

Refleksija. Skolotajs IGdz skoléniem pastastit, kuriem cilvékiem vini ir IGgusi palidzibu, ja tas ir nepieciesams (izsakas sko-
Iéni, kuri to vélas). Nobeiguma jaut3, ko skoléni stunda uzzinajusi (atbild dazi skoléni). Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi,
pateikt, ko ir iemacijusies un kadé| tas viniem bija nepiecieSams.

© Valsts izglitibas satura centrs | ESF projekts Nr.8.3.1.1/16/1/002 Kompetencu pieeja macibu saturd

45



Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4.2.2. Veidot attiecibas ar citiem. 2. klase, 2. stunda.

Mérkis — iemacities, ka, risindjumu mekléjumos sastopoties ar gritibam, ieteicams meklét citu palidzibu, atbalstu.

NepiecieSamie papildmateriali. Zimésanas papirs, zimuli, flomasteri.

lerosin&$ana. Skolotajs saka: “Sodien turpinasim runat par to, kur un ka bérni var meklét palidzibu, ja tada bitu nepieciesa-
ma skola vai majas.” Rosinot domat par tému, skolotajs atgadina, ka, lasot pasaku par Vinniju Plku, varéja redzét, ka varoni risina
situacijas, meklé palidzibu. Izstasta, ka $aja stunda plasak parrunas, ka tiesi var lugt palidzibu, ja tas nepiecieSams.

Apjégsana. Skoléni lapas vidl zimé bérnu, kurs ir bédigs, jo ir radusas gratibas, probléma. Skolotajs lidz skolénus zZimét |oti
vienkarsi (lai iesaistitu arf bérnus, kuriem nepatik zimét). Tad skoléni Zimé starus uz visam pusém (vismaz sesus) un katra stara
gala uzzimé cilvéku, pie kura var iet, lai risinatu problému. Péc tam 3-4 skoléni (péc izvéles) demonstré klasei savus zZimé&jumus.

Tad skolotajs nosauc situacijas, kas var notikt skola. Pieméram, viens skoléns sakavies ar otru, un tu esi aculiecinieks; meite-
ne raud, jo vinai pazudusi skolas soma; tev ir skola pazudis naudas maks; lielako klasu skoléni piedraudéjusi atnemt naudu utt.

Izspélé loma ar skolotaju vai otru skolénu, ka tiesi vérsas péc palidzibas, vai ari pats piedava to (pieméram, “Ludzu, vai tu
varétu man palidzét?”, “Saki, ka man labak...?” vai “Ka es tev varétu palidzét?” u. tml.).

Skolotajs apkopo stunda uzzinato: “Runajam par to, ka lGgt palidzibu dazadas situacijas.”

Refleksija. Skolotajs veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti: “Ja, tu jautaji - ka es varu jums palidzét?” Ari tad, ja
skoléni to nepasaka, parruna, ka var lgt palidzibu vecakiem, skolotajiem, policistiem, medikiem. Nobeiguma jauta, ko skoléni
stunda uzzinajusi (atbild daZi skoléni). Svarigi, lai skoléni censtos noveértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/kapéc viniem tas
bija nepieciesams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5. Pienemt atbildigus Iémumus (apzinaties savu izdarito izvélu motivaciju, apsvért
savas ricibas sekas, ievérojot savu un citu cilvéku drosibu un labklajibu).

5.2.1. Pienemt atbildigus léemumus. 2. klase, 1. stunda.

Meérkis - radit prieksstatu par to, ka katrai uzvedibai ir savs célonis.
NepiecieSamie papildmateriali. Pasakas fragments (sk. 5.2.1. papildmaterialu).

lerosinG$ana. Skolotajs saka: “Sodien macisimies par to, ka katrai uzvedibas izpausmei ir céloni. To ir svarigi zinat, lai més
labak saprastu pasi savu un ari citu cilvéku ricibu.” Skolotajs pastasta, ka bieZi vien masu ricibu nosaka dazadi céloni. Piemé-
ram, skolotajs saka: “Es vélos jums katru dienu kaut ko iemacit, tapéc mekléju dazadus materialus. Jis savukart vélaties daudz
iemacities, tapéc katru dienu nakat uz skolu. Sodien runasim par to, ko més dazadas situacijas gribam sasniegt ar savu ricibu.”
Rosina skolénus domat par tému, jautajot: “Kapéc jls dodaties uz veikalu iepirkties?” “Kapéc vecaki saka, ka bérniem laikus
jabat majas?”

Apjégsana. Skolotajs nolasa pasaku, kura galvena varone veic labus darbus (tos var saukt ari par varondarbiem). Lidz
bérniem nosaukt varones galveno/s varondarbu/s. Tad lGdz paskaidrot, ko pasakas varone panaca, So darbu veicot. Jauta, kas
sérdienitei bija vajadzigs, kas japrot, jaizdara, japaltidz paliga. Skolotajs uz tafeles katram jautajumam veido atbilzu sarakstu un
pievéers bérnu uzmanibu tam, kadas Tpasibas (Caklums, iejatiba, laipniba, uzticésanas, pieklajiba u. c.) piemita pasakas varonei.
Uzsver célonu un seku saistibu sérdienites riciba, pieméram, paklausot pelitei un panemot mazo naudas maku, vina atrak varéja
aizbégt.

Tad skolotajs izvélas vienu pienakumu, kas bérniem javeic dienas laika (pieméram, jaizpilda skola uzdotie majas darbi). Sko-
lotajs jauta klasei: “Kapéc tev tas nepieciesams, kas tev ir vajadzigs, lai to izpilditu, kas jadara, lai So darbu veiktu labi?” Veido
otru sarakstu, uzsverot, kadi céloni (priekSnoteikumi) ir nepiecieSami rezultata sasniegSanai (pieméram, lai labi izmacitos, ir
japieraksta uzdotais, jasakarto galds, jaizslédz televizors, japaltdz paliga mamma u. c.).

Skolotajs apkopo: “Sodien runajam par dazadiem céloniem, kas ietekméja uzvedibu/ uzvedibas rezultitu.”

Refleksija. Skolotajs jauta skoléniem, kas Sodienas stunda paticis vislabak, ko Sodien uzzinajusi. Uz katru jautajumu atbildi
sniedz daZi skoléni. Skolotajs veido kopsavilkumu. Svarigi, lai skoléni censtos noveértét sevi, pateikt, ko ir iemacijusies un kapéc
viniem tas bija nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5.2.2. Pienemt atbildigus lemumus. 2. klase, 2. stunda.

Mérkis - veidot izpratni par neredlam (neiespéjamam) uzvedibas sekam.
NepiecieSamie papildmateridli. Uzvedibas/ricibas un seku pieméri no animacijas filmam (sk. 5.2.2. papildmaterialu).

lerosin&$ana. Skolotajs saka: “Sodien més apgiisim, ka katrai ricibai ir sekas. To ir svarigi apzinaties, lai jis sava dzivé varétu
izvirzit un sasniegt mérkus. Lai cilvéks zinatu, ko darit, vinam ir jazina, ko tiesi vins vélas sasniegt. Pieméram, ja bérns vélas raiti
lastt, tad ir jatrenéjas lasisana. Tatad, vairak lasot, var kltt par labaku lasitaju. Ka jis domajat, vai var klat par labaku lasitaju, ja
biezak éd pankikas? (Skolotajs paskaidro, ka ST darbiba un sekas nav saistitas.) Més esam redzéjusi, ka filmas varoni dazreiz
dara tadas lietas, kas ikdiena raditu sliktas sekas, ja més ta uzvestos. Ari pasakas notiek neiespéjamas lietas.” Skolot3js rosina
skolénus domat par tému, jautajot: “Vai esat animacijas filmas redzéjusi, ka varonis skrien uz prieksu, bet skatas atpakal, ieskrien
staba un turpina skriet talak? Kas notiktu, ja cilvéks ieskrietu staba? Vai tas notika ari ar filmas varoni?”

Apjégsana. Skolotajs lasa piemérus no papildmateriala piedavata saraksta un katra no tiem ladz skolénus noteikt, kuras
varonu uzvedibas sekas ir pilnigi neiesp&jamas vai nerealas. Sadala skolénus grupas pa 4, lidz katrai grupai izdomat atbildes uz
jautajumu: kadas sekas minétajam ricibam bdatu realitaté? Grupas nosauc savas atbildes, skolotajs tas pieraksta uz tafeles. Tad
uzdod jautajumus. Ko varonis ar savu uzvedibu biitu gribéjis sasniegt? Ko sasniedza? Uz tafeles veido atbilstosu sarakstu. Ldz
katram skolénam padomat: ko tu daritu vina vieta, lai nonaktu pie mérka? Lidz skoléniem nosaukt savas atbildes. Skolotajs
veido konkrétu un pozitivu atgriezenisko saiti par skolénu atbildém: “J3, ja iesistu otram ar amuru, més vinu nopietni ievainotu.
Toms iesita DZerijam dusmas. Ja tu batu dusmiga, tu pateiktu, lai liek tevi miera. Paldies par tavu atbildi, ta patieSam ir labaka
riciba neka sist otram.”

Beigas skolotajs apkopo: “Sodien més macijamies saprast to, ka katrai uzvedibai ir sekas. Tikai filmas un pasakas uzvedibai
var nebat seku.”

Refleksija. Skolotajs |auj skoléniem nostiprinat apguto, piedavajot klasei frontalu spéli - nosauc situacijas, un skoléniem
japasaka, kadas bs darbibas sekas (pieméram, uzkapa uz plana ledus, iebaza pirkstu verdos$a tdeni, kaitinaja suni, klausijas
austinas skalu maziku un gaja pa celu, iesita klasesbiedram pa galvu ar gramatu). Nosléguma jauta skoléniem (atbild dazi), ko
vini Sodien uzzinajusi. Svarigi, lai skoléni censtos noveértét sevi, pateikt, ko ir iemacijusies un kadé| tas viniem bija nepiecieSams.
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3. klase



Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

1. Saprast sevi (apzinaties un atpazit savas emocijas, domas un uzvedibu, izprast to
célonus un saistibu; apzinaties savas stipras puses un gritibu jomas/attistibas iespé-
jas, izvirzit realus mérkus, saglabét optimismu un pozitivu attieksmi).

1.3.1. Saprast sevi. 3. klase, 1. stunda.

Mérkis — uzzinat par emociju izpausmém kermeni, uzvediba un domasana.
Nepiecie$amie papildmateriali. Fragments (sk. 1.3.1.a. papildmaterialu) no animacijas filmas “Ka bralitis Trusitis uzvaréja
lauvu” (atrodams www.pasakas.net), V. Luksa dzejolis “Dziesma par slinko Jantti” (sk. 1.3.1.b. papildmaterialu).

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Sodien més macisimies, ka izpauZzas emocijas”” Skolotajs jaut3, ko, péc skolénu domam, no-
Zimé teicieni “Sausmas mati celas stavus”, “skudrinas skrien pa kauliem”, “no parsteiguma palika méms”, “sirds saZznaudzas”.
Skolotajs uzsver, ka uz emocijam reagé musu kermenis (nosvistam, nosarkstam, nobalam, atrak sitas sirds, uznak drebuli utt.) un
emocijas ietekmé misu domas un uzvedibu. Bérni macas atpazit savu iek$€jo un aréjo reakciju uz emocijam. Tas nepiecieSams,

lai, piedzivojot stipras emocijas, varétu pats sevi savaldit un nomierinat.

Apjégsana. Skolotajs demonstré fragmentu no animacijas filmas “Ka bralitis Trusitis uzvaréja lauvu” un kopigi apsprieZ, ka
varoni rikojas un ko vini varéja domat (mazie zveérini bailés tricéja un pasi ieskréja lauvas maisa, citi béga un slépas). Apspriez, ko
zvérini domaja un ka jutas (pieméram, gribéja paslépties, jo domaja, ka vinus tad nepamanis; bija tik parbijusies, ka pasi padevas,
lai atrak beidzas Sausmu situacija; kliedza bailés).

Skolotajs nolasa dzejoli “Dziesma par slinko Jantti”. Apspriez, ko Janitis domaja un ka jutas. Skolotajs lGdz bérniem nosaukt,
ka vini fiziski izjlt dazadas emocijas, ko vini doma un dara, kad jatas nobijusies, priecigi, vainigi u. tml. Skolotajs uz tafeles veido
sarakstu, grup€jot atseviski fiziskas sajdtas un uzvedibu.

Skolotajs apkopo: “Sodien més parrunzjam, ka dazadas emocijas rada dazadas izjiitas misu kermeni un dazidas domas,
tadé| ietekmé art misu uzvedibu. Pieméram, prieka izjlitam energiju un aktivi darbojamies; uztraukuma domas saudas un nav
viegli atrast mieru.”

Refleksija. Skolotajs jauta un |auj izteikties daZiem skoléniem, ka vini paslaik jatas (fiziski un emocionali) un ko ir uzzinajusi,
- tiek aktualizéts, nostiprinats stunda apgutais. Var aicinat atceréties kadu vienu nesenu notikumu, kad emocijas tiesi izpaudas
uzvediba vai kada cita kermena reakcija. Ja ir griti individuali atceréties, skolotajs aicina parrunat iepriek3éjas nedélas notiku-
mus un visiem kopa kadu $adu notikumu atceréties. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/kapéc
viniem tas bija nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

1.3.2. Saprast sevi. 3. klase, 2. stunda.

Mérkis — veidot izpratni par veiksmigai problému risinaSanai nepiecieSamajam rakstura ipasibam.

NepiecieSamie papildmateriali. Zimésanas papirs, zimuli, flomasteri.

lerosinasana. Skolotajs saka: “Sodien més macisimies, kadas rakstura Tpasibas cilvékiem palidz parvarét griitibas, atrisinat
problémas.” Cilvéka rakstura Tpasibas ietekmé veidu, kada vins risina problémas. Pieméram, cilvéki, kuri ikdiena ir mierigi, pa-
cietigi, arT problémas censas risinat mierigi un pacietigi; cilvéki, kuri ikdiena rikojas atri, art problémas censas risinat atri; cilveki,
kuri ikdiena ir klusi un nerunigi, ari risinot problémas, parasti maz runa, savukart cilvéki, kuri biezi vien skali un drosi izsaka savu
viedokli, arT risinot problémas, aktivi izsaka savu viedokli. Skolotajs rosina skolénus domat par tému, jautajot, kadas pozitivas
Tpasibas cilvékiem piemit.

Apjégsana. Skoléniem Itidz uzzimét savas intereses, milako nodarbosanos brivaja laika vai nodarbi, kas labi padodas. Tad
|0dz skolénus padomat par to, kadas Tpasibas vajadzigas, lai varétu nodarboties ar uzziméto.

Klasi sadala grupas pa 4-5 skoléniem, katrs iepazistina citus grupas dalibniekus ar saviem ziméjumiem, paskaidro citiem, kas
ir uzziméts, un pastasta, kadas 1pasibas vajadzigas, lai varétu ar to nodarboties. Skolotajs ltidz skolénu grupas nosaukt ipasibas,
kas tika minétas visbiezak, un veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti: “Ja, tev noderéja spéja bt uzmanigai.” Uz tafeles
var veidot Tpasibu sarakstu. Kopigi parruna, ki minétas ipasibas palidz problémsituaciju risinasana (pieméram, ja esi pacietigs,
tad neatmet darbam ar roku, ja tas uzreiz nepadodas; ja esi kartiga, tas palidz iesakto rlpigi pabeigt; ja esi priecigs, tas palidz
atrisinat stridu ar draugu utt.).

Skolotajs frontalai apspriesanai piedava dazas problémsituacijas (esi aizmirsis sporta térpu un tas japasaka skolotajam; tu
esi uzaicinata uz klasesbiedra dzimsanas dienu, bet tava labaka draudzene - nav). Uzdevumi: 1) skatoties uz tafeles uzrakstitaja
Tpasibu saraksta vai papildinot to, nosaukt, kadas rakstura Tpasibas palidzétu risinat konkréto situaciju; 2) ka tiesi atrisinat minéto
problémsituaciju, ko darit (pieméram, ja esi aizmirsis sporta térpu, vai samelot skolotijam, ka esi saslimis, vai pateikt godigi).

Skolotajs apkopo: “Sodien runajam par to, kadas Tpasibas ir nepieciesamas, lai varétu nodarboties ar dazadam iemilotam
nodarbém un ari parvarét gratibas.”

Refleksija. Nobeiguma jauta, ko skoléni stunda uzzinajusi un kapéc tas viniem bija nepiecieSams. Svarigi, lai skoléni censtos
novértéet sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2. Parvaldit sevi (aizvien patstavigak kontrolét savas emocijas, domas un uzvedibu
dazadas situdcijas, motivét sevi, lai virzitos uz mérku sasniegsanu).

2.3.1. Parvaldit sevi. 3. klase, 1. stunda.

Mérkis - radit priekSstatu par ilgtermina mérkiem.

NepiecieSamie papildmateridli. Videomaterials (sk. 2.3.1. papildmaterialu).

lerosinasana. Skolotajs saka: “Sodien iepazisimies ar to, ka cilvéki izvirza mérkus un pakapeniski tos sasniedz”” Skolotjs
pastasta, ka ikdiena més biezak domajam par to, ko taja diena vai taja bridi darisim, bet, lai varétu dzivé sasniegt lielakus mérkus,
par tiem jadoma laikus, agrak, neka més varam tos piepildit. “Ja jas basiet labi planotji, tad sasniegsiet dzivé labus panakumus.”
Lai rosinatu domat par tému, skolot3js jauta: “Kads nakotné bis labums no ta, ka Sodien jas macaties skola?” Skolénu atbildes
atspogulo pozitivi un iesp&jami konkréti, pieméram: “J3, skola tu macies sadarboties ar citiem bérniem, un dzivé tu ari varési labi
sadarboties ar citiem cilvékiem.” “J3, tu macies svesvalodu un varési sazinaties ar dazadu valstu cilvékiem.” “J3, lasisanas prasme
tev palidzés saprast informaciju no gramatam un interneta.’

Apjégsana. Skoléniem ldz sadalities grupas. leprieks pasaka, ka skatisies videofragmentus un to laika bis japievérs vériba
$adiem jautajumiem: 1) kapéc varoni izvél€jas savu profesiju, 2) ko tiesi vini ikdiena dara, 3) kas viniem ir jazina, japrot, lai strada-
tu sava profesija? Noskatas videofragmentus (sk. 2.3.1. papildmaterialu) un grupas apspriez atbildes uz uzdotajiem jautajumiem.
Grupas prezenté savas atzinas. Skolotajs var katras divas grupas apvienot un rosinat papildu diskusiju par to, kadi paslaik ir
skolénu pasu dzives mérki un kada viena lieta bitu javeic, lai tuvotos savam mérkim.

Skolotajs apkopo: “Sodien més apguvam, ka cilvéki sava dzivé izvirza mérki un péc tam to sasniedz.”

Refleksija. Skolotajs lidz katram skolénam ar vienu teikumu novérteét, kas patika, kas bija interesanti $aja stunda, un izsaka
atzinibu par skolénu atbildém. Skolotajs jauta daziem skoléniem, ko vini Sodien uzzinajusi un ka tas viniem noderés. Svarigi, lai
skoléni censtos noveértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2.3.2. Parvaldit sevi. 3. klase, 2. stunda.

Mérkis — gat izpratni par pasdisciplinu un pasmotivéciju.

Nepiecie$amie papildmateriali. Atgadnes paraugs papildinasanai (sk. 2.3.2. papildmaterialu).

lerosinasana. Skolotajs saka: “Vai atceraties, ka iepriek$€ja stunda intervijas videofragmenta darzniece teica, ka vinai pa-
tik savs darbs, bet tas ir arf grits un fiziski smags? Sodien més runasim, ka parvarét gratibas un motivét sevi darit dazadus
pienakumus. Ja jUs pratisiet pasi sevi uzmundrinat un sanemties darbam, tad jas vieglak varésiet labi tikt gala ar visiem saviem
pienakumiem.” Lai rosinatu domat par tému, jauta: “Kadus pienakumus ir vieglak veikt - patikamus vai nepatikamus, vieglus
vai sarezgitus?” “Kadas gritibas japarvar bérniem, lai daritu ari patikamas nodarbes?” Skolotajs atspogulo pozitivi un konkréti,
pieméram: “J3, lai ietu uz skolu, ir agri jacelas.” “Ja, kad laiks doties uz deju nodarbibam, tad ir jabeidz sarakstities ar draudzeném.”

Apjégsana. Skolotajs ltdz skolénus nosaukt, kadi ir vinu pienakumi, un veido sarakstu uz tafeles. Skolotajs var pastastit
pieméru no savas dzives, kad ir jasanemas, lai veiktu kadu pienakumu, pieméram: “Kad man vakara ir jasagatavo nakamas die-
nas stundas, es ieplanoju tam zinamu laiku un uzlieku signalu telefona. Tas man palidz labak koncentréties, un es ari zinu, ka
nesédésu pie $i darba parak ilgi” Tad uz tafeles var veidot otru sarakstu, ka bérni parvar gratibas, lai veiktu savus pienakumus
(piemeéram, talit izdaru, un péc tam ir miers, majas pie ledusskapja turu sarakstu ar dienas planu, pirms macisanas izsleédzu tele-
vizoru, mamma man atgadina). Lidz skoléniem paros ar blakussédétaju vienam otru intervét, kadi ir vinu pienakumi un ka vini
parvar pretestibu tos paveikt. Lldz izteikties tos bérnus, kuri vélas pastastit, kadus panémienus uzzinajusi no sava blakussé-
détaja. Skolotajs veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti skolénu atbildém: “Ja, kad Janim negribas iet uz futbola treninu,
vins sev domas saka, ka tur bis forsi.”

Tad izdala skoléniem atgadnes sagataves (sk. 2.3.2. papildmaterialu) un mudina atzZimét no minétajiem tos panémienus, kas
skolénus iepriecinas darboties, ka ari pierakstit vél citus subjektivi nozimigus panémienus.

Skolotajs apkopo: “Més sodien macijamies, ka varam sev palidzét, lai vieglak paveiktu savus pienakumus. Katram no jums ir
saraksts ar panémieniem, kas jas iepriecinas darboties un parvarét negribésanu.”

Refleksija. Nobeiguma jauta, ko skoléni stunda uzzinajusi un kapéc tas viniem bija nepiecieSams. Svarigi, lai skoléni censtos
novertét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3. Saprast citus (bt iejlitigam un empatiskam pret dazadiem cilvékiem, izturéties ar
cienu pret atskirigo, izprast otra perspektivu, saprast uzvedibas, socialas un étikas
normas).

3.3.1. Saprast citus. 3. klase, 1. stunda.

Mérkis — apgit prasmi salidzinGt divu cilvéku fizisko un emociondilo lidzibu un atskiribas, lai saprastu, ka viena un
taja pasa situacija cilveki var justies dazadi.

NepiecieSamie papildmateridli. Fotoattéls (sk. 3.3.1.a. papildmaterialu), darba lapa (sk. 3.3.1.b. papildmaterialu).

lerosinGsana. Skolotajs saka: “Sodien més macisimies salidzinat emocijas.” Skolotajs jauta: “Kurs no jums léktu ar izpletni,
kurs éstu krokodila galu? Ko jis daritu labpratak - spélétu futbolu vai brauktu ar riteni?” Skolotajs atspogulo, ka dazu skolénu
atbildes sakrit, bet citu - atSkiras, un uzsver, ka bérniem ir svarigi iemacities, ka cilvékiem var bat dazadas emocijas un uzskati
par vienu un to pasu situaciju. “Ta més iemacisimies pienemt, ka ir ne tikai viens (masu pasu) skatpunkts uz notikumiem.”

Apjégsana. Skolotajs rada attélu, kur divi bérni ir vienada situacija, bet redzams, ka jatas atskirigi, un piedava runat par to,
kad cilvéki jatas lidzigi un kad vinu jatas atskiras. “Sis ir Andrejs. Tas ir Kaspars. Vini abi dara vienu un to pasu - abi kapj koka.
Kas vél ir lidzigs Andrejam un Kasparam?” (Abi ir zéni, vienada vecuma, abiem ir T-krekli u. c.) Kas ir atskirigs? (Kreklinu krasa,
brilles, viens ir augstak, otrs zemak, abi jhtas atskirigi.) Ja bérni neievéro emocijas, l0dz aplikot zénu sejas. “Ka jis domajat, ka
katrs zéns jatas?” (Andrejs ir priecigs, aizravies, Kaspars ir nobijies, nedross.) “Ka més zinam, ka Kaspars ir nobijies?” (Nerapjas
tik augstu, nesmaida.) “Ka més zinam, ka Andrejs ir priecigs?” (Smaida.)

Skolotajs izdala skoléniem darba lapas un kopigi izlasa pirmo vardu “zirneklis”. Lidz skolénus izteikties, kadas emocijas vi-
niem rodas, iedomajoties zirnekli. Izsakas vismaz 6-7 skoléni. Tad skolotajs mudina bérnus savas atbildes ierakstit darba lapas
atbilstosaja ailité “manas emocijas”. Lidz skoléniem pari ar blakussédétaju salidzinat atbildes un blakussédétaja atbildi ierakstit
atbilstosaja ailité sava darba lapa. Turpinas darbs paros, un skolotajs rosina skolénus parrunat savas emocijas, domajot par
kontroldarbu, un ierakstit darba lapas savas un klases biedra emocijas. Tad lGdz 5 minQtes apspriesties un atrast vienu lietu, par
kuru domajot, abiem rodas vienadas emocijas. Atrasto lietu un ar to saistitas emocijas ieraksta darba lapas. Lidzigi atrod vienu
lietu, par kuru domajot, emocijas atskiras. Ari to ieraksta tabula. Jauta katram vai daziem pariem nosaukt savas atbildes. Par
atbilstosam atbildém sniedz talitéju un konkrétu atgriezenisko saiti, pieméram: “Jums abam ir at3kirigas emocijas, domajot par
kontroldarbu, - llze uztraucas, bet Anita priecajas.”

Skolotajs apkopo: “Mums var $kist, ka visi jatas un doma tapat ka més. Sodien més macamies, ka cilvékiem var bat dazadas
emocijas un domas par vienu un to pasu lietu vai norisi.” (Svarigi uzsvért domu, ka dazadiba ir normala.)

Refleksija. Beigas skolotajs jauta skoléniem, ko vini Sodien uzzinajusi, - ta tiek aktualizéts stunda apgutais. Svarigi, lai sko-
|éni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3.3.2. Saprast citus. 3. klase, 2. stunda.

Mérkis - radit priek3statu par sadarbibas nepiecieSamibu efektivakai mérka sasniegsanai.

NepiecieSamie papildmateriali. Papira lapas, lime, $kéres, krasains papirs vai zurnali, flomasteri vai kritini.

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Saja stunda més iepazisimies ar kopiga darba veik§anas priekérocibam.” Lai rosinatu domat
par tému, skolotajs aicina skolénus atceréties situacijas, kuras viniem mérka sasniegsanai bija nepiecieSams darboties kopa ar
citiem, kur nevaréja mérki sasniegt vieni pasi, pieméram, dejosana, sporta stafet€, kora dziedasana.

Apjégsana. Skolénus sadala grupas pa 4-5. Katrai grupai iedod krasaino papiru vai Zurnalus ar krasainiem attéliem, Skéres,
[imi. Grupas uzdevums ir 15 minasu laika izveidot kolaZu, kura bitu attélots kads dzivnieks péc skolénu izvéles. Grupas prezenté
paveikto. Katrai grupai jauta, ko darija katrs skoléns, lai grupa sasniegtu mérki, ka vini vienojas par to, kadu dzivnieku veidos.

Péc tam skolot3js jauta visiem skoléniem: “Vai tad, ja uzdevums bitu javeic vienatnég, to varétu izdarit tikpat atri? Kapéc?”
Skolotajs sniedz konkrétu un pozitivu atgriezenisko saiti par skolénu atbildem: “Ja, tu pamaniji, ka uzdevumu bija vieglak veikt,
ja sarunajat, ko tiesi darisiet, un cits citam palidzéjat.

Skolotajs apkopo: “Sodien jis palidzéjat cits citam, lai grupa sasniegtu savu mérki. Kopiga darbosanas palidzéja atrak
sasniegt tik labus rezultatus.”

Refleksija. Skolotajs jauta visiem un mudina izteikties dazus skolénus, ko vini Sodien iemacijusies. Svarigi, lai skoléni censtos
novértét sevi un pateikt, ko ir apguvusi/kapéc viniem tas bija nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4. Veidot attiecibas ar citiem (veidot un uzturét veseligas, gandarijumu neso$as un
pozitivas attiecibas, skaidri izteikt savas vajadzibas, sadarboties ar citiem un preto-
ties socialajam spiedienam, konstruktivi risinat konfliktus, meklét un piedavat palidzi-
bu, kad tas ir nepieciesams).

4.3.1. Veidot attiecibas ar citiem. 3. klase. 1. stunda.

Mérkis — apgit panémienus sadarbibas veidosanai ar vienaudziem.

NepiecieSamie papildmateriali. Fragments no S. Mihalkova pasakas “Pelikana uzvediba” (sk. 4.3.1.a. papildmaterialu),
PowerPoint prezentacija ar pasakas ilustracijam (sk. 4.3.1.b. papildmaterialu).

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Sodien macisimies, ka draudzéties ar citiem bérniem. Lai més spétu veidot draudzigas attie-
cibas ar citiem cilvékiem, mums jazina draudzésanas noteikumi. Ja doma tikai par savam vajadzibam, tad arT labi bérni var palikt
bez draugiem.” Skolot3js rosina skolénus domat par tému, jautjot, ka parasti draugi izturas viens pret otru (izcel atbildes - “go-
digi”, “pieklajigi”, “iejatigi”, “sirsnigi” u. c.).

Apjégsana. Izlasa pasakas “Pelikana uzvediba” fragmentu. Skolotaja vadiba parruna, ka jutas katrs no varoniem, ko vini
domaja. Palidz saskatit, ka pelikanam garsoja zivis, vin$ jutas priecigs par ciemosanos un izbrinits, ka laci vinu vairs neaicinaja
ciemos. Uzsver, ka lacéni sakuma ari bija priecigi, ka varés dalities ar viesi, tacu vilas, jo pelikdns apéda visu cienastu. Piedava
apspriest, ka lacéni varéja paradit pelikanam, ka ari vini vélas zivis. Modelé (skolotajs parada paraugu, un skoléni izmégina, to
atkartojot) - “mums visiem garso zivis, tadé| dalisimies”. Apspriez, ka pelikana uzvediba atbilst masu skolas noteikumiem. Skolo-
tajs sniedz pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti: “Ja, tu labi saskatiji, ka 1acéni un pelikans sakuma jutas lidzigi - priecajas par
viestbam.” “J3, pelikans neizturgjas atbildigi un ar cienu.” Skoléni atkarto uzvedibas noteikumus klas€, starpbridi vai édamzalé.
Skolotajs bérniem paros lidz demonstrét atseviskus piemérus no noteikumiem (pieméram, ka mierigi ienakt klasé, ka stundas
laika klusu aiznemties pildspalvu).

Skolotajs apkopo: “Sodien més macijamies, ka labas uzvedibas noteikumu ievérosana palidz labak saprasties ar citiem bér-
niem".

Refleksija. Skolotajs jauta visiem un mudina izteikties daZus skolénus, ko vini Sodien uzzinajusi, kadas pardomas tas ir radijis.
Ta tiek aktualizéts un nostiprinats stunda apgutais. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/kapéc
tas viniem bija nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4.3.2. Veidot attiecibas ar citiem. 3. klase, 2. stunda.

Mérkis — apgit panémienus sadarbibas veidosanai ar vienaudziem.
Nepiecie$amie papildmateridli. Lapinas ar lomu aprakstiem (sk. 4.3.2. papildmaterialu).

lerosina$ana. Skolotajs saka: “Sodien macisimies, ka labak sadarboties ar citiem bérniem gan skol3, gan ari arpus skolas.”
Rosinot domat par tému, atgadina par pelikana uzvedibu un jauta skoléniem, kadus draudzésanas noteikumus pelikans parkapa.

Apjégsana. Skolotajs uz tafeles uzraksta daZus noteikumus, ka pievienoties vienaudZu grupinai (skaties acis un draudzigi
jauta, vai vari piedalities spél€; novéro un klausies, pirms mégini ieklauties; runa pieklajigi; nekritizé spéli; piemérota bridr atri
iesaisties; neapruna tos, kuru nav klat). DaZus no panémieniem skolotajs modelé (izspél€) pari ar kadu skolénu. Spélé lomu spéli:
5-7 bérni klases prieksa izspélé téjas vakaru, kura viesi ierodas pakapeniski pa vienam. Skolot3js (vai skolot3ja) ir “namatévs”
(vai attiecigi “namamate”), kas klaj galdu un sagaida viesus (var pagatavot ari istu té&ju). Katrs “viesis” sanem uz izlozétas lapinas
uzrakstitu noradijumu, kada uzvediba vinam jaizspélé (sk. 4.3.2. papildmaterialu). Paréjiem skoléniem dod uzdevumu riipigi no-
veérot, kas varoniem palidz€ja un kas traucéja sadarboties ar citiem. Parruna, kuras uzvedibas atbilda/neatbilda pamatvértibam
- cienai, drosibai, atbildibai. Skolotajs izsaka pateicibu lomu spéles dalibniekiem un veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko
saiti: “Ja, vina rikojas drosi, jo pieturéja téjkannas vacinu.” “J3, vins rikojas ar cienu, jo vispirms pajautaja, vai viesis vélas vél teju.”

Skolotajs apkopo: “Sodien més macijamies draudzésanas noteikumus.”

Refleksija. Skolotajs IGdz nosaukt piemérus un lauj izteikties daziem skoléniem, kad vini ir lietojusi kadu no draudzésanas
noteikumiem, kas uzrakstiti uz tafeles. Beigas jauta, ko skoléni Sodien uzzinajusi un ka tas viniem noderés (mudina izteikties
daZus), - tiek aktualizéts, nostiprinats stunda apguatais. Svarigi, lai skoléni censtos noveértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/
kur tas viniem noderés.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5. Pienemt atbildigus Iémumus (apzinaties savu izdarito izvélu motivaciju, apsvért
savas ricibas sekas, ievérojot savu un citu cilvéku drosibu un labklajibu).

5.3.1. Pienemt atbildigus lemumus. 3. klase, 1. stunda.
Mérkis - veidot izpratni par veiksmigai problému risindSanai nepiecieSamajam rakstura ipasibam.
NepiecieSamie papildmateridli. Fragments lasiSanai no Marka Tvena stasta “Toma Sojera piedzivojumi” (sk. 5.3.1.a papild-

materialu), PowerPoint prezentacija ar stasta ilustracijam (sk. 5.3.1.b papildmaterialu), tabula teksta analizei (sk. 5.3.1.c papild-
materialu).

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Sodien macisimies, ka dazadas rakstura Tpasibas palidz vai traucé cilvékam risinat problémas.
Ja jUs zinasiet, kuras Tpasibas palidz risinat problémas, jis varésiet censties tas sevi attistit.” Skolotajs rosina skolénus domat par
tému, jautajot, kadas rakstura Tpasibas varétu palidzét parvarét gritibas un risinat problémas.

Apjégsana. Skolotajs uzdod uzdevumu uzmanigi klausities stastu par to, ka Tomam Sojeram bija jakraso séta un ka vins tika
ar to gala. Nolasa skoléniem stasta fragmentu.

Péc tam Ildz skolénus pierakstit tabula, ka Toms jutas, ko véléjas sasniegt, kada veida vins to sasniedza, kadas rakstura 1pa-
$ibas izpauzas Toma riciba (sk. 5.3.1.c papildmaterialu).

Kopigi apspriez skolénu atbildes.

Skolotajs veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti: “Ja, Tomam palidzéja spé&ja paradit apnicigo uzdevumu pievilciga
gaisma. Ta ir spéja domat pozitivi un parliecinat citus.” “Ja, Tomam traucéja slinkums padarit darbu pasam.”

Var lTgt skoléniem tabula iekrasot tas 1pasibas, kuras piemit arf viniem pasiem.

Skolotajs apkopo: “Sodien més runajam par to, ka dazadas rakstura ipadibas var palidzét vai traucét problému risinasanai.”

Refleksija. Nobeiguma jauta, ko skoléni stunda uzzinajusi (atbild dazi skoléni). Tad jauta (izsakas skoléni, kuri vélas), kadas
ir skolénu pasu labas ipasibas, kuras viniem palidz parvarét gritibas. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir
iemacijusies/kapéc tas viniem bija nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5.3.2. Pienemt atbildigus lemumus. 3. klase, 2. stunda.

Mérkis — nostiprinat zinGSanas un prasmes problému risindSana.

Nepiecie$amie papildmateridli. Problémsituaciju pieméri (sk. 5.3.2. papildmaterialu).

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Sodien turpinasim runat par to, kadi panémieni mums palidz paveikt savus pienakumus un
atrisinat problémas. Lai més varétu bat veiksmigi dzivé, mums ir jaiemacas pasiem vadit savu uzvedibu, lai mums nevajadzétu
kadu, kurs mas vienmér pieskata.” Lldz atceréties, kas Tomam Sojeram palidzéja tikt gala ar nepatikamu uzdevumu. Skolotajs
veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti par skolénu atbildém, pieméram, “J3, Toms spéja garlaicigo uzdevumu paradit
pievilciga gaisma, un tad to bija vieglak padarit.”. Var parskatit kada no iepriek3éjam stundam izveidotas atgadnes par to, ka labak
sevi motivét pienakumu veiksanai.

Apjégsana. Skolotajs sadala klasi ¢etras grupas un katrai grupai piedava vienu problémsituaciju (sk. 5.2.2. papildmaterialu).
LGdz apspriesties, 1) ka varétu situaciju risinat, pamatojot, kadé| péc skolénu domam Sis risindjums batu labs, 2) kadas sekas
bitu, ja problémsituaciju varoni nedaritu neko? Otrs uzdevums ir grupa iestudét lomu spéli, kas attélo problému un grupas
izvéléto problémas risinajumu. Tad katra grupa prezenté atbildes uz pirmajiem diviem jautajumiem, ka ari demonstré lomu spéli.

Skolotajs apkopo: “Sodien més runajam par to, ka atbildigi risinat problémas, lai varétu tikt gala ar saviem pienakumiem.

Refleksija. Skolotajs jauta visiem un mudina izteikties dazus skolénus, ko vini Sodien uzzinajusi, kadas pardomas tas ir radijis.
Ta tiek aktualizéts un nostiprinats stunda apguttais. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

1. Saprast sevi (apzinaties un atpazit savas emocijas, domas un uzvedibu, izprast to
célonus un saistibu; apzinaties savas stipras puses un gritibu jomas/attistibas iespé-
jas, izvirzit realus mérkus, saglabét optimismu un pozitivu attieksmi).

1.4.1. Saprast sevi. 4. klase, 1. stunda.

Mérkis — apzinaties, ka dazadas cilvéka ipasibas izpauzas uzvediba.
Nepieciesamie papildmateriali. Fragments no Hansa Kristiana Andersena pasakas “Ikstite” (sk. 1.4.1. papildmaterialu).

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Sodien stund3d més apgisim, ki dazadas Tpasibas izpauzas cilvéku uzvediba. Lai varétu
sasniegt savus mérkus, ir svarigi apzinaties savas ipasibas.” Skolotajs pastasta, ka mums katram piemit daudz dazadu 1pasibu, un
IGdz skolénus nosaukt dazas viniem pasiem piemitosas pozitivas ipasibas un raksturot, ka tas izpauzas uzvediba (pieméram, ga-
digums, jo ziema baro putnus; izpalidziba, jo paskaidro draugam uzdevumu). Skolotajs skaidro, ka ne vienmér més zinam, kadas
Tpasibas spéjam izpaust sava uzvediba, un ka Saja stunda skoléni vingrinasies dazadas ipasibas pazit uzvediba.

Apjégsana. Skolot3js izlasa pasakas fragmentu, sadala klasi grupas pa 4-5 skoléniem un katrai grupai lidz apspriest kon-
krétu varoni — Kurmi, Tkstiti un Bezdeligu (var bit vairakas grupas, kas runas par vienu un to pasu varoni). Katrai grupai jaatrod
péc iespéjas vairak varona ipasibu un japasaka, ka tas izpaudas varona uzvediba (pieméram, lidzjitiba, kad Tkstite apsedza Bez-
deligu ar segu; izturiba, kas palidzéja Bezdeligai parciest aukstumu; greizsirdiba, kadé| Kurmis nevéléjas, lai Ikstite draudzéjas ar
Bezdeligu). Katra grupa pastasta savas atzinas.

Skolotajs apkopo: “Sodien jiis uzzinajat un pasi noskaidrojat, ka dazadas ipasibas izpauzas uzvediba”

Refleksija. Skolotajs veido konkrétu un pozitivu atgriezenisko saiti par skolénu iesaistisanos. Jauta skoléniem, ko Tksti-
te gribéja panakt, kadas 1pasibas vinai palidzéja to sasniegt (pasaizliedziba, lidzjitiba, drosme, ¢aklums). Stundas beigas jauta
visiem un lauj izteikties daZiem skoléniem, ko vini Sodien iemacijas. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir
iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

1.4.2. Saprast sevi. 4. klase, 2. stunda.

Mérkis — attistit spéju apzindties personisko darbibas mérki un savus ieguvumus, darot kaut ko citu laba.
Nepiecie$amie papildmateridli. DazZadu bérniem veicamu darbinu saraksts (sk. 1.4.2. papildmaterialu).

lerosinasana. Skolotajs saka: “Sodien parrunasim, kapéc més daram dazadus darbinus. Dazkart var kist, ka més tos daram
tapéc, ka citi liek vai piespiez, bet biezi vien mums ari pasiem ir kadas patikamas sajitas par padarito vai par otra prieku. Ja jis
spésiet priecaties par saviem labajiem darbiem, tad jums bs vieglak saprasties ar citiem un jls dzivé varésiet bat apmierinataki.”
LGdz skolénus atceréties kadu darbu, ko vini ir paveikusi citu laba un jutusies gandariti. Sakuma Itdz izstastit blakussédétajam,
tad izsakas daZi, kuri vélas. Skolot3js veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti par skolénu atbildém, pieméram: “J3, tu sa-
gatavoji masai atsevisku davanu un biji gandarits par vinas prieku un parsteigumu.”

Apjégsana. Skolotajs bérniem izdala sarakstu ar darbiem, kurus bérni tipiski dara $aja vecuma (sk. 1.4.2. papildmaterialu).
LGdz bérnus padomat un sakuma individuali pret katru minéto darbinu uzrakstit, kads citiem batu labums, ja vini to daritu (pie-
méram, mamma butu prieciga, vecaminai batu vieglak, maja batu kartigaka, tétim nebatu javed lauka suns). Tad veido frontalu
vai grupu diskusiju par to, ko bérni pasi iegltu, ja veiktu $adus darbinus. Skolotajs riipéjas, lai izskanétu daudzveidigas atbildes
(pieméram, stiprinatos draudziba; btu labakas attiecibas ar mammu; justos labs cilveks; izjustu, ka spé&j pats pienemt lemumus,
ka ar mani var rékinaties; justos priecigs; sanemtu uzslavu; otrs man ari daritu labu; sanemtu labu atzimi skola). Skolotajs veido
konkrétu un pozitivu atgriezenisko saiti par skolénu atbildém. Nosléguma skolotajs I0dz padomat, kadu labu darbinu skoléni
varétu Sovakar paveikt. Mudina izteikties dazus bérnus (art skolotajs pats var pateikt savu apnemsanos $im vakaram). Skolotajs
apkopo: “Sodien més runajam un domajam par to, kapéc més daram kadus darbinus un kads mums pasiem ir labums no t3."

Refleksija. Skolotajs jauta visiem un |auj izteikties daziem skoléniem, ko vini Sodien iemacijusies, kadé| tas bija nepiecie-
Sams. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2. Parvaldit sevi (aizvien patstavigak kontrolét savas emocijas, domas un uzvedibu
dazadas situdcijas, motivét sevi, lai virzitos uz mérku sasniegsanu).

2.4.1. Parvaldit sevi. 4. klase, 1. stunda.
Meérkis - padzilinat izpratni par rakstura ipasibu un dazadu panémienu nozimi problémsitudcijas risinasana.

NepiecieSamie papildmateriali. Sarunas fragments (sk. 2.4.1.a. papildmaterialu), rakstura Tpasibu saraksts (sk. 2.4.1.b.
papildmaterialu).

lerosina$ana. Skolot3js saka: “Sodien més macisimies par to, ka rakstura ipaibas cilvékiem var palidzét un var arf traucét
problémsituaciju risindsana. Més uzzinasim ari kadu vienkarsu panémienu, ka atrisinat problému.” Rosina skolénus domat par
tému, jautajot, kadas problémas var but 4. klases skoléniem.

Apjégsana. Skolotajs pastasta situaciju: “Kads devinus gadus vecs zéns parnak majas no sporta pulcina, kur spéléja bumbu,
un saka, ka vairs uz turieni neies. Uz mammas jautajumu atbild, ka kads lielaks un vecaks zéns draudot vinu piekaut.” Kopigi
parruna, kadu risinajumu zéns ir atradis (neiet uz sporta pulcinu). Par kadam 1pasibam zéna uzvediba varétu liecinat (atbildigs
par saviem pienakumiem, sp&j meklét palidzibu, - jo runa ar mammu; atri padodas apjukuma un bailu prieksa), ka $is ipasibas
palidz vai trauce risinat problemu?

Tad skolotajs turpina stastu, ka mamma délam deva padomu - runat ar draudétaju mieriga balsi, uzdodot vinam jautajumus
bez provocésanas un skatoties acis. Skolotajs nolasa dialogu (sk. 2.4.1.a. papildmaterialu). Parruna, kadas savas Tpasibas mums
zéns vél atklja (drosmi, uznémibu, aspratibu u. c.).

Tad parskata rakstura ipasibu sarakstu (sk. 2.4.1.b. papildmaterialu) un visparigi parsprieZ, kuras Tpasibas ir seviski noderigas
problému risinasana. Parltko ari negativo Tpasibu lomu (pieméram, spitiba var noderét, lai nepadotos gritibu prieksa; bailes var
palidzét nerikoties pardrosi u. c.). Skolénus sadala pa pariem, un vini paros izspélé skolotaja nolasito sarunas fragmentu ar pozi-
tivo konflikta risindjumu. Péc tam mainas lomam. Tie, kuri vélas, demonstré savu sniegumu klases prieksa, un skolotajs komenté,
kas skoléniem izdevies seviski labi.

Skolotajs secinajuma apkopo: “Sodien més macijamies, kadas cilvéku rakstura Tpasibas palidz atrisinat problémsituacijas un
ka ar jautajumu uzdosanu var partraukt konfliktu.”

Refleksija. Nobeiguma skolot3js jauta, ko skoléni stunda uzzinajusi (mudina izteikties daZzus). Svarigi, lai skoléni censtos
noveértét sevi, pateikt, ko ir iemacijusies un kapéc viniem tas bija vajadzigs.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2.4.2. Parvaldit sevi. 4. klase, 2. stunda.

Mérkis — padzilinat izpratni par konflikta pieaugSanu un ta partraukSanas iespéjam.
Nepiecie$amie papildmateriali. Videomaterials (sk. 2.4.2.a. papildmaterialu), luksofora metode problému risinasanai (sk.
2.4.2.b. papildmaterialu).

lerosina$ana. Skolotajs saka: “Saja stunda visi kopa trenésimies atpazit, kura bridi konflikta sakapinas emocijas un ka aptu-
rét negativo emociju pieaugumu, lai pievérstos labaka risinajuma meklésanai.” Rosina domat par tému, atgadinot par iepriekséja
stunda analizéto konfliktsituaciju.

Apjégsana. Skolotajs pastasta, ka tllit skoléni noskatisies videofilminu, kura redzams, ka izveidojas konflikts. Lidz sko-
Iénus verigi sekot I1dzi notikuma attistibas gaitai - ko tiesi katrs skoléns darija. Noskatas video ar konflikta attistibu. (Meitene
skatas Zurnalu, zéns to izrauj, meitene rauj atpakal, zéns nedod, sak apsaukaties: “Atsujies!”, tad sak grast viens otru lauka no
sola. Konfliktu partrauc klases biedra izsauciens, ka nak skolot3ja.) Skolotajs aicina skolénus izteikt domas, kura bridi situacijas
dalibnieki varéja saprast, ka strids pieaug, ka nepiecieSsams mainit uzvedibu. Pieméram, kad zéns izrava Zurnalu, meitene varéja
jautat, kapéc vins to dara, un lGgt Zurnalu atdot. Skolotajs apstiprina katru pieméroto atbildi un iepazistina ar luksofora metodi:
STOP - radas probléma (sarkans), GAIDI - apdoma, ko darit (dzeltens), RIKOJIES - dari to, ko nolémi (zals).

Skolénus sadala grupas, izdala lapas ar luksofora attélu (papildmaterials 2.4.2.b.). Visam grupam ir vienads uzdevums - ana-
liz&t demonstréto situaciju saskana ar tris “luksofora metodes” soliem, pierakstot tos atbilstosaja vieta pie luksofora gaismam.
Péc tam katra grupa lomu spélé var attélot kadu no pozitivajiem risinajumiem. Mérkis ir atrisinat situaciju, nelaujot tai no stkuma
paraugt nopietna konflikta.

Pieméram, no meitenes viedokla: vina rauj Zurnalu atpakal, bet zéns nedod - SARKANS/ STOP; alternativas, ko apsvért,
- raut vélreiz atpakal (neder, jo pastiprinas konfliktu), atlaist Zurnalu un teikt, lai atdod (der, jo ta varétu partraukt konfliktu),
- DZELTENS/ APDOMA,; atlaist Zzurnalu, skatities acis un teikt: “Lidzu, atdod!” - ZALS/ DARI. Pieméram, no zéna viedokla:
meitene skatas Zurnalu, kurs interesé ari zénu - SARKANS/ STOP; apdomasanas - varétu vinai atnemt Zurnalu (neder, jo pastip-
rinas konfliktu), varétu apsésties blakus un piedavat paskatities Zurnalu kopa (der, bet meitene varétu nepiekrist), varétu pateikt,
ka tad, kad vina beigs skatities, lai iedod Zurnalu zénam (ari der) - DZELTENS/ APDOMA,; piedava skatities zurnalu kopa vai ari
pasaki, lai péc tam iedod Zurnalu tev, - ZALS/ DARI.

Skolotajs uzsver, ka konfliktu var atrisinat visos ta posmos, - ja sakuma neizdevas to partraukt, tad tas iesp&jams ari strida
karstuma, pieméram, sakot: “Viss, es beidzu.” un ejot prom uz citu vietu.

Skolotajs apkopo: “Saja stunda macijamies apstaties situacija, kad pieaug negativas emocijas, un ko darit citadi, lai panaktu
labaku situacijas risinajumu.”

Refleksija. Skolotajs uzslave skolénus, kuri aktivi iesaistijusies lomu spélé, demonstréjot vélamo uzvedibu. Nobeiguma jau-
ta, ko skoléni stunda apguvusi (izsakas daZi skoléni). Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies. Péc
tam svarigi sniegt atzinibu skoléniem, kad vini izmanto luksofora principu konfliktu risinasana ikviena cita situacija.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3. Saprast citus (bat iejatigam un empatiskam pret dazadiem cilvékiem, izturéties ar
cienu pret atskirigo, izprast otra perspektivu, saprast uzvedibas, socialas un étikas
normas).

3.4.1. Saprast citus. 4. klase, 1. stunda.

Mérkis - attistit prasmes atpazit emocijas.

NepiecieSamie papildmateriali. Saraksts ar emociju veidiem (sk. 3.4.1. papildmaterialu), avizes/ zZurnali, Skéres, lime,
papirs.

lerosinasana. Skolotajs saka: “Sodien més vingrinasimies atpazit dazadas emocijas. Tas ir svarigi, lai més zinatu, ka izturé-
ties, pieméram, ja otrs ir dusmigs vai bédigs, ja pasi esam nokaunéjusies vai sajasminati. Tas ir svarigi ari tapéc, lai més saprastu,
ka pasi izradam savas emocijas, un saprastu, vai citi mis saprot.” Skolot3js rosina skolénus domat par tému, jautajot, kadas
patikamas un nepatikamas emocijas vini var nosaukt. Apspriez un uzraksta uz tafeles emocijas dazadas pakapés (pieméram,
priecigs, laimigs, sajisminats; skumjs, bédigs, izmisis). Lai atvieglotu emociju nosaukSanu un grupésanu, var izmantot 3.4.1.
papildmateriala pievienoto emociju sarakstu.

Apjégsana. Sadala skolénus grupas pa 4-5 un no avizém/zurnaliem Itdz izgriezt atbilstoSus attélus/fotografijas, kas atspo-
gulo dazadas emocijas. Grupas veido emociju kolazas, uzrakstot atrasto emociju nosaukumus un zem tiem uzliméjot atbilstoSos
attélus. Grupas prezenté savas kolaZas. Skolotajs apstiprina katru atbilstoSo atbildi, konkréti nosaucot, pieméram: “Ja, vins ir
lepns par iesistajiem vartiem un to izrada ar paceltu dari”

Skolotajs apkopo: “Sodien més apguvam prasmes atpazit dazadu emociju izpausmes un parrunajam daudzveidigas emociju
nianses.”

Refleksija. Lidz no katras grupas vienam skolénam paradit, ka vins izpauz kadu konkrétu emociju. Citi bérni nosaka, kas ta
ir par emociju. Skolotajs izsaka pateicibu par skolénu iesaistiSsanos un sniedz konkrétu, pozitivu atgriezenisko saiti par skolénu
demonstréjumiem.

Stundas beigas skolotajs jauta un lauj izteikties daziem skoléniem par to, ko vini Sodien uzzinajusi. Svarigi, lai skoléni censtos
novertét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3.4.2. Saprast citus. 4. klase, 2. stunda.

Mérkis — attistit prasmes atpazit emocijas un tds atspogulot.

NepiecieSamie papildmateriali. Papirs, flomasteri.

lerosina$ana. Skolotajs saka: “Sodien més macisimies atpazit emocijas un rikoties atbilstosi situacijai. Lai saprastos ar ci-
tiem un batu labi draugi, ir svarigi ne tikai atpazit, ka otrs jatas, bet art vinam darit zinamu, ka més vinu saprotam.” Skolotajs
rosina skolénus domat par tému, jautajot: “Ko jas daritu, ja redzétu, ka jasu stastijums iepriecina un uzjautrina draugu? Ka jas
rikotos, ja redzétu, ka draudzene ir bédiga? Ko jas daritu, ja pamanitu, ka otru jasu joks aizvainojis?” P&c katra jautajuma |auj sko-
Iéniem izteikt savu viedokli un atspogulo, pieméram: “Ja draudzene ir bédiga, tu vinai pieietu un jautatu, kas vinu apbédinajis.”

Apjégsana. Skolénus sadala grupas pa 4-5. Grupam javeido saraksts ar emocijam, kas raksturigas draugiem dazadas si-
tuacijas; skolotajs apkopo emociju sarakstu (nepieciesamibas gadijuma to papildinot un smeloties idejas no iepriekséja stunda
izmantota saraksta 3.4.1. papildmateriala); katrai grupai dod uzdevumu attélot klases prieksa vienu vai divas situacijas, kur
izpauZas emocijas no kopiga saraksta - citiem jamin, kas ta par situaciju un emociju (ka “Mémaja sova”). Skolotajs apstiprina
iederigas atbildes, konkréti nosaucot, pieméram: “J3, vin3 bija aizvainots, jo bija saspringts un novérsa skatienu.”

Apspriez, ka izturéties pret draugu, kad vins jatas kada noteikta veida. Skolotajs izspélé lomas ar daZiem bérniem, ka at-
spogulot - nosaukt vardos jatas (skoléns demonstré emociju, un skolotajs vardos atspogulo/nosauc, pieméram, “skiet, ka tu

apvainojies”, “tu esi uztraukusies”. Tad Idz skolénam pateikt, cik precizs bija skolotaja atspogulojums un ka vins, to redzédams,
jutas). Tad ltdz skolénus nosaukt/atspogulot dazu klases biedru demonstrétas emociju izpausmes.

Skolotajs apkopo: “Sodien més macijamies atpazit un nosaukt dazadas emocijas. Sis prasmes ir noderigas attiecibas, jo palidz
labak saprast citus, tatad art saprasties ar viniem.”

Refleksija. Skolotajs jauta kadu pieméru (izsakas daZi), kad skoléni ir jutusies saprasti. Beigas jauta, ko skoléni sodien uzzi-
najusi, un lauj izteikties daZiem skoléniem. Svarigi, lai skol€ni censtos noveértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4. Veidot attiecibas ar citiem (veidot un uzturét veseligas, gandarijumu neso$as un
pozitivas attiecibas, skaidri izteikt savas vajadzibas, sadarboties ar citiem un preto-
ties socialam spiedienam, konstruktivi risinat konfliktus, meklét un piedavat palidzibu,
kad tas ir nepiecie$ams).

4.4.1. Veidot attiecibas ar citiem. 4. klase, 1. stunda.
Mérkis — apgut izpratni par konfliktu raSanos un risinasanu.

NepiecieSamie papildmateridli. Videomaterials (sk. 4.4.1.a. papildmaterialu), saraksts ar darbibam (alternativam), ka riko-
ties konfliktsituacijas (sk. 4.4.1.b. papildmaterialu).

lerosina$ana. Skolotajs saka: “Sodien més macisimies par stridu rasanos un to, ka konfliktus atrisinat. Ja més protam risinat
stridus un zinam, ko darit gratas situacijas, tad varam sekmigak macities, ieglt vairak draugu un paradit sevi no labas puses.”
Rosina skolénus domat par tému, jautajot, vai vini ir ievérojusi, ka dazkart stridi rodas stkumu dél. Skolotajs aicina skolénus minét
piemérus, par ko ir iesp&jams sastridéties.

Apjégsana. Noskatas videofragmentu ar skolénu stridésanos. Parruna, ka katrs jutas, ko gribéja panakt. Izskaidro apsau-
kasanos un gristisanos/kausanos ka dusmu un bezpalidzibas izpausmes. Sadala skolénus grupas pa 4-5 un lGdz apspriesties:
1) kapéc sakas strids? 2) kas to saasinaja? 3) ka strids tika atrisinats? Var ari apspriest, kadi masu skolas uzvedibas noteikumi
filmina tika vai netika ievéroti. Kopé&ja diskusija skolotajs uz tafeles veido sarakstu ar alternativam (sk. 4.4.1.b. papildmaterialu),
ka rikoties, kad esi dusmigs. Izspélé klases prieksa kadu no Sim alternativam, par pamatu nemot videofragmenta situaciju.

Skolotajs veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti, pieméram: “J3, jUs pareizi ievérojat, ka abi zéni gribéja spélét bumbu.
Lai nestridétos, vini sarunaja (viens zéns piedavaja, un otrs piekrita), ka spélés kopa, un parmainus meta soda metienus.”

Skolotajs apkopo: “Sodien més macijamies, ka var izturéties, lai nerastos stridi, un ko darit, lai siki stridi nek|dtu nopietni””

Refleksija. Skolotajs 10dz nosaukt piemérus un |auj izteikties daziem skoléniem, kad viniem veiksmigi izdevies atrisinat stri-
du. Beigas jaut3, ko skoléni Sodien uzzinajusi (lauj izteikties daziem skoléniem), - tiek aktualizéts, nostiprinats stunda apgutais.
Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4.4.2. Veidot attiecibas ar citiem. 4. klase, 2. stunda.

Mérkis — mdcities skaidri komunicét/pateikt savas vajadzibas “es” formuléjuma.

Nepiecie$Samie papildmateridli. Situaciju pieméri (sk. 4.4.2. papildmaterialu).

lerosin&$ana. Skolotajs saka: “Sodien més macisimies, ka pateikt otram to, ko més gribam. Ja macésim skaidri pateikt otram
to, ko més gribam, tad mums bls mazak parpratumu, bis vieglak atrisinat problémas un draudzéties ar citiem bérniem.” Skolo-
tajs rosina skolénus domat par tému, jautajot, kad ir vieglak uzzinat otra cilvéka vélmes, - ja vins to mums pasaka vai ari, ja mums
pasiem jauzmin, ko vins doma un vélas. Pozitivi un konkréti apstiprina skolénu atbildes, pieméram, “J3, tu labi novéroji, ka viss
ir daudz skaidrak, ja masa pasaka, ka vina grib atpakal savu penali, ko tu panémi, nevis vienkarsi pikti klusé un neruna ar tevi..

Apjégsana. Skolotajs pastasta, - lai citi mls labak saprastu, ir jasaka, ko es gribu un ko man vajag. Tatad izmantosim var-
dus “es” un “man”. Skolotajs IGdz bérnus sadalities diskusiju grupas un visiem piedava vienadus situaciju aprakstus (sk. 4.4.2.
papildmaterialu, kur ietverti iespéjamo atbilZzu paraugi skolotajam). Skolotajs nolasa /noskatas situacijas pa vienai un péc katra
pieméra parspriez, ko konkrétaja situacija varétu teikt, izmantojot vardus “es” un “man”. Skolotajs mudina skolénus apspriesties
grupas vai izteikt individualus viedoklus, k3 ari veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti, pieméram: “J3, tu teiktu, ka tev
nepatik, ka draugs ta dara.” Katrai situacijai modelé gritaku pavérsienu vél vienu soli uz prieksu, proti, kad tu esi pateicis savas
vajadzibas, bet otrs turpina tas nerespektét (pieméri 4.4.2. papildmateriald). Nosléguma mudina skolénus izspélét lomu spélé
tikko modelétas situacijas un izteikties “es” un “man” forma3, ka tikko tika apgts.

Refleksija. Stundas beigas skolotajs jauta visiem un |auj izteikties daZiem skoléniem par to, ko vini Sodien uzzinajusi un
kapéc tas viniem bija nepiecieSsams. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5. Pienemt atbildigus Iémumus (apzinaties savu izdarito izvélu motivaciju, apsvért
savas ricibas sekas, ievérojot savu un citu cilvéku drosibu un labklajibu).

5.4.1. Pienemt atbildigus lemumus. 4. klase, 1. stunda.

Meérkis — apgat izpratni par pretrunu risindSanu saskana ar skolas pozitivas uzvedibas noteikumiem.
NepiecieSamie papildmateridli. Videomaterials (sk. 5.4.1. papildmaterialu).

lerosindsana. Skolotajs saka: “Sodien macisimies, ka partraukt stridu saasinasanos.” Cilvéki stridos bieZi nevélas padoties,
jo doma, ka tad bls zaudgjusi. Tadé| strids turpinas un klGst vél stipraks. Skolotajs rosina skolénus domat par tému un jauta:
“Atcerieties vienu situaciju no savas pieredzes, kad ilgstosi nevaréjat beigt stridéties ar savu mammu, téti, brali vai masu.” Sko-
lotajs apstiprina, ka stridos cilvéki jatas ne tikai dusmigi, bet var bit art neapmierinati un domat, ka labak lai Sis strids nemaz
nebatu sacies.

Apjégsana. Skolotjjs izskaidro, ka ari skola médz rasties stridi un konflikti gan starp skol€niem, gan ari skol€niem un skolo-
taju. Skolotajs vélas, lai skoléns macitos un atbilstosi uzvestos. DaZos gadijumos skoléna domas par to, kas darams skola, atski-
ras, tad veidojas nesaprasanas starp skolotaju un skolénu. Skolas noteikumi var palidzét ne vien izskirt stridu, bet art nodrosinat,
ka tads vispar nerodas.

Skolotajs demonstré videofragmentus ar noteikumu parkapumu situacijam un ladz nosaukt, kadi noteikumi tika parkapti
(pieméram, iet pa gaiteni mierigi) un ko darija skolot3js, lai palidzétu atrisinat situaciju. Batiski uzsvért, ka skolot3js apturéja
noteikumu parkapumu, uzturéja prasibu ievérot noteikumus, palidzéja skoléniem atrisinat situaciju un uzslavéja skolénus par
atbilstosu ricibu. Skolotajs sniedz konkrétu un pozitivu atgriezenisko saiti: “J3, jUs pareizi ievérojat, ka skolotajs atkapas un deva
skolniecei iespéju uzvesties pareizi.” “Ja, skolotajs zénam laipni atgadinaja noteikumu.”

Nosléguma skolotajs apkopo: “Sodien més macijamies, ka skaidri skolas uzvedibas noteikumi var palidzét risinat domstar-
pibas.”

Refleksija. Stundas beigas skolotajs jauta visiem un lauj izteikties daZiem skol€niem par to, ko vini Sodien uzzinajusi un ka-
péc tas viniem bija nepiecieSams. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5.4.2. Pienemt atbildigus lemumus. 4. klase, 2. stunda.

Mérkis — apgt prasmi pienemt Iemumu par atbilstosu ricibu problémsitudcijas.

NepiecieSamie papildmateridli. Situaciju pieméri (sk. 5.4.2. papildmaterialu).

lerosina$ana. Skolotajs saka: “Sodien macisimies, ka mums rikoties, ja rodas probléma. Ja jis zinasiet, ka rikoties, tad va-
résiet pienemt pratigus Ilemumus un pasargat sevi un citus.” Skolotajs pastasta, ka skaidri noteikumi palidz risinat domstarpibas
un saprast, ka mums uzvesties. Tomér més ari zinam, ka dazkart noteikumi netiek ievéroti. Lidz skolénus minét kadu pieméru,
kad noteikumi netika ievéroti un kas tad notika. Skolotajs pozitivi un konkréti atspogulo skolénu atbildes, pieméram: “Ja, tu
redzéji, ka masina parbrauca krustojumu, degot sarkanajai gaismai, un tas nebija drosi.” “J3, tu labi pamaniji, ka klasé bija parak
liels troksnis un skolotaja nevaréja vadit stundu.”

Apjégsana. Skolotajs nolasa un piedava apspriesanai situaciju piemérus (sk. 5.4.2. papildmaterialu). Var art klasi sadalit gru-
pas un katrai grupai piedavat vienu no piemériem (liela klasé vienu pieméru var risinat divas grupas). Skolot3js lGdz skoléniem
izdomat iesp&jami daudz pieméru, ko teikt un darit, lai situaciju atrisinatu pozitivi. Kopigi apspriez, ko darit, ja citi neklausa. Ka
mums bGtu jarikojas, ja mums vai kadam citam dara pari vai boja lietas? Gadas, ka teikSanu skolotajam sauc par stidzésanos.
Skolotajs paskaidro, ka stidzésanas ir runasana par otru, vinam nezinot, bet, ja tu bridini, ka teiksi skolotajam, ta nav stidzésa-
nas. Pieméram: “Ja tu nepartrauksi, man bus jasaka skolotajam par to, ko tu dari” Ta nav stidzésanas par otru bérnu, bet gan
problémas/situacijas risinasana. Kad visi pieméri apspriesti, skolotajs piedava izspélét lomu spéli. Spéles laika bérni vingrinas ar
parliecibu un pieméroti viens otram pateikt tas frazes, kuras apguva stundas laika (atbilZzu pieméri 5.4.2. papildmateriala).

Nosléguma skolotajs apkopo: “Sodien més macijamies, ka rikoties un ko teikt problémsituacijas.”

Refleksija. Stundas beigas skolotajs jauta visiem un lauj izteikties daZiem skoléniem par to, ko vini Sodien uzzinajusi un
kapéc tas viniem bis noderigs. Svarigi, lai skoléni censtos novertét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.
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B. klase



Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

1. Saprast sevi (apzindties un atpazit savas emocijas, domas un uzvedibu,
izprast to célonus un saistibu; apzindties savas stipras puses un gratibu
jomas/attlstlbas iespéjas, izvirzit realus mérkus, saglabat optimismu un
pozitivu attieksmi).

1.5.1. Saprast sevi. 5. klase, 1. stunda.

Mérkis — nostiprinat izpratni par to, ka cilvéks par vienu un to pasu notikumu vienlaikus var izjust dazadas emocijas.

Nepiecie$amie papildmateridli. Situaciju pieméri (sk. 1.5.1. papildmaterialu).

lerosinasana. Skolotjs saka: “Sodien més macisimies to, ka cilvéks var vienlaikus viena un taja pas3 situacija izjust dazadas,
ari pretéjas emocijas un izjltas. Sauksim tas par dalitam jatam.” Parruna, ka par vienu situaciju vai pret vienu un to pasu cilvéku
var bat dazadas emocijas (pieméram, draugs apvainojas un apgalvo, ka vairs nedraudzésies, tomér vélas saglabat draudzibu;
mamma dusmojas uz bérnu par pazaudéto telefonu un vienlaikus arf mil savu bérnu). Skolot3js rosina skolénus domat par tému,
jautajot, ka varétu justies bérns/pusaudzis, pirmo reizi lidojot ar lidmasinu (pieméram, satraukts, nobijies, ieintereséts).

Apjégsana. Sadala skolénus grupas pa 4-5 un katrai grupai ltidz apspriesties un nosaukt dalitas jatas par konkréto situaciju
(sk. 1.5.1. papildmaterialu). Pieméram, par masinas piedzim3anu var vienlaikus izjust prieku un greizsirdibu. Katrai grupai dod
uzdevumu izdomat un uzrakstit vél tris situacijas, kuras cilvéks var izjust dalitas jitas (pieméram, nopirkt baltus dZinsus; drau-
dzene uzdavinaja kami u. c.). Grupas apkopo viedoklus, kadas dalitas jltas dotaja situacija vai pret So objektu varétu bat. Tad
katra grupa nolasa izraudzitas situacijas un izsaka savus secinajumus. Skolotajs apstiprina katru atbildi, kas liecina par izpratni,
konkréti nosaucot, pieméram: “J3, vina izjuta gan prieku, gan art uztraukumu un nedrosibu.”

Skolotajs apkopo: “Sodien més uzzinajam, ka dazkart iesp&jams vienlaikus piedzivot dazadas un pat pilnigi pretéjas emocijas.
Tas sauc par dalttam jatam.”

Refleksija. Skolotajs l0dz, lai dazi skoléni (atbild tie, kuri vélas) nosauc piemérus, kad pasi piedzivojusi dalitas jatas.

Nobeiguma skolot3js jauta, ko skoléni Sodien uzzinajusi (izsakas dazi skoléni), - tiek aktualizéts, nostiprinats stunda apga-
tais. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/ ka tas viniem var noderét.

© Valsts izglitibas satura centrs | ESF projekts Nr.8.3.1.1/16/1/002 Kompetencu pieeja macibu saturd

72



Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

1.5.2. Saprast sevi. 5. klase, 2. stunda.

Mérkis — pievérst skolénu uzmanibu pozitivas pascienas nozimei saskarsmé.

lerosina$ana. Skolot3js saka: “Saja stunda macisimies pievérst uzmanibu savam pozitivajam Tpasibam. Savu stipro pusu
apzinasanas var palidzét mums labak justies un veiksmigak saprasties ar citiem cilvékiem.” Skolotajs rosina domat par tému un
jauta skoléniem, ka, péc vinu domam, cilvéki izturas pret citiem, ja par sevi doma pozitivi, bet ka - ja par sevi doma negativi.
Skolotajs uzsver tas skolénu atbildes, kuras skoléni saka, - ja cilvéks pats par sevi doma labi, tad ari labak doma par citiem
cilvékiem, censas labak saprast citus cilvékus. Tad iesp&jams domstarpibas un problémas neuztvert tik personiski un nevis
apvainoties, bet ieguldit pdlinus problémas atrisinasana. Savukart tie, kuri dara pari citiem, reizém ir sliktas domas pasi par sevi.

Apjégsana. Vispirms skolotajs jauta, par ko tiesi var izteikt otram komplimentus. Apstiprina atbildes, pieméram, par spé-
jam/talantiem; izskatu; attieksmi; uzvedibu, - tas var uzrakstit uz tafeles. Tad visi sasézZas apli. Skolotajs demonstré komplimen-
tu teiksanu: “Man patik ...” vai “Tev ir ..."” Tad skoléni péc kartas pa apli katrs saka komplimentu savam blakussédétajam. Noslé-
guma skolotajs jauta visiem kopa, ka bija klausities savas pozitivas ipasSibas. Savas domas izsaka tie skoléni, kuri to vélas. Péc
tam skolot3js jaut3, cik bieZi ikdiena cilveki saka cits citam pozitivas Tpasibas, kaut ko labu, un ko tas dod (pieméram, iedrosina,
uzlabo garastavokli, cel pasapzinu)? Atbild tie skoléni, kuri vélas.

Aktivitate - skolotajs pasaka situaciju un jauta, ka $aja situacija rikotos skoléns, kurs apzinas savas labas Tpasibas. Situaciju
piemeéri: 1) draudzene brivlaika neatbild uz telefona zvaniem, lai gan sarunats sazinaties; 2) skoléns uzskata, ka parbaudes darba
sanemta atzime ir nepelniti slikta.

Skolotajs apkopo: “Sodien macijamies par to, ka tad, ja cilvéks par sevi doma poxzitivi, vins ir labvéligaks pret citu cilvéku vie-
dokliem, var tos mierigak uzklausit, pat ja vina pasa domas ir pilnigi pretéjas. Tapéc ir nozimigi veidot pozitivu pascienu, domat
par sevi pozitivi.”

Refleksija. Skolotajs atkarto, ka labu attiecibu veido$ana ir nozimigi teikt labu otram cilvékam un ari paSam par sevi domat
pozitivi. Skolotajs jauta daZiem skoléniem, ka vini pasreiz jatas. Nobeiguma jauta, ko skoléni stunda uzzinajusi (atbild daZi skolé-
ni). Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/ ka tas viniem var noderét.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2. Parvaldit sevi (aizvien patstavigak kontrolét savas emocijas, domas un uzvedibu
dazadas situdcijas, motivét sevi, lai virzitos uz mérku sasniegsanu).

2.5.1. Parvaldit sevi. 5. klase, 1. stunda.

Mérkis - individualo mérku apzindsanas saistiba ar macibam skola.

lerosinasana. Skolotajs saka: “Saja stunda més noskaidrosim, kadé| ir tik svarigi apmeklét skolu. Lai skoléns varétu sekmi-
gak pavadit garo macibu gadu, ir jazina, kapéc man pasam vajag iet uz skolu.” Skoléniem lGdz izdomat péc iespéjas vairak ie-
meslu, kuru dél, péc vinu domam, skola ir nepiecieSama. Skolotajs ltdz kadu skolénu pierakstit atbildes uz tafeles vai atseviskas
lapas. Péc tam So lapu var atstat klasé redzama vieta. Skolotajs uzslavé skolénus par vinu idejam.

Apjégsana. Skolotajs paskaidro skoléniem, ka mérki var bit gan ilgtermina, pieméram, pabeigt skolu, gan istermina, pie-
méram, veiksmigi uzrakstit parbaudes darbu, pabeigt pirmo semestri, sekmigi pabeigt 5. klasi. Skoléni ir nosaukusi dazadus
iemeslus, kadé| Sis ilgtermina mérkis ir svarigs. Tacu, lai So ilgtermina mérki sasniegtu, ir nepiecieSami |oti konkréti 1stermina
mérki. Skolotajs aicina katru skolénu izveidot sarakstu ar daZiem darbiem vai mérkiem (var rakstit uz divam lapam; viena paliek
skolénam, bet otru atdod skolotajam saglabasanai), kas jaisteno skola 5. klasé. Skolénus sadala grupas pa 3-4. Grupa katrs sko-
|éns iepazistina paréjos ar uzrakstito (pieméram, uzlabot lasitprasmi, laikus ierasties uz macibu stundam, bat draudzigakam ar
klasesbiedriem, sanemt matematika 6 utt.).

Skolotajs veido konkrétu un pozitivu atgriezenisko saiti skolénu atbildem: “J3, tu vélétos Sogad ar skolas deju kolektivu pie-
daltties lielaja svétku koncerta.” “Tu vélétos par vienu balli augstaku vértéjumu matematika.” “Tu gribétu, lai masu klase $ogad
futbola turnira ieglst godalgotu vietu.”

Skolotajs paskaidro, ka skoléni ir skaidri izvirzijusi mérkus, tacu tagad ir nepiecieSams pardomat, ka $os mérkus varétu
sasniegt. Skolotajs aicina pa pariem skolénus konsultét vienam otru, kas otram batu jadara, lai mérki sasniegtu, un dazus skolé-
nus izteikties, kadus labus padomus ir ieteicis klases biedrs.

Skolotajs aicina saglabat uzrakstitos mérkus, lai tos varétu parskatit, pieméram, semestra beigas. Uzrakstitos mérkus var
izvietot redzama vieta pie klases sienas.

Skolotajs apkopo, ka Sodien katrs skoléns domaja par saviem mérkiem, kurus var sasniegt skola $aja macibu gada.

Refleksija. Skolotajs jauta visiem (izsakas dazi) skoléniem, kas Sodien uzzinats un kur tas varétu noderét. Svarigi, lai skoléni
censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2.5.2. Parvaldit sevi. 5. klase, 2. stunda.

Mérkis - individualo mérku apzinasanas skolas macibu priekSmetos.

NepiecieSamie papildmateridli. Videomaterials (sk. 2.5.2.a. papildmaterialu), darba lapa (sk. 2.5.2.b. papildmaterialu) savu
mérku pierakstisanai.

lerosing$ana. Skolotajs saka: “lepriek3é&ja stunda jiis katrs izvirzijat sev mérkus, ko sasniegt aja macibu gada. Sodien ru-
nasim par mérkiem, kadus skoléni sev var izvirzit katra macibu priekSmeta, un par mérka nozimi.” Skolotajs pievérs skolénu
uzmanibu tam, ka skola apgtst dazadas zinasanas, katram kads macibu priekSmets patik labak, kads - mazak, bet jaapgast ir visi.
Skolotajs pastasta, ka vinam pasam, lai paveiktu kadu darbu, ir svarigi zinat, kapéc to dara, tad darbu ir vieglak padarit. Rosina
domat par tému, skatoties videofragmentus (sk. 2.5.2.a. papildmaterialu), kuros skoléni stasta par saviem mérkiem dazados
macibu priekSmetos. Skolotajs videomateriala minétos bérnu mérkus pieraksta uz tafeles.

Apjégsana. Katram skolénam iedod darba lapu (sk. 2.5.2.b. papildmaterialu), kura ir saraksts (tabula) ar macibu priek$me-
tiem. Skolénam preti katram macibu priekSmetam jauzraksta, ka vinam taja veicas, ko $aja priekSmeta gribétu iemacities, kapéc
tas skolénam butu vajadzigs.

Tad skolotajs aicina sadaltties pa pariem, savstarpéji izstastit uzrakstito un konsultét vienam otru, papildinat, ja nepiecie-

Sams.

Skolotajs apkopo: “Esat pardomajusi savus mérkus dazadas macibu jomas. Tagad jums bas vieglak savus nodomus Tstenot,
jo jas izdomajat, ko tiesi jus véletos sasniegt.” Lidz daZus vai visus skolénus minét kadu savu pieméru no darba lapas. Jaut3, ko
skoléns pats ierakstija un kadu labu padomu deva klases biedrs.

Skolotajs var paredzét, ka pie 31 jautajuma vélreiz atgriezisies péc noteikta termina (pieméram, semestra vai gada beigas).
Tadél ir labi darba lapas saglabat pie skolotaja vai izlikt redzama vieta klasé.

Refleksija. Nobeiguma skolot3js jauta, ko skoléni Sodien uzzinajusi (izsakas dazi skoléni), - tiek aktualizéts, nostiprinats
stunda apgutais. Svarigi, lai skoléni censtos noveértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/ ka tas viniem var noderét.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3. Saprast citus (bt iejlitigam un empatiskam pret dazadiem cilvékiem, izturéties ar
cienu pret atskirigo, izprast otra perspektivu, saprast uzvedibas, socialas un étikas
normas).

3.5.1. Saprast citus. 5. klase, 1. stunda.

Mérkis — nostiprinat izpratni par to, ka citi cilvéki var justies un domat atskirigi. Macities pienemt un cienit atskirigu
viedokli.

lerosinGsana. Skolotajs saka: “Sodien més macisimies, ka citiem cilvékiem var biit atskirigas emocijas un domas, tas var at-
Skirties no msu domam un emocijam.” Lai varétu saprasties ar citiem cilvékiem, ir svarigi iemacities pienemt dazadus viedok]us.
Ja to nespéj, rodas stridi, konflikti un nesaprasanas. Skolot3js rosina skolénus domat par tému, lidzot nosaukt piemérus, kad
kada jautajuma vinu un draugu/gimenes locek|u uzskati ir atskirusies.

Apjégsana. Spélé spéli “Tas pats un atskirigs”. Skolotajs saka: “Uzmanigi klausieties, ko es saku (nakamajos teikumos uzsve-
rot vardus “to pasu” un “kaut ko citu”)! Dari to pasu, ko es (pirksts pie deguna), dari to pasu, ko es (smaidiga seja), dari kaut ko
citu, neka es (plaukstas pie pleciem), dari to pasu, ko es (pietupstas), dari kaut ko citu, neka es (dusmiga seja).” Skolotajs uzslave
skolénus, konkréti nosaucot, pieméram: “J3, tu labi izdomaji paradit parsteigtu seju, kad bija jadara kaut kas cits.”

Izvélas divus skolénus, kas klases prieksa neverbali (nerunajot, tacu aktivi izmantojot Zestus, mimiku, kermena valodu, kus-
tibas) paradis savas emocijas, atspogulojot skolotaja nosaukto darbibu. Paréjie skoléni véro, vai abu demonstrétiju emocijas
atskiras vai sakrit. Ja abu emocijas sakrit, tad skolotajs lGdz kadu skolénu no grupas paradit pretéjas emocijas. Pieméram, tu turi
roka vardi; tu satiec uz celina ¢lsku; draugs uzaicina tevi uz dzim$anas dienu; draudzene tev [Gdz paturét vinas Zurcinu; tu éd
saldéjumu; tu klausies |oti skalu maziku. Skolotajs uzslavé skolénu centibu un iesaistisanos.

Ladz skoléniem paros sarunaties un atrast kaut ko vienu, par ko viedokli atskiras (pieméram, mazikas stili, milakais macibu
priek3mets, matu garums, datorspéles utt.). Skolotajs lGdz daZziem pariem, lai vini pasaka savus secinajumus, un sniedz konkrétu
atspogulojumu: “Tatad Ivetai patik zirgi, un Aivaram patik suni.” Vai: “Tatad sporta Sandrai patik tautas bumba, un Jurim patik
kross.”

Skolotajs apkopo: “Sodien més apguvam, ka dazadu cilvéku domas un emocijas par vienu un to pasu lietu vai situaciju var
atskirties.”

Refleksija. Stundas beigas skolotajs jauta 4-5 skoléniem, ka vini paslaik jatas, un vél daziem, ko vini Sodien uzzinaja. Svarigi,
lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/ ka tas viniem var noderét.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3.5.2. Saprast citus. 5. klase, 2. stunda.
Mérkis — apzindties, ka dazadiem cilvékiem ir atskirigas vajadzibas.

NepiecieSamie papildmateridli. Situaciju un vajadzibu saraksts (sk. 3.5.2. papildmaterialu).

lerosinasana. Skolotajs saka: “lepriekséja stunda més macijamies, ka cilvékiem var bit dazadi uzskati par vienu un to pasu
lietu. Sodien turpinasim ar to, ka dazadiem cilvékiem ir at3kirigas vajadzibas. Ja jis spésiet labak saprast otra cilvéka vajadzibas,
tad vienmér bas vieglak saprast, kapéc otrs ta rikojas.” Skolotajs rosina skolénus domat par tému, jautajot, kadas vajadzibas
varétu bat cilvékam ar lauztu kaju. Pozitivi un konkréti apstiprina skolénu atbildes, pieméram: “J3, vinam daZas vajadzibas ir
tadas pasas, ka visiem, pieméram, paést vai gulét.” “J3, tu labi izdomaji, ka vinam var biit vajadziba lietot krukus vai justies drosi,
kapjot pa trepém.”

Apjégsana. Skolotajs piedava skoléniem situaciju pieméru un dazadu vajadzibu sarakstu (sk. 3.5.2. papildmaterialu). Tos var
sagriezt vai pavairot, lai skoléni pretT katrai situacijai varétu pielikt/pierakstit divas no minétajam vajadzibam. Lidz skoléniem in-
dividuali grupét prett katram pieméram ta varonu iespéjamas vajadzibas (ne vairak ka divas, péc skolénu domam, galvenas vaja-
dzibas). Tad lGdz ar blakussédétaju salidzinat un pamatot savus secinajumus. Skolot3js aicina, lai blakussédétaji izveidotu kopigu
sarakstu, kuram abi piekrit. PEc tam pari apvienojas, un diskusija turpinas. Uzdevums ir Cetrata vienoties par vajadzibu sarakstu
atbilstosi katrai situacijai. Nosléguma katra cetru skolénu grupa prezenté savu kopigo sarakstu, pamatojot savas izvéles, ka art
noradot, kuros jautajumos grupas dalibniekiem bija atskirigi viedokli. Skolotajs veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti,
uzsverot skolénu iederigas atbildes, pieméram: “J3, jUs saskatat, ka béglu gimenei viena no galvenajam vajadzibam ir drosiba un
patvérums.” “J3, Zidainitis patieSam ir atkarigs no pieaugusajiem, tadée| vinam ir nepiecieSama gadiba un milestiba.” Var jautat, ka
skoléni doma, kadé| zidainim ir nepiecieSama milestiba.

Refleksija. Nobeiguma skolot3js jauta, ko skoléni Sodien uzzinajusi (izsakas daZi skoléni), - tiek aktualizéts, nostiprinats
stunda apgutais. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/ ka tas viniem var noderét.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4. Veidot attiecibas ar citiem (veidot un uzturét veseligas, gandarijumu neso$as un
pozitivas attiecibas, skaidri izteikt savas vajadzibas, sadarboties ar citiem un preto-
ties socialajam spiedienam, konstruktivi risinat konfliktus, meklét un piedavat palidzi-
bu, kad tas ir nepieciesams).

4.5.1. Veidot attiecibas ar citiem. 5. klase, 1. stunda.

Mérkis — mdcities panémienus, ké aktivi neiesaistities (!) stridos, lai parstavétu savas intereses.

NepiecieSamie papildmateriali. Videomaterials (sk. 4.5.1.a. papildmaterialu), provocéjosu repliku saraksts (sk. 4.5.1.b.
papildmaterialu).

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Sodien més apgisim, ka aktivi rikoties, lai neiesaistitos stridos. Ir viegli labi uzvesties un
saprasties ar citiem, ja masu viedoklis sakrit ar apkartéjo viedokli, ja mums patik tas, ko citi dara vai ko no mums prasa. Tacu daz-
kart ir grati labi uzvesties, jo citi runa mums nepienemamas lietas. Ka tados gadijumos rikoties? Vai klusét? Ne vienmér labakais
ir klusét, tade| Sodien macisimies, ka atbildét, ja nepiekritam otram vai dusmojamies uz vinu. Vingrinasimies, ka pateikt otram
atpakal vina pasa viedokli, bet neapspriest to. To sauc par atspogulosanu.” Skolot3js rosina skolénus domat par tému, jautajot,
vai vini var minét pieméru, kad nav piekritusi cita cilvéka viedoklim, sadusmojusies par to vai ari méginajusi parliecinat otru par
vina viedokla nepareizibu.

Apjégsana. Skolotajs demonstré videofragmentus ar dazadiem apgalvojumiem un atbildém uz tiem (sk. 4.5.1.a. papildma-
terialu).

1. “Draugos bt ir stulbi, Facebook ir labaks.” - “Tev Facebook patik labak.”

2. “Stulbenis!” - “Tu atkal apsaukajies.”

3. “Tev nepiestav tadi zabaki!” - “Tev ta Skiet.”

Skolotajs komenté: “Atspogulojot atpakal cita runataja viedokli, més pret otru cilvéku izturamies ar cienu, pat ja més vinam
nepiekritam. Vienlaikus més vinu neaizskaram un nekonfliktéjam.”

Tad sadala skolénus grupas pa 4-6 un katrai grupai piedava sagatavot gan konflikt&josu, gan secinosu (pasakot atpakal otra
teikto) atbildi uz izlozétu provocéjosu repliku (sk. 4.5.1.b. papildmaterialu). Tad I0dz klasei demonstrét savu risinajumu (gan ne-
gativo, gan pozitivo) lomu spélé. Pieméri: “Vieniga normala stunda ir anglu valoda.” (- “Ng, sports ir daudz labaks.” + Tev labak
patik anglu valoda.”); “Arnim vajadzétu sadot!” (- “Tev pasam vajadzétu sadot!” + “Tu dusmojies uz Arni"); “Tu esi zubrila.” (- “No
tadas dzirdu.” + “Kapéc tu apsaukajies?”); “Tikai mulki klausas repu.” (- “Un tad tu batu tas gudrais?” + “Tatad tu neklausies repu.”)
Ja nepieciesams, skolotdjs iesaista klasi vai arT pats palidz izdomat veiksmigas atbildes. Tas izspélé lomu spélé. Frontali apspriez,
ka skoléni jutas, reagéjot katra no veidiem (negativaja un pozitivaja).

Nosléguma skolotajs apkopo: “Sodien més macijamies, ka neiesaistities stridos, tomér izturéties aktivi. JUs vingrinajaties, ka
atbildét uz kritisku vai provocéjosu repliku, pasakot otram vina pasa teikto.”

Refleksija. Skolot3js jauta, ko skoléni Sodien uzzinajusi un ka tas viniem noderés (mudina izteikties dazus skolénus), - tiek
aktualizéts, nostiprinats stunda apgatais. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4.5.2. Veidot attiecibas ar citiem. 5. klase, 2. stunda.

Mérkis — pievérst skoléenu uzmanibu pozitivas pascienas nozimei saskarsme.

NepiecieSamie papildmateridli. 1zdales materials ar situaciju aprakstiem (sk. 4.5.2. papildmaterialu), baltas A3 formata
lapas, krasu zimuli, flomasteri, kritini.

lerosina$ana. Skolot3js atgadina: “Meés jau ieprieks esam runajusi par pozitiva prieksstata par sevi nozimi attiecibu veido-
ana.” Skolotajs atgadina, ka gadijuma, ja cilvéks par sevi doma pozitivi, tad ari pret citiem cilvékiem izturas pozitivak. “Sodien
vingrinasimies atpazit, vai pasciena ir pozitiva vai nav. Tas jums palidzés apzinatak pievérst uzmanibu sava pasvértéjuma uztu-
résanai.’

Apjégsana. Katram skolénam iedod lapu ar sesu situaciju aprakstiem (sk. 4.5.2. papildmaterialu). Aicina kadu skolénu skali
nolasit pirmo situaciju. Skolotajs I0dz paréjos skolénus pateikt, kada ir pieméra aprakstita skoléna pasciena - pozitiva vai nega-
tiva. Kadas pazimes par to liecina? Péc tam lidzigi dara ar paréjam situacijam.

1. situacija. (Skolotajs seko, lai izskanétu $adi secinajumi: pazeminats pasvértéjums, nav pozitivas pascienas; netic savam
spéjam; netic, ka var gt panakumus.)

2. situacija. (Skolotajs seko, lai izskanétu $adi secinajumi: atbilstoss, labs pasvertéjums, pozitiva pasciena; saprot sava iegul-
dita darba, centibas lomu rezultata sasniegsana.)

3. situacija. (Skolotajs seko, lai izskanétu $adi secinajumi: atbilstoss, labs pasvértéjums, pozitiva pasciena.)

4. situacija. (Skolotajs seko, lai izskanétu $adi secinajumi: atbilstoss, labs pasvértéjums, pozitiva pasciena; saprot sava iegul-
dita darba, centibas lomu rezultata sasnieg3ana.)

5. situacija. (Skolotajs seko, lai izskanétu $adi secinajumi: pazeminats pasvértéjums, nav pozitivas pascienas; netic savam
spéjam; nezina stratégijas, ka uzlabot savu rezultatu.)

6. situacija. (Skolotajs seko, lai izskanétu 3adi secinajumi: pazeminats pasvértéjums, nav pozitivas pascienas.)

Sadala skolénus grupas pa 5-6 un ltdz apspriesties, ka situaciju uztvertu pusaudzis ar zemu un ka - ar labu pascienu.
Piemeéri: 1) sporta stunda pagrieZoties kads iemet pa muguru ar bumbu; 2) ejot gar vienaudzu grupu, dzird, ka vini peksni sak
smieties; 3) klases biedrs atsakas aizdot pildspalvu. Skoléni grupas parruna un pastasta savu viedokli. Katra grupa uz A3 lapas ar
krasu zimuliem, flomasteriem vai kritiniem veido zimé&jumu, kura attélo cilvéku ar pozitivu pascienu. Skolotajs uzsver, ka pozitivu
pascienu palidz veidot spé&ja saskatit, ka, pieliekot pdles, ieguldot savu darbu un censoties, var uzlabot rezultatu; spéja apzina-
ties un atzit, ko pats nebiju tik labi izdarijis, lai sasniegtu vélamo rezultatu; prasme uzklausit un pienemt no citiem atbilstosas
(neparspilétas) uzslavas.

Skolotajs apkopo: “Sodien més macijamies, ka cilveki ar pozitivu pascienu un cilvéki ar pazeminatu pascienu izturas, doma
un jutas atskirigi.”

Refleksija. Skolotajs jauta skoléniem, ko vini Sodien uzzinajusi un ka tas viniem noderés. Svarigi, lai skoléni censtos novértét
sevi un pateikt, ko ir iemacijusies. Skolotajs atspogulo tas atbildes, kas liecina par skolénu izpratni par pozitivas pascienas nozimi
saskarsmé.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5. Pienemt atbildigus Iémumus (apzinaties savu izdarito izvélu motivaciju, apsvért
savas ricibas sekas, ievérojot savu un citu cilvéku drosibu un labklajibu).

5.5.1. Pienemt atbildigus lemumus. 5. klase, 1. stunda.

Mérkis — nostiprinat izpratni par pozitivas uzvedibas nozimi sava dzivé.

Nepiecie$amie papildmateridli. Papirs, flomasteri, Zurnali (ja vélésies veidot kolazu).

lerosinasana. Skolotajs saka: “Sodien més runasim par to, ko més pasi iegiistam, ja izturamies pozitivi. levérojot piekla-
jibu un cienu, més jlatamies labak pasi un ieglstam pozitivaku pasvértéjumu. Tas dzivé palidzés sasniegt savus mérkus un
justies laimigakiem.” Rosina skolénus domat par tému, jautajot: kapéc, péc skolénu domam, vecaki un skolotaji vélas, lai bérni
uzvestos labi?

Apjégsana. Skolotajs sadala skolénus grupas pa 4-5 un piedava apspriest, ko es pats ieglistu, ievérojot skolas uzvedibas
noteikumus. Var izmantot skolas uzvedibas noteikumus (klas€, starpbriZos, tualeté, édamzalé u. c.) un veidot sarakstu/kolazu
ar personiskajiem ieguvumiem. Grupas prezenté savas idejas, un skolotajs uz tafeles tas apkopo. Skolotajs veido pozitivu un
konkrétu atgriezenisko saiti: “J3, ja tu esi atbildiga un vienmér skola ierodies laika, tad tu macies visai dzivei laika planosanu un

klGsti uzticama citiem.” “J3, ja sporta ievéro noteikumus, tad spéle ir godiga, un tu saki, ka jaties apmierinats.” “J3, tu izradi cienu,
kad sasveicinies ar citu klasu skolotajiem, un tas tev sniedz gandarijumu.”

Papildus var lagt nosaukt tas profesijas, kuras ir ipasi svarigi, pieméram, bat precizam (arsts, gramatvedis, automehanikis
utt.). Parrunat, kas notiks, ja gramatvedis nebis precizs vai ugunsdzéséjs nemaceés planot savu laiku un ieradisies darba ar no-
kavésanos. Kadé| vinu pasu interesés ir darboties saskana ar savas profesijas labakajiem standartiem? (Skolotajs atspogulo, ka
tas palidz bt profesionali veiksmigam, ce| pasvértéjumu, pieskir veicamajam darbam jégu, rada cienu kolektiva u. c. personiskos
ieguvumus.)

Nobeiguma skolotajs apkopo: “Sodien jiis dom3ajat pasi par saviem ieguvumiem, ja ievérojat labas uzvedibas noteikumus.”

Refleksija. Beigas jaut3, ko skoléni Sodien uzzinajusi (mudina izteikties daZus), - tiek aktualizéts, nostiprinats stunda apgt-
tais. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/kapéc viniem tas bija nepieciesams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5.5.2. Pienemt atbildigus lemumus. 5. klase, 2. stunda.

Meérkis — macities saskatit atbildibu un ieguvumus, izprotot noteikumus un atbilstosi tiem vadot savu uzvedibu.
NepiecieSamie papildmateridli. Videomaterials (sk. 5.5.2. papildmaterialu).

lerosinasana. Skolot3js saka: “Sodien més macisimies par atbildibu - ievérot sev izvirzitas prasibas. Tie cilvéki, kuri spéj
patstavigi ievérot savas profesijas prasibas un noteikumus, sekmigak sasniedz savus mérkus.” Rosina skolénus domat par tému,
atgadinot, ka pagajusaja stunda tika pieminétas dazadas profesijas, kuras ir seviski svarigi bt precizam. Lldz atceréties vai
minét jaunus piemérus (pieméram, farmaceits, bérnudarza audzinataja, piensaimnieks). Skolot3js uzsver, ka Sodien runas ne
tikai par noteikumiem, kuri pastav dazadas profesijas, bet ari par to, cik svarigi ir paSam vadit savu uzvedibu un atbildigi ievérot
noteikumus art tad, ja neviens tevi nepieskata un nekontrolé.

Apjégsana. Skolotjjs iedala skolénus Cetras darba grupas. Pastasta, ka visi skatisies divus videofragmentus (katras divas
grupas analizés vienu un to pasu fragmentu), un uzdod uzdevumu - katrai grupai Tpasi gatavoties analizét viena fragmenta
varona teikto (jaatbild uz jautdjumiem: 1) kadi noteikumi varonim ir jaievéro, 2) kapéc Sie noteikumi ir nepiecieSami, 3) k3 sizeta
varonis piespiezZ sevi sekot noteikumiem, 4) ko varonis pats iegist, ievérojot noteikumus?). Skolot3js Sos jautajumus uzraksta
uz tafeles. Lidz skolénus sekot Iidzi abu fragmentu varonu teiktajam, lai beigas varétu papildinat diskusiju. Noskatas videoma-
terialu (sk. 5.5.2. papildmaterialu) un grupas apspriezas. Tad katra grupa prezenté savas atbildes uz jautajumiem, un citu grupu
dalibnieki var papildinat. Skolotajs veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti, pieméram: “J3, jas labi noradijat, ka stjuartes
pienakums ir bat laba fiziskaja forma. Tomér vina pati ievéroja So noteikumu un regulari sportoja, jo art pati ieguva no ta labumu
- uzlaboja savu veselibu.” Jauta skoléniem, vai vini var minét kadus piemérus no savas dzives, kad pasi ir parvar&jusi negribésanu
vai kardinajumus un rikojusies pareizi.

Nobeiguma apkopo: “Sodien més macijamies par savu atbildibu un ieguvumiem, ievérojot sev izvirzitas prasibas.”

Refleksija. Beigas jauta, ko skoléni Sodien uzzinajusi (mudina izteikties daZus), - tiek aktualizéts, nostiprinats stunda apga-
tais. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/kapéc viniem tas bija nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

1. Saprast sevi (apzinaties un atpazit savas emocijas, domas un uzvedibu, izprast to
célonus un saistibu; apzinaties savas stipras puses un gritibu jomas/attistibas iespé-
jas, izvirzit realus mérkus, saglabét optimismu un pozitivu attieksmi).

1.6.1. Saprast sevi. 6. klase, 1. stunda.

Mérkis — macities atpazit savas stiprds puses un vingrinat prasmes atbalstit sevi gratds situdcijas
NepiecieSamie papildmateridli. Situaciju pieméri (sk. 1.6.1. papildmaterialu).
lerosinsana. Skolotajs saka: “Sodien més apgiisim, ka labaka sevis pazisana var palidzét saglabat lidzsvaru dazadas stresa

situacijas. Ja més sevi labi pazistam, tad varam pasi sevi iedrosinat un nomierinat.” Lai ierosinatu domat par tému, skolotajs ladz
skolénus nosaukt daZas savu draugu labas 1pasibas.

Apjégsana. Skolotajs lGdz skolénus uzrakstit divas vai tris savas labas 1pasibas un méginat atrast pieméru, ka 31 ipasiba iz-
pauZas skoléna uzvediba. Ja skoléni nezina, ko rakstit, tad skolotajs var minét kadu pieméru (es esmu draudziga, jo starpbriZos es
ar daudziem runajos; es esmu izpalidzigs, jo vakar bez jautasanas palidzéju mammai sakartot virtuvi). Skolotajs uzslavé skolénus,
ka viniem izdevies atrast savas labas 1pasibas, un apstiprina, ka tas nebija parak viegls uzdevums. Atgadina, ka spéja saredzét
savas labas Tpasibas var mums palidzét parvarét stresu, saglabat skaidru galvu, koncentréties un nomierinaties. Ka tiesi? To
sauc par iekséjo runu, kad més domas mierigi sarunajamies ar sevi. Citi masu iek$€jo runu nedzird, bet mums pasiem ta palidz
nomierinaties, labak domat un saglabat mieru. lek$éja runa var bat ka komentars, kad domas runajam lidzi tam, ko daram. Ta var
bt ar ka iedrosinosi vardi, kurus sev domas sakam, lai sevi nomierinatu un uzmundrinatu.

Skolotajs piedava skoléniem situaciju piemérus (sk. 1.6.1. papildmaterialu) un lGdz paros izdomat, ko pieméra varoni varétu
ieksgji sev teikt. Japievérs uzmaniba, lai izskanétu daudzveidigas atbildes (nevis tikai, ka viss bis labi). Pieméram, kontroldarba
varétu sev teikt: “Ta, mierigi paskatiSos, kas man te jadara.” Vai: “Kersos pie nakama uzdevuma un péc tam méginasu 3o0.” Vai art:
“Tatad dotie lielumi ir..” Pirms pievérsanas gratakam darbam var teikt: “Parasti man macibas veicas labi, un, pat ja man neies tik
labi Soreiz, kopuma es tiksu gala (sevis nomierinasana).” Strida ar draugu domas sev saka: “Parasti es esmu labs draugs, citiem
patik ar mani draudzéties. K3 es varu bt labs draugs Saja situacija?” Vai art: “Pietiek, méginasu nomierinaties un tad aizieSu
parunat ar draugu.”

Ladz skoléniem tada pasa veida izdomat vienu pieméru - mana laba pasiba un no tas izrietosi mierinosi vardi.

Refleksija. Nobeiguma jauta visiem un aicina izteikties dazus skolénus, ko vini Sodien uzzindja un kapéc viniem tas bija
vajadzigs. Svarigi, lai skoléni censas novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.

© Valsts izglitibas satura centrs | ESF projekts Nr.8.3.1.1/16/1/002 Kompetencu pieeja macibu saturd

83



Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

1.6.2. Saprast sevi. 6. klase, 2. stunda.

Mérkis — apzindties savas ipasibas, kas nepiecieSamas mérku sasniegsanai.
NepiecieSamie papildmateriali. Lapinas individualo sarakstu veidosanai.

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Sodien més runasim par ipasibam, kas var palidzét sasniegt jlisu izvirzitos mérkus.” Skolotajs
Tsi pastasta, ka katrs no mums apzinas savas 1pasibas, bet citi msos saskata Ipasibas, par kuru esamibu més neesam parliecinati.
Skolotajs pastasta - jo labak apzinamies savas Tpasibas, jo mérktiecigak tas varam izmantot ikdiena, lai sasniegtu savus mérkus.
lerosina skolénus domat par tému, jautajot, kadas pozitivas 1pasibas, vinuprat, piemit veiksmigiem un populariem cilvékiem.
Skolotajs IGdz kadu skolénu pierakstit $is ipasibas uz tafeles.

Apjégsana. Skolotajs aicina skolénus sastadit pasiem savu pozitivo ipasibu sarakstu. Tad izveido otru sarakstu - par savu
blakussédétaju. Kad abi saraksti pabeigti, salidzina savas domas ar blakussédétaja domam un apspriez, kuros aspektos tas sakrit
vai nesakrit, kam piekrit vai nepiekrit. Jauta, vai blakussédétajs ir noradijis kadu tavu pozitivo 1pasibu, kuru tu pats neesi mingjis.
Skolotaja vadiba visa klase apsprieZ, vai ir svarigi, lai viedokli sakrit vai nesakrit. Skolotajs rlipéjas, lai izskan secinajums, ka ir
respektéjami dazadi viedokli. Uzsver, ka ir svarigi attistit savas spé&jas apzinaties un atzit savas rakstura 1pasibas. Tas palidzés
saprast, kadas Tpasibas sevi nepiecieSams attistit, ka ari izvirzit realus mérkus. Més tacu zinam, ka cilvéki médz izvirzit nerealus
mérkus, pieméram, klit bagatam un slavenam, tacu neapzinas savas spéjas tos sasniegt, vai vienkarsi sapno, bet neko nedara.
Skolotajs lGdz katram no saraksta izvéléties tas divas mazak izteiktas pozitivas ipasibas, kuras skoléns véletos vél attistit. Uzde-
vums ir izdomat 3 idejas, ko varétu darit, lai attistitu $is Tpasibas. Dazi skoléni (péc vélésanas) nolasa skali savas idejas. Skolotajs
sniedz konkrétu un pozitivu atgriezenisko saiti par skolénu atbildém: “Ja, paldies par So pieméru un tavu drosmi. Tatad tu gribétu
klat pacietigaka un tapéc ....... (skolotajs nosauc skoléna priekslikumus Tpasibas attistisanai).”

Skolotajs apkopo, ka cilvekiem ir daZadas pozitivas ipasibas. DaZas no tam vini apzinas, dazas neapzinas - tas pamana citi
cilvéki. Zinot savas pozitivas Tpasibas cilvéks, ja vien to vélas, var apzinati attistit tas un sasniegt savus mérkus. “Sodien macija-
mies apzinaties savas pozitivas Tpasibas, lai dzivé labak sasniegtu savus mérkus.

Refleksija. Nobeiguma jauta visiem un aicina izteikties dazus skolénus, ko vini Sodien uzzindja un kapéc viniem tas bija
vajadzigs. Svarigi, lai skoléni censas novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2. Parvaldit sevi (aizvien patstavigak kontrolét savas emocijas, domas un uzvedibu
dazadas situdcijas, motivét sevi, lai virzitos uz mérku sasniegsanu).

2.6.1. Parvaldit sevi. 6. klase, 1. stunda.

Mérkis — macities noteikumus efektivai emociju parvaldisanai.

Nepiecie$amie papildmateridli. Darba lapa ar emociju parvaldisanas panémieniem (sk. 2.6.1. papildmaterialu).

lerosina$ana. Skolotajs saka: “Sodien més macisimies, ka parvaldit savas emocijas.” Més zinam, ka stipras emocijas ietekmé
cilvéku uzvedibu. Kads prieka spiedz un sit plaukstas, kads dusmas kliedz, bet cits - raud. Cilvéki izmanto dazadus panémie-
nus, lai parvalditu spécigas emocijas. Pieméram, sportisti pirms starta dzili elpo un iztélojas veicamo trasi, skoléns eksamena
sevi domas uzmundrina, slimnieks sapigas procediras laika pie arsta censas izté€loties kaut ko patikamu u. c. Skolotjs ierosina
skolénus domat par tému, jautajot, ko, vinuprat, batu nepareizi darit emociju uzpltda (kliegt, kauties, apsaukaties, aizskriet un
aizcirst durvis)?

Apjégsana. Skolotajs pastasta, ka ir veiksmigi un mazak veiksmigi emociju parvaldisanas veidi. Pastasta notikumu no po-
licijas hronikas, kad virs atgriezas no darba un ieraudzija, ka gimene skatas televizoru, nevis gaida vinu ar vakarinam. Dusmu
uzpltda vins izmeta televizoru pa logu un méginaja apést avizi ar TV programmu. Jaut3, ka virs jutas, ko méginaja panakt un ko
ieguva no $adas ricibas? Pieméram, jutas vilies, sasutis, necienits un gribéja visiem paradit, cik slikti vin$ jatas. Ar savu ricibu
grib&ja ieglit uzmanibu un savu vajadzibu respektésanu, bet panaca to, ka pats cieta materialus zaudéjumus, zaudé&ja cienu
apkartéjo acis un sanéma sodu par sabiedriskas kartibas traucésanu.

Skolotajs pastasta, ka ir 3 noteikumi sekmigai emociju parvaldisanai: 1) nedrikst darit pari sev, 2) nedrikst darit pari citiem,
3) nedrikst bojat vértigas lietas. Tad piedava klasei emociju parvaldisanas panémienu aprakstus un lidz novértét, ka katrs atbilst
noteikumiem (kopigi veido konkrétu parvaldisanas panémienu sarakstu): lai justos drosak, pirms klases vakara iedzéra alkoholu
(-); péc strida ar vecakiem uzlika austinas un klausijas maziku (+); sanemot zemu atzimi, gaja pie skolotaja to parrunat (+); dus-
mas iespéra kakim, kas maisijas pa kajam (-); par spiti nepildija majas darbu, jo uzskatija, ka iepriek3€ja atzime nebija taisniga (-);
centas mierigi/ dzili elpot (+); sarunaja, lai vecakais bralis piekauj uzmacigu klases biedru (-); iepriek$&ja vakara pirms kontrol-
darba izgaja pastaigaties (+); rakstija dienasgramatu (+); niknuma saplésa vecas avizes (+); uzziméja savas negativas emocijas,
Ziméjumu saplésa un izmeta (+); iededzinaja sveciti un raudaja (+); lai nomierinatos, uzpipéja (-); jatoties vientuli, parunaja ar
draugu (+) utt.

Skolotajs apkopo: “Sodien més uzzinajam noteikumus sekmigai emociju parvaldidanai - nedarit pari sev, citiem un nebojat
vértigas lietas.”

Refleksija. Skolot3js jauta vairakiem skoléniem, kadus efektivus emociju parvaldisanas veidus vini izmanto (tagad fokuss
ir tikai uz pozitiviem piemériem) un apstiprina pareizas atbildes, konkréti nosaucot, pieméram: “J3, tu gaji lauka skriet un tada
veida tu nedariji pari sev, citiem un neiznicinaji vértigas lietas.”

Beigas skolotajs jauta, ko skoléni Sodien iemacijas un ka tas var noderét, un aicina izteikties dazus skolénus. Svarigi, lai sko-
|éni censtos novertét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2.6.2. Parvaldit sevi. 6. klase, 2. stunda.

Mérkis - trenét emociju parvaldiSanas prasmes.
NepiecieSamie papildmateriali. Videomaterials (sk. 2.6.2. papildmaterialu).

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Sodien més macisimies, ka nomierinat sevi un citus, ja piedzivojam spécigas emocijas.” Ja
cilvéks spé&j parvaldit savas stipras emocijas un nomierinat sevi, tad klUst izturigaks un dzivé var sasniegt savus mérkus. Lai
ierosinatu skolénus domat par tému, jauta, kuras profesijas pieprasa, lai cilvéki spétu loti labi kontrolét savas emocijas. Vai, pie-
méram, arsts, lidmasinas stjuarte, modele fotosesija, valstsviri, policisti, darbinieki viesnicas registracija publiski izrada, ka kadam
no viniem sap galva, nepatik sarunu biedrs, Sorit bijis strids ar priekSnieku? Tas apliecina, ka ir iespéjams parvaldit savu emociju
izpausmes uzvediba. Jaut3, kas ir “garastavokla cilvéks” (kurs nekontroléti izrada citiem savas emocijas, tadél ir neprognozéjams
- ja jatas labi, tad ir draudzigs, ja ne, tad izgaZ savu ignumu uz citiem). Var jautat, kadas sekas varétu bat “garastavokla cilveka”
uzvedibai.

Apjégsana. Pirms video skatiS8anas uzdod skoléniem uzdevumu individuali pievérst uzmanibu un atzimét katra varona
nosauktos emociju/stresa parvaldisanas panémienus. Noskatas intervijas fragmentus (sk. 2.6.2. papildmaterialu), kuros varoni
pastasta, kas vinam palidz aréji saglabat mieru un kontrolét emociju izpausmes. Péc katra fragmenta noskatisanas frontali
parruna varona nosauktos panémienus (sportiskas aktivitates, dzila elpo$ana, domubiedru atbalsta meklésana, sevis pozitiva
noskanosana u. c.) un pieraksta tos uz tafeles. Skolotajs uzsver, ka stresa situacijas saglabat lidzsvaru palidz arT “iekséja runa”.
Tas ir veids, ka nek|at parnemtam ar emocijam. Skolotajs pastasta, ka iek3€ja runa ir apzinata domasana vardos. Citi to nedzird,
bet mums pasiem ieks€ja runasana ar sevi palidz saglabat racionalu domasanu un mieru. Atsaucas uz videofragmenta varones
stastito, ka vina sevi nomierina pirms atbildigam intervijam. Skolotajs var skali demonstrét iek$€jas runas piemérus. Ta, sanemot
kontroldarba uzdevumus, domas sev saka: “Ta, mierigi paskatiSos, kas man te jadara.” Strida ar draugu domas sev saka: “Pietiek,
meéginasu nomierinaties.” Ldz, lai skoléni papildina, ko vél varétu sev teikt.

» o« » o«

Skolotajs pastasta, ka emociju noliegsana, pieméram, mierinajums “neraudi’, “neuztraucies”, “nebaidies” biezi vien neiedar-
bojas. Parruna situaciju, kad draudzene péc sanemta trijnieka matematikas parbaudes darba saka: “Es nekam nederu!”, un otra
atbild: “Pagaidi. Méginasim kaut ko izdomat.” Ladz diviem skoléniem izspélét lomu spélé tikko aplikoto pieméru - viens saka
piedavato teikumu un otrs mierina. Tad mierinatajs izt€lojas sevi $ada situacija un skali pats sev pasaka tikko draugam teiktos
mierinajuma un uzmundrinajuma vardus (veids, ka ar sevi iek$éji runat, pieméram: “Pagaidi, méginasu kaut ko izdomat."). Tad
skolotajs jaut3a, ka lomu spéles dalibnieki jutas. Lidziga veida pa vienam var parrunat un izspélét vél citus piemérus: “Es izgazisos,
un visi smiesies.” (mierinajuma piemérs: “Vienkarsi mégini darit labako.”), “Visiem par mani ir vienalga.” (mierinajuma piemérs:
“Man par tevi nav vienalga.”). Skolotajs sniedz pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti: “Ja, tu sev teici “man par sevi nav vienal-

nn

ga”, “darisu labako, ko spé&ju”.
Skolotajs apkopo: “Més macijamies, ka parvaldit savas emocijas un ar atbalstit citus gratas situacijas.”

Refleksija. Beigas skolotajs jauta visiem un aicina izteikties daZus skolénus, ko vini Sodien uzzinaja un kapéc viniem tas bija
vajadzigs. Svarigi, lai skoléni censas novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3. Saprast citus (bat iejatigam un empatiskam pret dazadiem cilvékiem, izturéties ar
cienu pret atskirigo, izprast otra perspektivu, saprast uzvedibas, socialas un étikas
normas).

3.6.1. Saprast citus. 6. klase, 1. stunda.
Mérkis — pieredzes paplasinasana par mérka sasniegsanai nepiecieSamajam ipasibam.
Nepiecie$amie papildmateridli. Videomaterials (sk. 3.6.1. papildmaterialu), papira lapas, flomasteri.

lerosina$ana. Skolot3js saka: “Sodien runasim par tadiem cilvékiem, kuri daudz sasniegusi. Noskaidrosim, kadas Tpasibas
viniem palidz sasniegt izvirzitos mérkus.”

Apjégsana. Skolotajs saka, ka skoléni skatisies intervijas ar dazadiem varoniem, kuras vini stastis par savu celu uz mérki
un to, kadi skérsli bija japarvar (sk. 3.6.1. papildmaterialu). Skolénus sadala 4 grupas, katrai grupai bls jaanalizé viena varona
teiktais. Ldz skolénus iegaumét péc iespéjas precizak: 1) kads bija varona mérkis, 2) ar kadam gratibam varonis saskaras un
3) ko vins darija, lai tas parvarétu. Noskatas Cetrus videofragmentus - intervijas, kuras varoni stasta par savu celu uz panaku-
miem. Tad uz A3 lapas katra grupa veido apkopojumu par varona mérki, uzzimé ta sasniegSanas celu, attélojot visas nosauk-
tas un iesp€jamas gratibas un visus iesp&jamos veicinosos faktorus, kas cela bija sastopami. Pievérs uzmanibu, ja tiek minéti
atbalstosi faktori, kas palidzéja parvarét gritibas un neatmest ar roku. Prezenté rezultatu. Péc apsprieSanas parruna, ka pasa
vértibas un mérki sakrit vai atSkiras no varonu teikta. Jauta, ka pasi skoléni komenté dzirdéto, vai vini var panemt kadu atzinu,
kas viniem varétu noderét savu mérku sasniegsana.

Skolotajs sniedz konkrétu un pozitivu atgriezenisko saiti par skolénu atbildém, pieméram: “J3, tu pamaniji, ka ir regulari
jatrené&jas.” “Tu ieveéroji, ka siZeta varonis jau no bérnibas intereséjas par maizes cepsanu.” Pozitivi pastiprina: “Priec3jos, ka art
tev $1ideja Skiet pievilciga, ka art tu to varétu izmantot savu mérku sasniegsana.”

Refleksija. Skolotajs apkopo: “Sodien jiis uzzinajat, ka dazadi cilveki ir sasniegusi izvirzitos mérkus, kads ir bijis cel$ uz pana-
kumiem, parrunajam, kada vinu pieredze varétu noderét ari jums savu mérku sasniegsana.” Skolotajs jauta 3 skoléniem, ko vini
Sodien uzzinaja. Svarigi, lai skoléni censas noveértét sevi un pateikt vardos to, ko ir iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3.6.2. Saprast citus. 6. klase, 2. stunda.

Mérkis - mdcities saredzét un izprast otra perspektivu/situdcijas redzéjumu.

NepiecieSamie papildmateridli. Situacijas apraksts analizésanai (sk. 3.6.2. papildmaterialu), imlapinas.

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Sodien més macisimies saprast, ka var dazadi skatities uz vienu un to pasu situaciju. Jo labak
meés saprotam otra viedokli, otra iemeslus, kapéc vins rikojas noteikta veida, jo labak més spésim izturéties mierigi un neuztvert
otra ricibu vienpusigi, personiski. Dazreiz, ja més saprotam, kapéc otrs ta rikojas, més varam nesadusmoties un izvairities no
nevajadzigas stridésanas.”

lerosinot domat par tému, skolot3js jauta skoléniem, vai vini ir dzirdéjusi teicienu, ka pasaule griezas ap mums. Ko tas varétu
nozimét? Ne vienmeér ir t3, ka citi ar savu uzvedibu mis speciali vélas sapinat, likt justies slikti vai dusmigiem. Jauta skoléniem,
vai vini kadreiz ir sadusmojusies uz otru, jo vin$ nerikojas ta, ka més to vélétos?

Apjégsana. Skolot3js ierosina kopigi lasit un apspriest vienu situaciju. Ladz skolénus uzmanigi klausities, lai atrastu atbildi
uz jautajumiem - ka situacija radas un kadé| varoni nevél€jas to risinat.

Skolotajs nolasa situaciju (sk. 3.6.2. papildmaterialu) un lGdz uzrakstit uz limlapinam iemeslus, kapéc radas $ada situacija
un kapéc varoni izvéléjas nerisinat situaciju. Ja skoléniem rodas griatibas, tad skolotajs palidz izprast, ka mammas ricibu vadija
atbildiba un bailes par meitu drosibu. lespéjams, mamma uzskatija, ka meitenes vél ir nepieaugusas un nevar izvértét riskus.
Meitenu ricibu vadija dusmas un aizspriedums, ka mamma ir veca un neko nesaprot no misdienu jauniesu dzives, lidz ar to nav
vérts ar vinu par to runat. Lapinas piestiprina pie tafeles, sadalot pa grupam: bailes, aizspriedumi, dusmas utt. Nolasa katra kate-
gorija minéto, ltdz skolénus izteikt viedokli, ka varétu mazinat so faktoru ietekmi. Svarigi, lai izskanétu doma, ka aizspriedumus
mazina komunikacija. Mamma varétu meitam paskaidrot savas bazas un atbildibu, savukart meitenes varétu parspriest vél citus
kompromisa risinajumus (varbat kads var atvest majas, varbat var palikt pa nakti). Katra gadijuma iet uz viesibam Iidz astoniem
vakara ir labak, neka neaiziet vispar. Skolotaja pozitivi apstiprina piemérus no skolénu izteiktajiem viedokliem par aizspriedumu
mazinasanas iesp&jam.

Skolotajs apkopo: “Sodien macijamies saredzét, ka uz vienu un to pasu situaciju likojas dazadi cilvéki. Jo labak més saprotam
otra redzéjumu uz situaciju, jo vieglak mums ir risinat domstarpibas un saprast, kadé| otrs ta rikojas.”

Refleksija. Nobeiguma jauta visiem un mudina izteikties dazus, ko skoléni stunda iemacijas, kas viniem Skita nozimigs. Sva-
rigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies un kadél viniem tas bija nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4. Veidot attiecibas ar citiem (veidot un uzturét veseligas, gandarijumu neso$as un
pozitivas attiecibas, skaidri izteikt savas vajadzibas, sadarboties ar citiem un preto-
ties socialam spiedienam, konstruktivi risinat konfliktus, meklét un piedavat palidzibu,
kad tas ir nepiecie$ams).

4.6.1. Veidot attiecibas ar citiem. 6. klase, 1. stunda.

Mérkis — macities saglabat pozitivas attiecibas ari tad, ja noraidi otra viedokli.
NepiecieSamie papildmateridli. Videomaterials (sk. 4.6.1. papildmaterialu).

lerosina$ana. Skolotajs saka: “Sodien més macisimies par to, ka “turét savu galvu uz pleciem”. lerosina skolénus domat par
tému, pastastot, ka pusaudzu intereses ir dazadas un katrs meklé veidu, ka izpaust sevi. Ir pilnigi normali, ka més vélamies, lai
citi mas pienem. Dazkart liekas - lai tiktu pienemts, ir jabtt tadam, ka visi citi.

Apjégsana. Skolot3js piedava noskatities videofragmenta (sk. 4.6.1. papildmaterialu) pirmas situacijas negativi risinato vari-
antu. Péc tam situaciju parruna ar skoléniem: 1) lidz skolénus nosaukt, ka jutas katrs no situacijas varoniem (pieméram, meitene
jltas apjukusi, kad draudzene iesaka atstumt treSo meiteni, tomér, lai saglabatu labas attiecibas, piekrit piedavajumam nedrau-
dzéties ar treSo meiteni; zEéns provocé otru uz sméekésanu, jo pats jatas drosak, ka ari draugi smékés un piekersanas gadijuma
varés dalit atbildibu); 2) Gdz skolénus izdomat un nosaukt, ka citadi varéja risinat situaciju. Péc tam skatas 1. situacijas pozitiva
risinajuma variantu. Turpinajuma tiesi tapat analizé otro situaciju.

Péc tam sadala skolénus grupas pa tris. Skolénu grupas iestudé ka lomu spéli (1. un 2. situacijas pozitiva risindjuma variantus
- tos pasus, kuri tika demonstréti vai parrunati). Divi pari prezenté iestudéto 1. situacijas risinajumu; divi pari prezenté iestudéto
2. situacijas risinajumu.

Skoléni apspriezas, un skolotajs raksta uz tafeles argumentus, kapéc varétu smékét un kapéc to nevajadzétu darit. Skoléni
apspriezas un izspélé idejas “né” teiksanai, pieméram: “Esmu jau atmetis, tas vairs nav modé.” Vai ar humoru: “Mamma nelau;j.”
Vai art: “Vél né, gribu bat miljonars.” Vél cita iespéja: “Viri, man tagad citas problémas.”

Skolotajs sniedz pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti: “Ja, paldies, tev izdevas piedavajumu smékét parvérst par joku.”

Skolotajs apkopo, ka $aja stunda runaja par to, ka ir situacijas, kuras ir griti saglabat savu viedokli, neietekméties no citiem;
kad3 veida atteikt pazindm un rikoties saskana ar savam domam un interesém. “Sodien més macijamies par to, ka noraidit ne-

gativus piedavajumus un tomér saglabat labas attiecibas.”

Refleksija. Beigas jauta klasei, ko skoléni Sodien uzzinaja, un mudina izteikties dazus skolénus, - tiek aktualizéts, nostipri-
nats stunda apgtais. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi, pateikt, ko ir iemacijusies un kapéc tas viniem bija nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4.6.2. Veidot attiecibas ar citiem. 6. klase, 2. stunda.

Mérkis - radit izpratni par aizspriedumu ietekmi uz savstarpéjo attiecibu veidosanu.
NepiecieSamie papildmateridli. Videomaterials (sk. 4.6.2. papildmaterialu).

lerosingsana. Skolotajs saka: “Sodien runasim par aizspriedumu un paridarisanas ietekmi uz cilvéku dzivi” Lai rosinatu
domat par tému, atgadina, ka iepriekséja stunda runaja par to, ka nepaklauties negativiem piedavajumiem, domat par savam
interesém, bet vienlaikus nenorobeZoties no citiem.

Apjégsana. Pirms videointerviju skati$anas l0dz skolénus uzmanigi klausities varonu stastus un pievérst uzmanibu: 1) kas
tiesi sagadaja problému, 2) ka varone jutas, 3) ka varone to risin3ja, ko tiesi darija, kadas atzinas guva. Skatas video ar diviem pie-
mériem, kur varones stasta par piedzivoto atstumsanu vai apsmiesanu skolas gados. Péc katra siZeta frontali parspriez atbildes
uz izvirzitajiem jautajumiem. lespéjams, ka skoléniem rodas idejas, ka vél konkréto situaciju varétu pozitivi risinat (pieméram,
atrast ar noraidoso vienaudzi tadus sarunu tematus, kuros uzskati sakrit; pasam nekritizét otra viedokli vai atbildét uz aizskaro-
Siem vardiem (“Ta tu saki”, “Tu ta doma?, “Z&l, ka tu apsauk3jies” u. c.).

Skolotajs rlpéjas, lai skoléni saprastu, ka individa uzskatus ietekmé grupas viedoklis, bet tas var atskirties no katra cilvéka
individualajiem uzskatiem, un ka, pauzot individualu attieksmi, var mainities ari grupas uzskati. Ipasi uzsver, ka dazkart ir vieglak
nenostaties pret grupu, lai it ka pats netiktu atstumts. Tadél cilvéki biezi neiebilst, kad citi tiek aizskarti, jo raizéjas, ka tad ap-
saukas un atstums vinus pasus. Tomér var gadities, ka nostasanas pret grupa valdoso attieksmi var pozitivi ietekmét attiecibas
visa klase.

Skolotajs apkopo: “Sodien macijamies par to, ka aizspriedumi par kadu cilvéku un slikta izturé$anas var ietekmét &7 cilvéeka
dzvi”

Refleksija. Skolotajs jauta, kadas noderigas atzinas no intervijas dzirdéta skoléni var panemt pasi savai dzivei. Beigas sko-
lotajs jauta, ko skoléni Sodien uzzin3ja (aicina izteikties daZus skolénus). Svarigi, lai skoléni censas noveértét sevi un pateikt, ko ir
iemacijusies/kapéc tas viniem bija nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5. Pienemt atbildigus Iémumus (apzinaties savu izdarito izvélu motivaciju, apsvért
savas ricibas sekas, ievérojot savu un citu cilvéku drosibu un labklajibu).

5.6.1. Pienemt atbildigus lemumus. é. klase, 1. stunda.

Mérkis — padzilinat izpratni par savu atbildibu gratas situdcijas.

Nepiecie$amie papildmateridli. Lapinas ar noslépumu piemériem (sk. 5.6.1. papildmaterialu).

lerosina$ana. Skolotajs saka: “Sodien més macisimies par labajiem un sliktajiem noslépumiem. Més zinam, ka soljjumi jatur,
lai otru nesapinatu un saglabatu uzticésanos. Tomér dazi noslépumi ir jaatklaj, jo tikai t3 més varam otram palidzét.” lerosinot
domat par temu, skolot3js jauta skoléniem piemérus, kadi ir “labie” noslépumi. Tad jauta, vai var nosaukt kadu pieméru “sliktam”
noslépumam.

Apjégsana. Skolotajs pastasta, ka “sliktam” noslépumam ir divi mérki - dalit ar otru atbildibu (“Nesaki nevienam, ka pipé-
jam., ta padarot otru lidzatbildigu) vai art meklét palidzibu, cerot, ka otrs to atradis (“Nesaki nevienam, ka mani piekava.").

Sadala skolénus 4 grupas un lauj izlozét noslépumu piemérus. Uz katras lapinas ir divi pieméri (sk. papildmaterialos 5.6.1.).
Skolotajs dod uzdevumu: 1) Kapéc otrs uztic jums 30 noslépumu?, 2) Ka abi pusaudZi $aja gadijuma jatas?, 3) Ka tev vajadzétu
rikoties un kapéc?

Skolotajs sniedz pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti: “J3, pareizi, vina to stasta, jo ir izmisusi un nokaunéjusies, un tagad
tu vari draudzenei palidzét.” “J3, ja tu glabasi vina noslépumu, tad gadijuma3, ja vinu piekers, vins vainu novels ari uz tevi, sakot -
vins$ ari tur bija un visu zin3ja.”

Skolotajs apkopo: “Sodien més macijamies, ka labie noslépumi ir jaglab3, bet sliktie - nav””

Refleksija. Beigas jauta, ko skoléni Sodien uzzin3ja (|auj izteikties daZiem skoléniem), - tiek aktualizéts, nostiprinats stunda
apgutais. Svarigi, lai skoléni cendas novértét sevi un pateikt vardos to, ko ir iemacijusies, ka ari kapéc tas viniem bija nepiecie-
Sams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5.6.2. Pienemt atbildigus lemumus. é. klase, 2. stunda.

Mérkis - radit izpratni par personisko atbildibu bistamas situdcijas un parrunat dazadus panémienus, ka rikoties
s§adas situacijas.

NepiecieSamie papildmateriali. Fragments no Youtube (2 min) https:/www.youtube.com/watch?v=JcowGVdé6GqY un
attéls, kura daudzi skoléni ir aculiecinieki vardarbibai skola (sk. fotoattélu Power Point prezentacija 5.6.2.b papildmaterialu).

lerosinasana. Skolotajs saka: “Sodien més macisimies, ka rikoties sarezgitas situacijas, kad kads cies vai dara pari citiem,
vai arl posta un aiztiek citu mantas, un apkart ir citi skoléni, kas to redz. Tas ir nepiecieSams, lai jis neapjuktu gratas situacijas
un zinatu, ka rikoties.”

Skolotajs parada attélu, kura viens zéns tur otru aiz jakas un it ka gatavojas lietot fizisku spéku, savukart apkart stav vairaki
jauniesi, no kuriem viens filmé notieko$o un paréjie véro notiekoso. Skolotajs jauta, ka $ada situacija batu jarikojas (aktualizéjot
iespéju meklét palidzibu pie pieaugusajiem, kas saistas ar iepriekséjas stundas apgtito noteikumu, ka neviens nedrikst darit pari
sev, citiem vai bojat vérigas mantas). Skolotajs skolénu idejas var pierakstit uz tafeles. Tad jauta, kuram no attéla redzamajiem
iesaistitajiem skoléniem batu jazino pieaugusajam (atbilde, ka jebkuram no tiem, kuri stav un skatas). Izskaidro, ka atbildiba, ja
notiks kaut kas slikts, bis visiem jaunieSiem. Jauta, ka skoléni dom3, kapéc atbildigi bis visi - ari tie, kuri tikai skatijas vai filmé&ja.

Kuram taja situacija bas atbildiba par sekam, ja kaut kas slikts bis noticis? (Visiem.)

Apjégsana. Diskusija ar klasi - kapéc ir grati $ada situacija izlemt, kuram ir jaiet un japazino pieaugusajiem? Atbildes varétu
ietvert Sadus divus galvenos aspektus: dom3, ka cits aizies un pateiks, un nesaskata savu atbildibu; bailes, ka citi izsmies vai
apsdzés par stdzésanos (témas “Ka pateikt “né” un nepaklauties grupas spiedienam” atkartojums). Skolotajs izskaidro mala
stavétaja efektu. Ko jls daritu, ja redzétu, ka automasina ir ietriekusies staba? Visticamak neko, jo liekas, ka kads cits izsauks
policiju vai atro palidzibu. Un tapat ir, ja kidam tiek darits pari skola vai art kadam jau ir nodarits pari un vins gul zemé. lespéja-
miba, ka cilvékam palidzés, samazinas lidz ar apkart stavoso cilvéku daudzumu. Jo vairak cilvéku apkart, jo mazaka iespéja, ka
palidzés, un otradi - ja esi vienigais, kas redz, ka otrs gul zemé, jo lielaka iespéja, ka tu palidzési. Noskatas video pieméru par
mala stavésanas efektu un parruna, kapéc neviens nepalidz€éja.

Jauta skoléniem: “Ka parvarét bailes, ka citi izsmies par to, ka pastidzéjas/pateica/piegaja?”

Var piedavat variantu un izspélét to paros, proti, dazkart var otru ieprieks bridinat, ka meklés palidzibu, pieméram, skoléns
gatavojas iedzert kadu nezinamu tableti, un klases biedrs bridina: “Tu tagad taisies darit sev pari. Ja tu turpinasi, bas jasaka sko-
lotajam.” Otrs piemérs var bt ka atbilde vienaudziem, kuri parmet, ka tu esi stidzéjies skolotajam par redzéto kautinu:

“Ta bija pari darisana, un, ja pasi nevar tikt gal3, tad ir jameklé palidziba. Kur tu pats biji un kapéc nerikojies, lai viniem pali-
dzétu?”

Skolotajs apkopo: “Més macijamies, ka bieZi vien cilvéki viens otram nepalidz, jo doma, ka kads cits no apkartéjiem palidzés.
Tagad més ari saprotam, ka atbildigs ir katrs, kurs redz notiekoso.”

Refleksija. Stundas beigas skolotajs jauta, ko skoléni Sodien uzzinaja un kapéc tas bija nepiecieSams (lauj izteikties daziem
skoléniem). Svarigi, lai skoléni censas novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/kapéc viniem tas bija nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

1. Saprast sevi (apzinaties un atpazit savas emocijas, domas un uzvedibu, izprast to
célonus un saistibu; apzinaties savas stipras puses un gritibu jomas/attistibas iespé-
jas, izvirzit realus mérkus, saglabét optimismu un pozitivu attieksmi).

1.7.1. Saprast sevi. 7. klase, 1. stunda.

Mérkis — pozitivas attieksmes pret sevi veido$ana, nostiprinasana.

Nepiecie$amie papildmateriali. Darba lapas ar uzrakstu “Es loti labi ...", “Tu loti labi ..." (sk. 1.7.1.a. un 1.7.1.b. papildma-
terialu).

lerosin$ana. Skolotajs saka: “Sodien més macisimies, cik liela nozime labu savstarpéjo attiecibu veidosana un problému
risinasana ir pozitivai attieksmei pasam pret sevi.” Skolotajs pastasta, ka, bldami kopuma ar sevi apmierinati, varam energiskak
rikoties, lai sasniegtu savus mérkus, un Sodien skoléni pievérsisies sevis pozitivai novértésanai. Rosina skolénus domat par
tému, jautajot: “Kuras jomas jums ir lielakas sp&jas?” (Skolotajs rapéjas, lai izskanétu dazadas jomas, pieméram, anglu valoda,
sporta, aspratiba, izpalidziba, prasmé pieskatit mazus bérnus, gaumes izjlta, dziedasana utt. Nepielauj, ka citu skolénu atbildes
apspriez, ap3auba vai kritizé.)

Apjégsana. Skolotajs ltdz skoléniem aizpildit darba lapas, kuras desmit reizes uzrakstits teikuma “Es |oti labi...” sakums.
Uzdevums: skoléniem jacensas pabeigt visus teikumus, ieklaujot teikuma nobeiguma savas labas 1pasibas, prasmes un attieksmi
(pieméram: “Es loti labi protu izravét darzu, ... domat pozitivi, ... uzklaustt citus, ... izcept siermaizites.”). PEc tam skoléniem iedod
darba lapas, kuras ir uzrakstits sakums teikumam “Tu |oti labi...". Skoléniem japabeidz vismaz sesi teikumi, jaraksta par savu bla-
kussédétaju. Tad skoléni paros iepazistina viens otru ar abiem izveidotajiem sarakstiem. Skolotajs aicina skolénus padomat, vai
bija viegli rakstit pozitivi par sevi, vai ir viegli domat pozitivi par citiem un izteikt savas pardomas. Izsakas 5-6 skoléni.

Skolotajs apkopo: “Daziem skoléniem ir vieglak pozitivi runat par sevi, bet citiem - par otru cilvéku. Ja problémsituacijas un
gratibas varam domat par sevi un otru pozitivak (nevis bargi kritizét), tad tik atri nenolaidisies rokas, varésim saglabat ceribu un
nepadoties.”

Refleksija. Skolotajs atgadina, ka skoléni $aja stunda pievérsa uzmanibu savam un citu klasesbiedru pozitivajam pasibam,
ka savu un citu pozitivo Tpasibu apzinasanas palidz vieglak atrisinat domstarpibas, daZadas situacijas. Aicina izteikties tos sko-
Iénus, kuri var minét pieméru no savas pieredzes, kad optimisms un pozitiva domasana palidzéja problému parvarét. Skolotajs
jauta, ko skoléni Sodien uzzinajusi (aicina izteikties daZus skolénus). Svarigi, lai skoléni censas noveértét sevi un pateikt, ko ir
iemacijusies/kapéc viniem tas bija nepieciesams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

1.7.2. Saprast sevi. 7. klase, 2. stunda.

Mérkis - pozitivas attieksmes pret sevi veidosana, nostiprinasana.
NepiecieSamie papildmateridli. Videomaterials (sk. 1.7.2. papildmaterialu), divas A2 formata lapas, flomasteri.

lerosina$ana. Skolotajs saka: “Sodien turpinasim veidot pozitivu attieksmi pret sevi, lai gratas situacijas varétu neatkarigak
rikoties un labak justies.” Isi pastasta, ka bieZi vien, esot kopa viena grupa ar citiem vienaudZiem, misu viedoklis at3kiras no
grupa valdosa. Tacu cilvéki médz pielagot savu uzvedibu grupa valdosajam viedoklim, nerikojas ta, ka pasi gribétu. Min pieméru
- ja vairums apsauka vienu cilvéku, tad paréjie, kaut ari saprot, ka ta darit ir slikti, tomér biezi vien pievienojas apsaukasanai;
vai, ja piedava uzsméket, ir grati atteikties. lerosina domat par tému, jautajot, kurs skoléns ir bijis tada situacija, kad mila miera
labad piekapies grupas spiedienam, lai gan pasa viedoklis bija atskirigs (situacijas neanalizé, var lGgt pacelt roku un atspogulot,
ka vairakiem/daudziem ir bijusi tada situacija).

Apjégsana. Skolénus sadala divas grupas. Vienai grupai jaizdoma argumenti, kapéc varétu viegli pateikt “né”, ja uzaicina
smékét vai apsaukat vienaudzi. Otrai grupai jaizdoma argumenti, kapéc ir grati pateikt “né”, ja uzaicina smeékeét vai apsaukat
vienaudzi. Grupu nosauktie argumenti tiek pierakstiti uz divam lielam lapam. (Secinajumu pieméri: sméekésanai viegli pateikt
“né”, jo saprot, ka tas boja veselibu, ietekmé turpmako attistibu; nepatik cigaresu smaka un péc pipésanas péc cigaresu dimiem
smarzojosie mati, mute un drébes; lai atSkirtos no citiem, kuri smékeé; lepojas ar to, ka saglaba savu viedokli, u. c.; smékésanai
grati pateikt “né”, jo baidas, ka citi izsmies; vélas blt kopa ar So grupu, “kompanijas dél”, gribas izskatities stiligi, gribas justies
pieaugusam u. c.). Skolot3js atspogulo, ka katra situacija ir gan ieguvumi, gan zaudé&jumi.

Skolotajs demonstré videomaterialu (sk. 1.7.2. papildmaterialu) ar pozitiviem piemériem, ka noraidit nepienemamus pie-
davajumus. Skoléni tiek sadaliti paros. Katrs paris izvélas divas no demonstrétajam situacijam un izspélé abas situacijas péc

redzéta parauga vai ari piedava alternativu risinajumu. Katra situacija skoléni mainas lomam.

Dazi pari péc izvéles demonstré situacijas un iestudétos risinajumus visai klasei. Apkopojot katra para veikumu, skolotajs uz-
slavé skolénus par veiksmigi izteiktiem nevélama piedavajuma risinajumiem. Skolotajs veido kopsavilkumu, apkopojot skolénu
piemérus, ka parvarét gratibas un pateikt “né” nevélamas situacijas. Skolotajs veido konkrétu un pozitivu atgriezenisko saiti par

»

skolénu veikumu. Pieméram: “JGs |oti labi izdomajat, ka piedavajumam smékét var atbildét: “Esmu jau atmetis.”.
Skolotajs apkopo: “Sodien runajam par to, cik grati ir pateikt “né” nevélamam piedavajumam, un to, ki noraidit nevélamu
piedavajumu. Spéja tikt gala ar $adam situacijam palidz domat pasam par sevi pozitivi.”
Refleksija. Nobeiguma jauta, ko skoléni stunda uzzinajusi (atbild daZi skoléni). Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un
pateikt, ko ir iemacijusies/kapéc tas viniem ir nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2. Parvaldit sevi (aizvien patstavigak kontrolét savas emocijas, domas un uzvedibu
dazadas situdcijas, motivét sevi, lai virzitos uz mérku sasniegsanu).

2.7.1. Parvaldit sevi. 7. klase, 1. stunda.

Mérkis — padzilinat skolénu izpratni par individuala mérka izvirziS5anas nozimi uzvedibas motivécija.

Nepiecie$amie papildmateriali: videomaterials (sk. 2.7.1. papildmaterialu).

lerosinasana. Skolotajs saka: “Sodien més macisimies, ka izvirzit labus mérkus un kas mums jadara savu mérku sasniegsa-
nai. Tas palidzés parvarét gritibas un virzit savu uzvedibu mérka sasnieg3anai.” Pieméram, lai més pieskirtu macisanas procesam
jégu, jabat apzinatam mérkim un motivacijai, kapéc tiesi man nepieciesams macities. Dazadiem cilvékiem motivacija var bat at-
Skiriga. Rosina domat par tému, jautajot, kadi var bt iemesli skoléna mérkim labi macities. (Skolotajs pievérs uzmanibu, lai izska-
nétu dazada motivacija: vélme iestaties progimnazija; vélme nepiedzivot kaunu un nebit sliktakam par klasesbiedriem; vecaku
solijums par labam sekmém nopirkt datoru; vélme git gandarijumu par labi veiktu darbu un izjust pasvértéjuma celSanos u. c.).

Apjégsana. Skolotajs jauta skoléniem, kads, péc vinu domam, ir “labi formuléts mérkis”, kadam tam jabdit, lai to sasniegtu.
Uzklausa skolénu atbildes, var tas 1si pierakstit uz tafeles. Skolotajs uzsver, ka labs mérkis ir konkréts, izmérams, paSam nozimigs.

Skolotajs demonstré videofragmentu (sk. 2.7.1. papildmaterialu) vai art nolasa skoléniem sarunu starp skolotaju un meiteni:
S.: - Par ko tu nakotné vélétos klat?

M.: - Es vélétos klat bagata un slavena. Man bis kabriolets - ta masina ar nolaizamu jumtu. VEl man bas liela maja.

S.: - Ja, iespaidigi. Bet ka tu doma, ka tu to visu varétu ieglt?

M.: - Nu k3, es blsu bagata un slavena, un tad man tas viss bs.

Uzdevums: Kadas problémas jis saskatat Saja stasta?

Ja skoléniem sagada gritibas noteikt problémas, tad var konkretizét:

Vai meitene bija izvirzijusi labu mérki? Kas to apliecinaja?

Vai vinai bija skaidrs, ka to sasniegt?

Kadél nevarétu sasniegt So mérki ta, ka meitene to bija iedomajusies?

Skolotajs komenté, ka nepietiek, ja dzivé izvirza mérki, tam ir jabat “labi formulétam” un ir japaredz konkréti soli, ka o mérki
sasniegt.

Skolotajs piedava apspriesanai dazus piemérus, lidzot skolénus izteikt vértéjumu, vai tas ir “labi formuléts mérkis”, piemé-
ram, paaugstinat vértéjumu vésturé no 6 uz 7 (ir labi formuléts, jo ir konkréts); klGt slavenai (nav labi formuléts, jo parak plass,
nekonkréts), mazak stridéties ar masu (nav pietiekami labi formuléts, parak visparigs, nav izmérams), iztikt vienu vakaru bez
stridé3anas ar masu (konkréts, izmérams, labi formuléts) u. c. Lidz, lai skoléni piedava vél citus mérku piemérus. Uzklausa sko-
Iénu atbildes, var tas 1si pierakstit uz tafeles, veidojot divas grupas. Viena grupa raksta tos skolénu piemérus, kuri atbilst “labi
formuléta mérka” kritérijiem - konkréts, izmérams, pasam nozimigs; otra grupa raksta tos skolénu nosauktos piemérus, kuri
neatbilst “labi formuléta mérka” kritérijiem - ir parak plasi, neizmérami (pieméram, dzivé daudz ko sasniegt). ApsprieZ dazus
skolénu minétos mérkus, kuri atbilst “labi formuléta mérka” kritérijiem.

Pé&c tam parruna, ka mérka izvirziSana palidz apzinaties, kas tiesi jadara, lai mérki sasniegtu. Pieméram, ja izvirzits mérkis paaug-
stinat vertéjumu vésturé no 6 uz 7, tad vispirms janoskaidro, kadas zinaSanas vésturé nav pietiekamas, lai batu augstaks vértéjums,
tad jasaprot, kada veida var Sis zinasanas iegit, pec tam tas jarealizé. (Tadé| vispirms varétu parrunat ar skolotaju, kuras témas
zinasanas japapildina, un tad vienoties, ka katru nedélu apmeklés konsultacijas vésturé. Svarigi turpinat apmeklét konsultacijas visu
norunato laiku, nevis domat, ka 3T ir viegla téma un varés iet pie skolotaja tikai tad, ja kaut ko nesapratis.) Skolotajs veido konkrétu
un pozitivu atgriezenisko saiti par skolénu atbildém un uzsver, ka konkréta minéto posmu apzinasanas palidz virzit uzvedibu mérka
sasniegSanai. Ja netiek apzinati un konkretizéti turpmakie posmi, palielinas varbltiba, ka mérki nesasniegs.

Skolotajs apkopo: “Sodien runajam par to, ka “labi formuléts mérkis” ir konkréts, izmérams un pasam nozimigs, k3 ari to, ka
mérka izvirzisana palidz labak saprast, ka jarikojas, lai mérki sasniegtu.”

Refleksija. Stundas beigas skolotajs jauta, ko skoléni Sodien uzzinaja un kapéc tas bija nepieciesams (Jauj izteikties daziem
skoléniem). Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2.7.2. Parvaldit sevi. 7. klase, 2. stunda.

Mérkis - pilnveidot prasmes saglabat uzmanibas fokusu uz mérki un motivét sevi darbibai.
NepiecieSamie papildmateridli. Pieméri sevis motivésanai (sk. 2.7.2. papildmaterialu).

lerosinGsana. Skolotajs saka: “Sodien runasim par panémieniem, kas palidz parvarét negribésanu un padosanos griitibu
prieksa. Ja més spéjam parvarét iekséjo pretestibu un vélmi atlikt veicamos darbus, tad sekmigak varam paveikt ieceréto.” Ro-
sina domat par tému, jaut3jot, kadas bija labi formuléta mérka Tpasibas (konkréts, izmérams, pasam nozimigs). Jauta, ko skoléni
parasti dara ta viet3, lai piekertos daramajiem darbiem/saviem pienakumiem. (Skolot3js raugas, lai izskanétu dazadas atbildes,
pieméram, dara kadus mazak nozimigus darbus, pavada laiku socialajos tiklos, dodas uz virtuvi kaut ko apést u. c.). Butiski
aktualizét, ka, atliekot darbus, reizém grauz iekséji pasparmetumi, ka vajadzétu kerties pie darba, tomér tas aizvien tiek atlikts.

Apjégsana. Skolotajs norada, ka stunda runas par pasu skolénu mérkiem. Paskaidro, ka reizEém més ilgtermina kaut ko vé-
lamies, tomér tiesi Sodien negribas to darit. Rezultata cerétais var nepiepildities vai pat labi formulétais mérkis netikt sasniegts.
Vispirms mudina skolénus domat par ikdienas uzdevumu veiksanu, kas vairak saistas ar istermina mérkiem. Skoléniem izdala
pieméru sarakstu ar dazadiem sevis motivé3anas veidiem (sk. 2.7.2. papildmaterialu). Katram individuali jaizvérté, kurus no
Siem panémieniem skoléns ir jau izmantojis, un jaatrod tie panémieni, kurus vél nezinaja. Tad skolotajs sadala skolénus grupas
pa tris un IGdz savstarpéji citam citu aptaujat par vinu pieredzi sevis motivésana. Kopéjais grupu uzdevums ir apspriest mérka
sasniegsanai veicamos solus un izstradat priekslikumus, ar kadiem 2-3 panémieniem (var papildinat sarakstu ar savam idejam)
varétu sevi motivét izpildit mérka sasniegSanai nepiecieSamos uzdevumus. ApsprieZzamais mérkis visam grupam ir vienads -
ieklht basketbola komandas pamatsastava. Nosléguma katra grupa prezenté sava darba rezultatus. Skolotajs veido pozitivu un
konkrétu atgriezenisko saiti: “J3, jis pievérsat uzmanibu, ka viens no soliem uz $o mérki ir katra trenina apmeklésana. Jasuprat,
to bitu vieglak paveikt, ja skoléns savu mérki pateiktu trenerim.”

Skolotajs apkopo: “Sodien uzzinajam dazadus panémienus, ka nenovérsties no uzdevuma un pasam sevi motivét darbibai.”

Refleksija. Stundas beigas skolotajs jauta, ko skoléni Sodien uzzinaja un kapéc tas bija nepieciesams (Jauj izteikties daziem
skoléniem). Svarigi, lai skoléni censtos noveértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3. Saprast citus (bat iejatigam un empatiskam pret dazadiem cilvékiem, izturéties ar
cienu pret atskirigo, izprast otra perspektivu, saprast uzvedibas, socialas un étikas
normas).

3.7.1. Saprast citus. 7. klase, 1. stunda.
Mérkis — novérojumos attistit spéju atpazit emociju izpausmes.

NepiecieSamie papildmateriali. Videomaterials (sk. 3.7.1.a papildmaterialu), emociju saraksts (sk. 3.7.1.b. papildmateria-
lu), tabula novérojumu pierakstam (sk. 3.7.1.c. papildmaterialu).

lerosina$ana. Skolotajs saka: “Sodien més macisimies par emociju izpausmém. Lai batu labaki draugi, sekmigak veidotu
attiecibas ar citiem un klGtu iejatigaki, ka art labak risinatu problémas, ir jasp€j saprast, ka otrs jlitas un kadu iespaidu es pats at-
staju uz citiem.” Atgadina, ka emocijas ir saistitas ar domam un uzvedibu; savukart emociju pasregulacija ir process, kura cilvéks
pats kontrolé savas iek$éjas un aréjas reakcijas, kas saistitas ar emocijam. Skolotajs rosina skolénus domat par tému, noradot, ka
emocijas, domas un uzvediba ir saistiti. Piedava situacijas pieméru, kad skoléns sacensibas talleksana parkapa pari atspériena
[Tnijai un rezultats netika ieskaitits. Reagéjot uz notikuso, skoléns skali pateica, ka tiesnesis ir klGdijies, un atteicas izpildit naka-
mo |écienu. Skolot3js jaut3, ka sportists jutas. Kopigi parskata emociju sarakstu (sk. 3.7.1.b. papildmaterialu) un pievérs uzma-
nibu, ka emocijam var bt dazadas pakapes (pieméram, skumj$-bédigs-izmisis; pikts-dusmigs-nikns). Skolot3js iepazistina ar
piedavato tabulu (sk. 3.7.1.c. papildmaterialu) un parada, ka atzimét novérota cilvéka emocijas un to aréjas izpausmes (izskata,
uzvediba). Tabula ka paraugs ir ierakstita ierosinasanas fazé apspriesta situacija.

Apjégsana. Sadala skolénus grupas un uzdod uzdevumu demonstrétaja videofragmenta meklét visas emociju izpausmes.
Vispirms skatas videofragmentu (sk. 3.7.1.a. papildmaterialu) bez skanas. Lidz katrai grupai novérot visas emociju izpausmes
un péc noskatisanas salidzinat savus viedoklus, lai grupa aizpilditu novérojumu tabulu. Jau $aja posma var parrunat grupu kopi-
gos secinajumus. Tad atkartoti skatas videofragmentu ar skanu un precizé iepriekséjos novérojumus. Skoléniem bitu japasaka,
kadas bija varonu emocijas un kas par to liecindja (vinu uzvediba, izskat3). Padzilina diskusiju apspriezot, ko katrs no varoniem
varéja domat. Tas skoléniem |aus skaidrak saskatit saistibu starp domam, emocijam un uzvedibu. Skolotajs sniedz pozitivu un
konkrétu atgriezenisko saiti par katras grupas novérojumiem: “J3, jis labi pamanijat, ka meitene bija sarfigtinata un vienlaikus
art smaidija.”

Skolotajs apkopo: “Més macijamies, ka emocijas ir saistitas ar domam un uzvedibu. Jis novérojat dazadu emociju izpausmes
un atceréjaties, ka més pasi varam regulét savas emocijas, domas un uzvedibu.

Refleksija. Stundas beigas skolotjjs jaut3, ko skoléni Sodien uzzinaja un kapéc tas bija nepieciesams (lauj izteikties daZiem
skoléniem). Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3.7.2. Saprast citus. 7. klase, 2. stunda.

Meérkis — padzilinat izpratni par emocijam, kas ietekmé misu uzvedibu.

Nepiecie$amie papildmateriali. Fragments no animacijas filmas “Spriditis” (atrodams www.pasakas.net) (sk. 3.7.2.a. papild-
materialu), fragments lasisanai no DZ. Vornholta romana “Sabrina, pusaugu burve. Nepatiksanas vasaras nometné” (sk. 3.7.2.b.
papildmaterialu).

lerosina$ana. Skolotajs saka: “Sodien més turpinasim miacities, ki emocijas izpauZas uzvediba. Més varam izvairities no
daudziem konfliktiem un parpratumiem, ja izprotam, kadél otrs uzvedas noteikta veida.” Skolotajs demonstré fragmentu no ani-
macijas filmas “Spriditis” un parruna, ka princese Zeltite jutas, ko grib&ja panakt ar savu emociju izpausmi. Ka reagéja Spriditis?
Skolotajs uzslavé skolénus, ja vini norada, ka Zeltitei nepatika mazais Spriditis, vina dusmojas, ka japaklaujas téva gribai, tadél
centas panakt savu, lai nebdtu jatur dotais vards. Ja skoléni to nenorada, pievérs uzmanibu tam, ka Spriditis saprata Zeltites
emocijas (dusmas, aizvainojumu, nepatiku), tadél neapvainojas un neuztvéra to personiski, un vinai atbildéja.

Apjégsana. Kopigi izlasa fragmentu (sk. 3.7.1.b. papildmaterialu). Sadala skolénus grupas, katrai grupai Itdz savstarpéji
parrunat, kadas emocijas radas fragmenta varoném, ka tas ietekméja uzvedibu. Péc tam I0dz grupas nosaukt Lindas un Sabrinas
paustas emocijas. Ka varoném radas $adas emocijas? Ko panaca ar to izpausmi uzvediba? Ka vél varéja panakt vélamo rezultatu?
(Ja skoléni vélas, var to nodemonstrét ka lomu spéli.) Skolotajs veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti: “Paldies par tavu
atbildi. Ja, Sabrina run3ja draudzigi, tadél Linda jutas parsteigta, jo bija gatavojusies sanemt parmetumus.”’

Skolotajs IGdz skoléniem minét kadu pozitivu vai aspratigu pieméru, kad vinu pasu uzvedibu ir ietekméjusas emocijas.

Skolotajs apkopo: “Sodien més turpinajam macities, ka emocijas var ietekmét misu uzvedibu, tomér més varam savas emo-
cijas apzinaties un kontrolét.”

Refleksija. Stundas beigas skolotajs jauta, ko skoléni Sodien uzzinaja un kapéc tas bija nepieciesams (Jauj izteikties daziem
skoléniem). Svarigi, lai skoléni censtos noveértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4. Veidot attiecibas ar citiem (veidot un uzturét veseligas, gandarijumu neso$as un
pozitivas attiecibas, skaidri izteikt savas vajadzibas, sadarboties ar citiem un preto-
ties socialajam spiedienam, konstruktivi risinat konfliktus, meklét un piedavat palidzi-
bu, kad tas ir nepieciesams).

4.7.1. Veidot attiecibas ar citiem. 7. klase, 1. stunda.

Meérkis — attistit spéju novérot un atpazit grupa valdosos uzvedibas noteikumus.
NepiecieSamie papildmateridli. Videomaterials (sk. 4.7.1. papildmaterialu).

lerosina$ana. Skolotajs saka: “Sodien macisimies, ka saprast grupa pastavosos noteikumus. Ja més vélamies iejusties svesa
vidé, tad ir jasaprot, kadi noteikumi tur valda. Ja cienam un nemam véra iedibinato kartibu, més veiksmigak tiksim pienemti
jaunaja kolektiva.” Rosina skolénus domat par tému, jautajot: “Vai jls atceraties pirmo skolas dienu $aja skola (kada pulcing,
kolektiva)? K3 jis zinajat, ka tur ir jauzvedas? Vai atceraties pédéjo reizi, kad apmekl€jat kino, teatri, ka jums tur bija jauzvedas?
Vai tur bija kadi noteikumi? K3 jis tos uzzinajat? Ka jis uzvedaties? Ka jis jutaties?” Var arf parrunat skolas vai klases uzvedibas
noteikumus. “Ja klasé ienaktu jauns skoléns, kadus uzvedibas noteikumus vins varétu masu klasé novérot?”

Apjégsana. Skolotajs piedava noskatities videomaterialu (sk. 4.7.1. papildmaterialu). Pirms tam uz tafeles uzraksta jautaju-
mus, uz kuriem skoléniem ir jameégina rast atbildes: 1) Kur varonim bija jaiejatas? 2) K3 varonis saprata grupas noteikumus? 3) K3
varonis jutas, ko domaja? 4) Ko tiesi darija, lai ieklautos kolektiva? Var ari sadalities Cetras grupas atbilstosi katram jautajumam
un kopa meklét atbildes uz konkréto jautajumu. Kad skoléni/grupas sniedz atbildes uz jautajumiem, skolotajs uz tafeles veic
pierakstus (var pierakstit art uz lielas lapas, ko péc stundas pielikt klasé pie sienas). Skolot3js rlipé€jas, lai izskanétu daudzveidigas
atbildes (pieméram, bija jaiejatas cita kultlra vai jauna kolektiva; saprata noteikumus, jo kads pastastija, pats novéroja, izlasija,
pajautaja; jutas ieintereséts, nedross, parsteigts; lai iejustos, mekléja domubiedrus, neuztiepa savu viedokli, izradija cienu, pozi-
tivi paradija sevi). Skolotajs sniedz pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti par skolénu atbildém: “J3, lai ieklautos jaunaja sporta
komanda3, varonis vispirms lasija par komandas vésturi.” Var jautat, ka tiesi tas var palidzét ieklauties komanda.

Skolotajs apkopo: “Sodien més uzzinajam dazadas pieejas, ka izprast noteikumus svesa vidé un ieklauties.”

Refleksija. Stundas beigas skolot3js jauta, ko skoléni Sodien uzzinaja un ko no ta panéma sev (Jauj izteikties daziem skolé-
niem). Svarigi, lai skoléni censtos noveértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4.7.2. Veidot attiecibas ar citiem. 7. klase, 2. stunda.

Mérkis — apzindties individudlos ieguvumus, ievérojot pozitivus grupas noteikumus.
NepiecieSamie papildmateriali. PowerPoint prezentacija (sk. 4.7.2.a. papildmaterialu), situaciju pieméri izlozésanai (sk.
4.7.2.b. papildmaterialu).

lerosinasana. Skolotajs saka: “Sodien izpétisim, kadu labumu més pasi gistam, ja ievérojam pozitivas uzvedibas noteiku-
mus.” Rosina skolénus domat par tému, pastastot un jautajot: “Ir tadas situacijas, kur ievérot noteikumus ir obligati (sporta) vai
tas ir pat dzivibas jautajums (lidmasinas apkalpe, mediku komanda operacija, autovaditajs). Tacu ir tadi visparigi noteikumi, kurus
varétu ari neievéerot. Pieméram, kads launums radisies, ja neatbildésim uz sveicienu vai péc pusdienam atstasim uz galda savus
traukus?”

Apjégsana. Skolotajs rada PowerPoint prezentaciju ar fotografijam, kuras attélotas situacijas, kad kads to dalibnieks neie-
Véro visparpienemtos noteikumus (ierodas uz svétkiem neuzposies, dodas pargajiena nepiemérota apgérba, spraucas pretéja
kustibas virziena, stundas laika klusu runa pa mobilo telefonu). Frontali parruna, kadas vértibas tiek skartas (pieméram, ciena,
drosiba un atbildiba), ievérojot/neievérojot noteikumus situacijas, kuras attélotas fotografijas. Organizé publisku diskusiju - iz-
veido 2-3 parus. Viens paris izlozé situaciju (sk. 4.7.2.b. papildmaterialu) un apspriez to klases prieksa. Viena uzdevums ir bt
skeptiskam, bet otra - pamatot pozitivos ieguvumus, ja ievérotu pienemtos noteikumus. Tad izlozé nakamo situaciju, un skepti-
ka/optimista lomas mainas. Paréjie skoléni ir novérotaju lomas, un vinu uzdevums - formulét savu viedokli.

Refleksija. Skolotajs izsaka pateicibu publisko diskusiju dalibniekiem un jauta novérotajiem, ko vini iegltu, ja minétajas
situacijas rikotos saskana ar pienemtajiem noteikumiem. Veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti: “Ja, uzvelkot svétku
drébes izlaiduma, tu izraditu cienu, justos svinigi un piederigs savai klasei.”

Skolotajs apkopo: “Sodien més macijamies, ka, ievérojot pozitivas uzvedibas noteikumus, nevis paklaujamies komandésanai,
bet pasi esam ieguvéji’ Beigas jauta, ko skoléni Sodien uzzinajusi (izsakas dazi skoléni) un kapéc viniem tas bija vajadzigs, - tiek
aktualizéts, nostiprinats stunda apgutais. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5. Pienemt atbildigus Iémumus (apzindties savu izdarito izvélu motivaciju, apsvért
savas ricibas sekas, ievérojot savu un citu cilvéku drosibu un labklajibu).

5.7.1. Pienemt atbildigus lemumus. 7. klase, 1. stunda.

Mérkis — izzinat Iémumu pienemsanas procesu un pilnveidot prasmi pienemt atbildigus, pardomatus Iémumus.

Nepiecie$amie papildmateriali. Situacijas apraksts (sk. 5.7.1.a. papildmaterialu), IEmuma pienemsanas soli (sk. 5.7.1.b.
papildmaterialu).

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Sodien macisimies par [emumu pienemsanu. Ja més gribam labaku gala iznakumu savai
ricibai, mums jaiemacas, ka labak pienemt [émumus, pirms més kaut ko daram.” Skolotajs rosina domat par tému, jautajot: “Vai
esat kadreiz pienémusi kadu [éEmumu un gala rezultata noticis kaut kas tads, ko jus negrib&jat?” “Ka jus nolemjat kaut ko darit
vai nedarit?” “Kapéc batu svarigi padomat, pirms pienemam kadu lemumu?”

Apjégsana. Skolotajs piedava apspriest $adu situaciju (sk. 5.7.1.a. papildmaterialu): No drzemém brivdiends ir atbraucis viens
no Endija labakajiem draugiem. Vins ir iellidzis Endiju un vairakus citus draugus uz tikSanos savu vecaku mdjas piektdien no sesiem
vakara lidz ritam. Ta ka sestdien notiks sporta sacensibas, Endijam ir paredzéts svarigs trenins no plkst. 17.30 lidz 19.30. Endija vecaki
teic, ka vins var doties ciemos pie drauga, bet mdjas jabat ne velak ka plkst. 22.00. Lai skoléniem batu vieglak analizét problému,
tas aprakstu no 5.7.1.a. papildmateriala var izdrukat un izdalit klasei. Skolotajs sakuma mudina apdomaties, kas ir janem véra,
lai pienemtu lEmumus (lai skoléni mégina nosaukt, ka IEmumu pienemsana sastav no vairakiem posmiem, pieméram, problémas
definésanas, risinajumu meklé3anas, seku novértésanas). Tad skolotajs izdala darba lapas ar IEmuma pienem3anas soliem (sk.
5.7.1.b. papildmaterialu) un IGdz grupas apspriest ieprieks piedavato problému, izejot visus |Emuma pienemsanas solus. Viens
no grupas dalibniekiem veic pierakstus. Nosléguma tiek veidots kopigs atbilZu saraksts uz tafeles (pieraksta skolotaja). Skolotajs
sniedz pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti par skolénu atbildém: “J3, jas pievérsat uzmanibu, ka Endijam varétu bat jaruna
ar pieaugusajiem, lai atrastu labako risinajumu.” Lemumu pienemsanas soli var palikt klasé pie sienas ka atgadne.

Skolotajs apkopo: “Sodien més macijamies saprast, kas janem véra, lai pienemtu labu [Emumu un sekas miisu pienemtajam
[émumam bGtu mums un citiem labvéligas.”

Refleksija. Skolotajs jauta skoléniem (izsakas dazi), ko vini Sodien uzzinajusi un ka $aja nodarbiba apgutais varétu palidzét
vinu pasu dzivé pienemt [éEmumus. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/kapéc tas viniem bija
nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5.7.2. Pienemt atbildigus lemumus. 2. stunda

Mérkis — uzlabot prasmi pienemt personiski nozimigus, atbildigus Iémumus.
Nepiecie$amie papildmateridli. LEmuma pienemsanas soli (sk. 5.7.1.b. papildmaterialu).

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Sodien més vingrinasimies pienemt [Emumu par to, ko mums darit vai nedarit. Mé&s macisi-
mies, ka rikoties, lai mlsu uzvedibai bitu iesp&jami labakas sekas.” Rosinot domat par tému, skolotajs kopa ar skoléniem atceras

I[émuma pienemsanas aspektus, kuri apgiti iepriek$éja nodarbiba, sakot: “Méginasim atceréties no iepriekséjas stundas, kas

janem verj, lai pienemtu labu, atbildigu Iemumu.” Var izdalit iepriekséjas stundas Iémuma pienemsanas solus (sk. 5.7.1.b. papild-
materialu), bet var art balstities uz iepriekséja stunda izveidoto lEmuma pienemsanas atgadni.

Apjégsana. Skolotjjs IGdz skoléniem individuali izvéléties un uzrakstit uz lapas vienu Iemumu, ko tagad vélétos pienemt,
pieméram, uzsakt vai neuzsakt kadu jaunu aktivitati, paklauties vai nepaklauties grupas spiedienam kada konkréta situacija, iz-
pildit kadu prasibu vai ne. Ja skoléns nevar izdomat |Emumu, kuru vins grib pienemt, tad var apskatities kadu ieprieks pienemtu
[émumu, kura gala rezultats nav bijis veiksmigs vai nu pasam, vai citiem.

Zem uzrakstitas problémas secigi jaatbild uz visiem Iémuma pienemsanas solu jautajumiem.

1. Definé problému (par ko japienem lemums): Kas ir ta riciba, kam ir jaatrod labakais risinajums?

2. Uzraksta visus iesp&jamos risinajumus: Kadi ir iesp&jamie risinajumi? Mégini izdomat péc iespéjas vairak!

3. Katram iesp&jamam risinajumam apzinas sekas un riskus: Kadas katram no risinajumiem bds iesp&jamas sekas, risks
tev un citiem?

4. Apzinas savi un iekSéjos resursus Ilemumu pienemsana: Kadas 1pasibas un vértibas tev ir vajadzigas vai jau piemit, lai
pienemtu atbildigu Iémumu 3$aja situacija?

5. Detalizéti apzinas problémsituaciju: Vai ir vél kaut kas, kas tev janoskaidro, pirms tiek pienemts |Emums?

6. Apzinas savas un citu emocijas par iesp&jamo risinajumu: K3 tu jlties, apsverot iesp&jamo risinajumu? Ka citi varétu
justies, uzzinot par tavu [Emumu?

7. Apzinas argjos resursus: Vai tev vajag kadam palGgt palidzibu? Kurs tev varétu palidzét?

8. Pienem Iémumu: Kads ir tavs gala lemums?

Tad paros ar blakussédétaju 1si iepazistina katrs ar savu [éEmuma pienemsanas procesu un veic refleksiju.

9. Reflekté par pienemto [émumu: K3 tev skiet, vai tu esi pienémis pareizo lemumu? Kapéc?
Skoléni savstarpéji cits citam sniedz atgriezenisko saiti par pienemtajiem lémumiem.
Ja paliek laiks, var skoléniem likt pie sevis padomat, kas varétu bat pirmais solis, ko vini varétu darit jau Sodien, lai
Istenotu pienemto |Emumu.

Refleksija. Nobeiguma skolotajs uzslavé skolénus par piedalisanos apzinata un atbildiga Iémumu pienemsana, sniedz pozi-
tivu un konkrétu atgriezenisko saiti par kadu atbildi vai domu graudu, kurs atspogulo labu spé&ju pienemt atbildigus [Emumus.
Skolotajs apkopo: “Sodien més turpinajam macities, k3 pienemt labu [éEmumu, nemot véra masu lémuma sekas attieciba pret
sevi un citiem. Macijamies, ka apzinat savus iek$€jos un aréjos resursus, kas mums varétu palidzét pienemt atbildigu Ilemumu.”
Jauta skoléniem (izsakas dazi), ko vini Sodien uzzinajusi un kuri lEmuma pienemsanas soli skoléniem Skiet visvienkarsakie, kuri -
visgratakie. Kapéc? Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko iriemacijusies un kapéc tas viniem bija nepiecieSams.
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8. klase



Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

1. Saprast sevi (apzindties un atpazit savas emocijas, domas un uzvedibu,
izprast to célonus un saistibu; apzindties savas stipras puses un gratibu
jomas/attlstlbas iespéjas, izvirzit realus mérkus, saglabat optimismu un
pozitivu attieksmi).

1.8.1. Saprast sevi. 8. klase, 1. stunda.

Mérkis — paplasinat prieksstatu par pozitiva un adekvata pasvértéjuma uzturésanu.

lerosina$ana. Skolotajs saka: “Sodien més macisimies par to, cik nozimigi ir uzturét pozitivu un atbilstosu pasvértéjumu.’
Tie pusaudzi, kuri tiek gala ar saviem pienakumiem, spéj saprasties ar citiem, veido pozitivaku pasvértéjumu un iegast izjGtu,
ka pasi var ietekmét savu dzivi. Nakotné tas dod energiju sasniegt savus mérkus, gt panakumus un ari tikt pari neveiksmém.
Skolotajs rosina skolénus domat par tému un jauta, ka, vinuprat, par sevi doma cilvéks ar neatbilstosi augstu pasvértéjumu
(pieméram, doma, ka ir labaks un paraks par citiem; uzskata, ka vina gritibas ir vainojami citi; vérté savas domas ka vienigas
pareizas u. c.) un ko par sevi doma cilvéks ar neatbilstosi zemu pasvértéjumu (pieméram, man nekad neveicas; citi ir gudraki un
skaistaki; visi par mani smiesies u. c.). Sie abi stavokli ir gal&jibas - ka nenolidzsvaroti svari. Viena gadijuma pasvértéjums ir par
daudz augsts, cita - parak zems. Ka par sevi varétu domat cilveks ar atbilstosu/adekvatu pasvértéjumu (pieméram: “Soreiz man
neizdevas tik labs kékss, jo pieliku par maz cukura. Jaizdoma, ka to varétu izlabot. PasniegSu cieminiem kéksu kopa ar ievariju-
mu.")? Skolotajs pievérs uzmanibu, lai skoléni izprastu, ka pasvértéjums ir mainigs un var atskirties dazadas dzives un darbibas
jomas. Atbilstoss pasvéertéjums izpauzas spéja atzit savas stipras puses un apzinaties savus trikumus.

Apjégsana. Skolotajs sadala klasi 4 grupas. Katrai grupai jasagatavo “komplimentu saraksts” par noraditas citas grupas kat-
ru daltbnieku. Jautajums - kadas ir Sis grupas dalibnieku spéjas un stipras puses, kas lautu viniem ka komandai sasniegt vienu
kopigu pozitivi vértéjamu mérki? (Pieméram, iekartot rotalu laukumu, jo viens prot tehniski zZimét, divi ir spécigi un spéj veikt
fiziskus darbus, vienam padodas darza un apzalumo3anas darbi.) Péc tam katrai grupai javienojas, kadu kopigu mérki vini pasi
ka komanda varétu sasniegt, nemot véra savas sp€jas. Grupu parstavji skali pastasta savus secinajumus.

Skolotajs veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti: “J3, jis uzskatat, ka vini varétu dibinat uznémumu, jo A piemit ma-
tematika spéjas, B prot parliecinosi uzstaties, C ir makslinieces talants, D gritibas nenolaiz rokas...”

Skolotajs apkopo: “Sodien més macijamies saskatit un novértét savas un klases biedru spéjas un pozitivas ipasibas. Spéja
apzinaties un atzit savas un citu dotibas un pozitivas ipasibas var palidzét uzturét labu un atbilstoSu pasvértéjumu.” Ja tas ir
izskanégjis, tad uzsver, ka reizém citos ir vieglak saskatit pozitivo, tomér ari savas stipras puses ir svarigi apzinaties un atzit. Tas
palidz stiprinat pasam sevi.

Refleksija. Skolotdjs jauta un aicina izteikties daZus skolénus, ka vini jutas, kad citi atzina vinu stipras puses. Tad jauta, ko
skoléni stunda uzzinajusi un kapéc viniem tas bija nepiecieSams. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iema-
cjusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

1.8.2. Saprast sevi. 8. klase, 2. stunda.
Mérkis — pieredzes paplasinaSana par mérka sasniegsanai nepiecieSamo ricibu un ipasibam.

Nepiecie$amie papildmateriali. Videomaterials (sk. 1.8.2.a. papildmaterialu), jautajumu saraksts (sk. 1.8.2.b. papildmate-
rialu). Stundas laika - A3 formata papira lapas.

lerosingsana. Skolotajs saka: “Sodien més macisimies, kas nepieciesams, lai sasniegtu savus profesionalos mérkus.” Sko-
lotajs var minét, ka profesijas izvéle ne vienmer ir skaidrs [Emums, un var jautat, vai skoléni zina kadu veiksmigu cilveku, kurs
meérktiecigi gajis uz izvéléto profesiju, un ari tadu veiksmigu profesionali, kurs nejausi nonacis sava profesija.

Apjégsana. Skoléni sadalas grupas pa 4, lai analizétu videofragmentu (sk. 1.8.2.a. papildmaterialu). Katram grupas dalib-
niekam iedala lomu, pieméram, lideris (vada procesu un seko lidzi, lai visi jautajumi tiktu atbildéti), dokumentétajs (fiksé grupas
loceklu sniegtas atbildes), apkopotajs (veido prezentacijas noforméjumu uz A3 lapas), prezentétajs (prezenté grupas veikumu
visai klasei). Pozitivi, ja tehniski ir iesp&jams atrisinat, lai katra grupa videointerviju skatas sava datora. Tad iespéjams péc nepie-
cieSamibas klaustties interviju atkartoti, lai ghtu atbildes uz jautajumiem (sk. 1.8.2.b. papildmaterialu). Klausoties varona teikto,
katra grupa uz lapas veido ziméjumu - shému, kas ataino varona profesijas izvéles un sasniegSanas celu péc Sadas shémas
(skoléni var strukturét atbildes ar pasu izvéléta veida, par to vienojoties grupa): KAS VARONI INTERESEJA - KO VINS DARI-
JA - VINATPASIBAS - GRUTIBAS - KADS TAGAD IR REZULTATS. Skolotajs ipasi seko lidzi, vai visi skoléni iesaistas un sniedz
ieteikumus zZiméjuma saturam. Grupas prezenté paveikto. Skolotajs var veidot uz tafeles divus sarakstus - viena ieraksta ricibu,
kas palidzéjusi sasniegt mérki, otra - Tpasibas, kas bija nepiecieSamas mérka sasniegsanai. Lidz skoléniem individuali pardomat,
kuras no varona nosauktajam ipasibam piemit ar skoléniem pasiem.

Skolotajs sniedz konkrétu un pozitivu atgriezenisko saiti par skolénu atbildém, pieméram: “J3, vins parliecinaja vecakus par
savu mérki, vél skolas laika pats piesakoties praksé Meteorologijas centra.”

Skolotajs apkopo: “Sodien stunda runajam par ricibu, kas javeic, un nepiecie$amajam ipasibam, lai varétu veiksmigi stradat
izvéletaja profesija.

Refleksija. Skolotajs jauta skoléniem (izsakas daZi), ko vini Sodien uzzinajusi un ka $aja nodarbiba apgttais varétu viniem
noderét. Lidz izteikties arT par sadarbibu grupu darba laika - ka bija izpildit savu lomu, ka citi grupas dalibnieki palidzéja. Svarigi,
lai skoléni censtos novertét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/kapéc tas viniem bija nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2. Parvaldit sevi (aizvien patstavigak kontrolét savas emocijas, domas un uzvedibu
dazadas situdcijas, motivét sevi, lai virzitos uz mérku sasniegsanu).

2.8.1. Parvaldit sevi. 8. klase, 1. stunda.

Mérkis — vingrindties vizualizét savu nakotni, lai apzinatos emociju parvaldisanai nepiecieSamas ipasibas un uz-
vedibu.

Nepiecie$amie papildmateriali. Videomaterials (sk. 2.8.1. papildmaterialu).

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Sodien més macisimies par to, kadas rakstura ipasibas un uzvediba stresa situacija palidz par-
valdit emocijas. Savas emocijas més varam kontrolét, un So prasmi ir iesp&jams attistit. Iztélojoties sevi nakotné, kllst skaidraks,
kadas 1pasibas un prasmes sevi biitu jaattista jau tagad.” Skolotajs rosina domat par tému, jautajot, kadas 1pasibas un prasmes,
péc skolénu domam, varétu palidzét savu emociju parvaldisana stresa situacijas. Uz tafeles veido 1pasibu un uzvedibas sarakstu
(pieméram, pacietiba, kritiska domasana, humora izjuta, padoma lGgsana u. c.).

Apjégsana. Skolotajs demonstré videofragmentu, kura varonis atkl3j situacijas, kad stresa bijis nepiecieSams parvaldit emo-
cijas. Skolotajs jauta skoléniem, kadus emociju parvaldiSanas panémienus vini dzirdéja intervijas varona teiktaja. Parruna, kadas
varona Tpasibas un uzvediba (pieméram, passavaldiba, apstasanas un pardomasana pirms |Emuma pienemsanas, noteikumu
ievérosana, nodarbosanas ar sportu, tuvinieku atbalsts, pozitiva domasana utt.) palidzéja vinam tikt gala ar stresu.

Skolotajs papildina Tpasibu sarakstu uz tafeles. Var skolénus sadalit paros, lai vini izté€lotos/ vizualizétu sevi - kadi gribétu bat
péc 10 gadiem; iejustos loma; parspriestu, kas nepiecieSsams, lai sasniegtu vélamo. Paros sadala lomas - viens iejltas sava téla
péc 10 gadiem, un otrs intervé, uzdodot jautajumu: “Kadi emociju parvaldisanas panémieni, ipasibas un uzvediba bija visvairak
nepieciesami, lai tu sasniegtu savu mérki?” Tad mainas lomam (katrai lomai aptuveni 4 mindtes). Dazi pari prezenté intervijas,
un skolotajs veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti: “J3, tev bija jaattista uzmaniba un pacietiba, lai klGtu par arstu.” u. c.

Skolotajs apkopo: “Sodien més macijamies par to, kadas ipasibas un uzvediba stresa palidz parvaldit misu emocijas, lai
varétu sasniegt savus mérkus.”

Refleksija. Skolotajs jauta skoléniem (izsakas daZi), ko vini Sodien uzzinajusi un ka $aja nodarbiba apgdtais varétu viniem
noderét. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/kapéc tas viniem bija nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2.8.2. Parvaldit sevi. 8. klase, 2. stunda.

Mérkis — apzinaties savas spéjas ievérot pasdisciplinu un trenét panémienus sevis atbalstiSanai.
Nepiecie$amie papildmateriali. Videomaterials (sk. 2.8.2. papildmaterialu).

lerosina$ana. Skolotajs saka: “Sodien macisimies, ka pasiem sevi atbalstit, lai batu vieglak tikt gala ar saviem pienakumiem,
parvarét gritibas un ievérot pasdisciplinu.” Spéja ieklauties prasibas rada pasefektivitates izjatu un cel pasvertéjumu. Skolotajs
rosina domat par tému, jautajot: “Kadas domas skolénam vairak palidzétu parbaudes darba laika - “Sausmas, es neko nezinu,
neko nesaprotu!”
panémieniem, ka planot savu darbibu un stresa nomierinaties.

vai arT “Ta, mierigi paskatisos, kadi te ir jautajumi?”?” Skolotajs piemin, ka iek$€ja runasana ar sevi ir viens no

Apjégsana. Noskatas videointerviju, kur varone stasta, ka rikojas, lai sekmigi tiktu gala ar saviem pienakumiem (sk. 2.8.2.
papildmaterialu). Parruna dzirdétas atzinas par laika plano3anu, veicamo darbu saraksta veidosanu, prioritasu noteiksanu, trau-
céklu novérsanu u. c. Tad skoléni caurskata skolas uzvedibas noteikumu sarakstu un individuali izvérté, kurus noteikumus vi-
niem ir vieglak ievérot un kurus - gratak. Lidz padomat, kapéc ir viegli un kapéc - griti. Tad skoléni nosauc, un skolotajs
raksta uz tafeles Tpasibas un panémienus, kas atvieglo kadu noteikumu ievérosanu. Parruna un veido algoritmus, ka efektivos
planosanas panémienus izmantot grato noteikumu ievérosana (pieméram, ja ir gratibas no rita piecelties un laika ierasties uz
pirmo stundu, tad ieplanot doties gulét stundu agrak). Batiski, lai skolotajs uzsvértu, ka noteikumus ievérot klist vieglak, ja labu
uzvedibu veido par paradumu (pieméram, vienmér sasveicinas, vienmér principa izpilda visus majas darbus utt.), - arT intervijas
varonei ir paradums nosvitrot paveiktos pienakumus, tadéjadi sekojot lidzi veicamo darbu izpildei un glistot gandarijumu par
paveikto. Apspriez skolénu idejas, saistot tas ar atzinam no intervijas varones teikta.

Skolotajs IGdz salidzinat, kadas idejas skoléni ieguva, lai vieglak Tstenotu sev “gritos” noteikumus. Pieméram, kads skoléns
guva ideju no klases biedra, jo vina “griitais“ noteikums citam bija Skitis “viegls”. Var lGgt parrunat ar blakussédétaju pari. Sniedz
pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti: “J3, tev radas ideja iztéloties sevi ka Soferi, lai ietu pa labo gaitena pusi.”

Skolotajs apkopo: “Sodien més macijamies par to, ka uzvedibas noteikumus ir vieglak ievérot, ja tos veidojam par paradu-
miem un pasi sevi iedrosinam ar vardiem, domas vai ar praktiskiem panémieniem.”

Refleksija. Skolotajs jauta skoléniem (izsakas dazi), ko vini Sodien uzzinajusi un ka $aja stunda apgatais varétu viniem node-
rét. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/kapéc tas viniem bija nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3. Saprast citus (bt iejlitigam un empatiskam pret dazadiem cilvékiem, izturéties ar
cienu pret atskirigo, izprast otra perspektivu, saprast uzvedibas, socialas un étikas
normas).

3.8.1. Saprast citus. 8. klase, 1. stunda.

Mérkis — attistit empatiju un trenét spéju pienemt otra cilvéka skata punktu uz situdciju.

Nepiecie$amie papildmateridli. Situacijas apraksts (sk. 3.8.1. papildmaterialu).

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Sodien més vingrinasimies pienemt otra cilvéka emocijas un viedokli arf tad, ja tas atskiras
no masu pasu emocijam un domam.” Empatija ir spéja iejusties otra cilvéka emocionalaja stavokli, izprast to un izjust lidzigas
emocijas, un art atbilstosi rikoties. Tris skoléni klases prieksa atri izspélé divas situacijas, kuras viens skoléns pauz neiejatigu,
vienaldzigu attieksmi, bet otrs - empatisku.

Pirmais saka: “Es nokavéju autobusu.” Otrais atbild: “Nu un kas?” Tresais saka: “Tas gan ir nepatikami.”

"

Pirmais saka: “Pilnigi nepaveicas kontroldarba.” Otrais atbild: “Ta tev vajag!” Tresais saka: “Tu biji ceréjis uz labaku atzimi.

Skoléni novérté, kuras atbildes pauda empatiju un kuras - ne. Jauta pirmajam skolénam, ka vin$ jutas, sanemot katru no
atbildém. Skolotajs pastasta, ka spéja blt empatiskam paaugstina pusaudza pasvértéjumu, sekmé popularitati vienaudzu vidd,
[1dz ar to palidz bt veiksmigakam un sekmigakam skola. Skolotajs var rosinat skolénus turpinat domat par tému, minot pieméru,
ka masu valsts izlase piedalas sporta sacensibas, un lGgt izteikties, ko varétu domat masu lidzjutéji un ko - pretinieka komandas
lidzjutéji.

Apjégsana. Skoléni sadalas Cetras grupas. Skolotajs nolasa situaciju: Péeterim ir divi draugi - Janis un Karlis. Janis ir klases
biedrs, bet Karlis ir labakais draugs futbola komanda, kura Péteris trenéjas. Janim dzimsanas diena ir taja pasa diena, kad Karlim ir
varda diena. Abi draugi vienlaikus ir uzaicinajusi Péeteri ciemos, un vinam ir jaizvélas, ka rikoties.

Katrai grupai iedod lapinu, uz kuras uzrakstita nolasita situacija (sk. 3.8.1. papildmaterialu). Grupam javeic uzdevums no visu
tris varonu pozicijam.

Uzdevums:

1. grupa apkopo viedoklus, kadi ir +, ja Péteris izvélas apciemot Jani;

2. grupa apkopo viedoklus, kadi ir - , ja Péteris izvélas apciemot Jani;

3. grupa apkopo viedoklus, kadi ir +, ja Péteris izvélas apciemot Karli;

4. grupa apkopo viedoklus, kadi ir -, ja Péteris izvélas apciemot Karli.

Grupas prezenté viedok|us.

Skolotajs kopa ar skoléniem parruna, kads varétu bt Pétera Iemums, lai neapbédinatu draugus. Skolotajs uzklausa skolénu
idejas, lGdzot pamatot viedokli. (lesp&jamie risinajumu pieméri: Péteris dazas stundas paciemojas pie viena drauga, dazas pie
otra; abiem draugiem pastasta par otru ieligumu, abiem paskaidro, ka vin$ jitas $aja situacija; sagatavo davanas abiem drau-
giem; otrajam atsaka, paskaidrojot, ka ir jau ielGgts citur, tomér sagatavo davanu ari otram u. c.). Svarigi, lai skoléni izprastu ne-
piecieSamibu uznemties savu atbildibu, nevis, pieméram, pierunat lidz Sim savstarpéji nepazistamos draugus, lai vini svin savas
jubilejas kopa (lidz ar to Péterim nav dilemmas, kadu lEmumu pienemt).

Skolotajs apkopo: “Sodien més parrunajam, ka dzivé ir sastopamas situacijas, kad neatkarigi no ta, kads batu lemums, si-
tuacijas dalibniekiem rodas gan pozitivas, gan negativas emocijas; ir griti rast visiem apmierinoSu pozitivu risindjumu. Tapéc ir
svarigi just empatiju pret citiem, lai varétu saglabat pozitivas attiecibas un neradit konfliktus.”

Refleksija. Parspriez, vai ir mainijusies skolénu uzskati par izvéléta risindjuma ietekmi uz citu cilvéku emocijam. Nosléguma
skolotajs jauta un lauj izteikties daziem skoléniem, ka Saja nodarbiba apgutais varétu palidzét vinu pasu dzivé pienemt Iemumus.
Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir uzzinajusi/kapéc tas viniem bija nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3.8.2. Saprast citus. 8. klase, 2. stunda.

Mérkis — vingrinat empatiskas klausiSanas prasmes.

Nepiecie$amie papildmateriali. Situaciju apraksti (sk. 3.8.2.a. papildmaterialu) un atvérto jautajumu pieméri (sk. 3.8.2.b.
papildmaterialu).

lerosinG$ana. Skolotajs saka: “Sodien més macisimies, ka izprast un iejitigi reagét uz otra cilvéka situaciju. Apgistot $adas
prasmes, més ne tikai varam saprast un atbalstit citus, bet ar pasi sanemt atbalstu un sapratni no apkarté&jiem.” Rosinot skolénus
domat par tému, IGdz atceréties, kad skoléniem pasiem bija svarigi sanemt emocionalu atbalstu un ka tiesi otrs var izradit sa-
pratni. Skolotajs veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti par skolénu atbildém, pieméram: “J3, tev palidzéja, kad draudzene
vienkarsi kluséjot klausijas.” Vai: “Patiesam, trenere tevi pazéloja un teica, ka tu visu uzdariji labi.”

Apjégsana. Skolotajs pastasta, ka viens no atbalsta sniegSanas veidiem ir empatiska klausisanas, kuras laika nepartraucam
otru un uzdodam atveértus jautajumus, lai mudinatu otru stastit vairak. Piedava atvértu jautajumu piemérus (sk. 3.8.2.b. papild-
materialu) un mudina, lai skoléni izdomatu vél citus jautajumu piemérus.

Tad sadalas paros un izlozé situaciju aprakstus (sk. 3.8.2.a. papildmaterialu), sekojot, lai katram para dalibniekam batu cits
situacijas apraksts. Katra skoléna uzdevums ir pastastit savu izlozéto situaciju partnerim, méginot izjust, ka pieméra varonis
varétu justies. Partnera uzdevums ir empatiski klausities un uzdot piemérotus atvértus jautajumus. Tad skoléni mainas lomam.
Nosléguma paros parruna, ka tiesi partneris izradija empatiju un ka tas lika stastitajam justies. Pari var apvienoties grupas pa 4
un dalities ar savu pieredzi iejltiga atbalsta sniegsana.

Skolotajs apkopo: “Stunda apguvam un vingrinijam prasmes iejatigi klausities, lai izprastu un atbalstitu savu sarunu biedru.”’

Refleksija. Nosléguma skolotajs jauta un lauj izteikties daziem skoléniem, ko tiesi vini iemacijas par empatijas pausanu.
Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir uzzinajusi/kapéc tas viniem bija nepieciesams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4. Veidot attiecibas ar citiem (veidot un uzturét veseligas, gandarijumu neso$as un
pozitivas attiecibas, skaidri izteikt savas vajadzibas, sadarboties ar citiem un preto-
ties socialam spiedienam, konstruktivi risinat konfliktus, meklét un piedavat palidzibu,
kad tas ir nepiecie$ams).

4.8.1. Veidot attiecibas ar citiem. 8. klase, 1. stunda.

Mérkis — pilnveidot izpratni par komunikacijas veidoSanu virtualaja vidé atbilstosi savam interesém.
NepiecieSamie papildmateriali. Videomaterials (sk. 4.8.1.a. papildmaterialu), PowerPoint prezentacija ar ierakstiem soci-
alajos tiklos (sk. 4.8.1.b. papildmaterialu).

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Sodien pétisim, kadu informaciju jauniesi ievieto socialajos tiklos un interneta un ka $ada
komunikacija kalpo vai traucé sava téla veidosanai.”

Skoléni tiek sadaliti grupas, pa 4-5 skoléniem katra grupa. Klasi sadala t3, lai grupas bitu para skaita. Grupas lGdz parrunat,
kadu informaciju, péc skolénu domam, jauniesi visbiezak ievieto socialajos tiklos. Sagaida vairakas atskirigas skolénu atbildes,
ka art var veidot uz tafeles sarakstu ar atbilzu variantiem, pieméram, pasportreti, atpdta, majdzivnieki.

Apjégsana. Vispirms noskatas videomaterialu (sk. 4.8.1.a. papildmaterialu). Tad skolénus sadala nelielas grupas, un skolo-
tajs uz ekrana demonstré vienlaikus vairakus attélus (sk. 4.8.1.b. papildmaterialu). Ja tehniski nav iesp&jams izmantot ekranu,
attéli izdrukata un palielinata veida tiek izdaliti grupam.

Attélus grupam sadala t3, lai katrs (viens un tas pats) attéls batu divam grupam. Viena no grupam apkopo viedoklus - ko
pozitivu jaunietis vélétos iegut/ieglst, ievietojot konkréto informaciju socialajos tiklos. Otra grupa apkopo viedoklus - kadas
negativas sekas varétu rasties, ievietojot konkréto informaciju socialajos tiklos. Vienu attélu analizéjusas divas grupas prezenté
viedoklus. Katru attélu var piestiprinat pie tafeles un skolénu sniegto informaciju pierakstit zem tiem. Var ari projicét attélus uz
ekrana un skolénu atbildes apkopot uz atseviskas lapas/parrunat mutiski. Diskusija saista skolénu vértéjumus par attéliem ar
intervija dzirdéto par virtualaja vide ievietotas informacijas ilgtermina sekam.

Uzmanibu! Skolotdjs riipéjas, lai neveidotos situdcija, kad tiek apspriestas kadam jaunietim subjektivi Joti nozimigas problémas, ka
ari tiktu izteikts nosodijums par dalisanos ar informaciju interneta vide!

Skolotajs izsaka pateicibu par skolénu iesaistisanos un veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti, pieméram: “J3, attéls
ar atpGtu popularu draugu loka var atstat labu iespaidu un celt pasvértéjumu, un jis ari saskatiet, ka tas var radit konfliktus ar
citiem draugiem, kuri netika ielagti.”

Skolotajs apkopo: “Stunda vérojam un analizéjam, ka, véloties ieglt pozitivu efektu, varam saskarties arf ar negaiditam ne-
gativam sekam.”

Refleksija. Skolotajs sniedz konkrétu un pozitivu atgriezenisko saiti par skolénu izteiktajiem viedokliem. Nobeiguma jauta,
ko skoléni stunda uzzinajusi (izsakas daZi skoléni). Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir uzzinajusi/ka to
varétu izmantot sava dzive.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4.8.2. Veidot attiecibas ar citiem. 8. klase, 2. stunda.

Mérkis — pilnveidot prasmes atpazit un novérst riskus virtualaja vidé.

Nepiecie$amie papildmateriali. Videomaterials (sk. 4.8.2.a. papildmaterialu), jautajumu saraksts (sk. 4.8.2.b. papildmate-
rialu).

lerosinsana. Skolotajs saka: “Sodien turpinasim pétit, kadu informaciju jauniesi ievieto socialajos tiklos un internet3, ka
veidojas virtuala identitate un ka tas var ietekmét masu dzivi un attiecibas tagad un nakotné.” Atgadina, ka iepriek$éja stunda
skatijas videomaterialu un aplikoja dazadu informaciju, ko jauniesi ievieto interneta, ka arf ieguvumus un zaudéjumus turpma-
kaja dzivé un attiecibu veidosana ar citiem, prieksstata par sevi veidosana. Jauta, kadas pardomas skoléniem bijusas péc iepriek-
$€jas stundas. Var jautat skolénu domas, ka saglabat popularitati vienaudzu vid, ja “atslédzies" no grupas sarakstes.

Apjégsana. Skolotajs piedava klasei frontali noskatities videomaterialu (sk. 4.8.2.a. papildmaterialu) un katram individuali
pardomat atbildes uz sadiem jautajumiem (jautajumus ieprieks uzraksta vai projicé uz tafeles - sk. 4.8.2.a. papildmaterialu): 1) ka
jauniesa vélme sevi popularizét interneta var radit neprognozéjamu efektu, 2) péc kadam pazimém var noteikt, ka sarunu part-
neris interneta ir daudz vecaks neka jaunietis vai izmanto citu identitati, 3) vai iespéjams izdzést interneta ievietotu informaciju,
4) ka rikoties, ja sastopies ar apdraudéjumu virtualaja vidé?

Tad ladz apspriest savas individualas atbildes uz katru jautajumu paros ar blakussédétaju. Lidz pariem apvienoties grupas
pa 4 vai 6 skoléniem un savstarpéji dalities ar saviem viedokliem. Skolotaja vadiba grupas dalas savas atzinas, par ko bija vienpra-
tiba, un ari - kuros aspektos domas atskiras. Skolotajs sniedz konkrétu un pozitivu atgriezenisko saiti par skolénu izteiktajiem
viedokliem, pieméram: “J3, izradas, ka interneta vienreiz ievietota informacija var tikt 1sa laika izplatita talak bez autora zinas.
“Piekritu, jas uzzinajat, ka personala atlases uznémumi meklé ari interneta ievietotu informaciju par kandidatiem.”

Skolotajs apkopo: “Stunda pétijam, kadas sekas var radit jauniesu vélme sevi popularizét interneta.”

Refleksija. Nobeiguma jaut3, ko skoléni stunda uzzinajusi (izsakas dazi skoléni). Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un
pateikt, ko ir iemacijusies/kapéc tas viniem bija nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5. Pienemt atbildigus Iémumus (apzindties savu izdarito izvélu motivaciju, apsvért
savas ricibas sekas, ievérojot savu un citu cilvéku drosibu un labklajibu).

5.8.1. Pienemt atbildigus lemumus. 8. klase, 1. stunda.
Mérkis - pilnveidot Iemumu pienemsanas prasmes problémas risindjuma izvélei.
NepiecieSamie papildmateridli. Videomaterials ar analizes paraugu skolot3jai. (sk. 5.8.1.a. un 5.8.1.b. papildmaterialus.

Uzmanibu! Galvenais uzsvars likts uz IEmuma pienemsanas soliem, tadé| sarunas atsifréjums pielikuma nav identisks dialogam
videomateriala).

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Sodien vingrinasimies labu IEmumu pienemsana, jo tas jums palidzés gt panakumus tagad
un nakotné. Atgadina, ka, pienemot Iemumu, ir vairakas izvéles, katrai izvélei ir gan pozitivas, gan negativas sekas, kas var
izpausties 1saka vai ilgaka laika. Rosina skolénus domat par tému, IGdzot nosaukt pieméru kadam labam |émumam, ko vini ir
pienémusi sava dzivé. Piemérus nosauc vismaz 5-6 skoléni, lai izskanétu dazadi pieméri.

Apjégsana. Pirms videomateriala skatiS8anas skolotajs IGdz skoléniem pievérst uzmanibu, ka jaunietis nonak pie [Emuma.
K&da ir sarunas biedra loma? Tad skatas videomaterialu ar situaciju, kur jaunietis pienem lémumu (sk. 5.8.1.a. papildmaterialu).
Skolotajs rosina skolénus izteikt viedokli, vai jaunietis izvirzija vairakus problémas risinajumus, vai pirms [Emuma pienemsanas
izvértéja ieguvumus, zaud&jumus, Tstermina un ilgtermina sekas; ka pienemtais [émums apmierinaja jaunieti. Lidz skolénus
sniegt ieteikumus fragmenta varonim.

Skolotajs veido kopsavilkumu - [Gdz katram skolénam, kurs izteica labu ideju, pasam to uzrakstit uz tafeles kopéja ieteica-
mo risinajumu saraksta. Skatas fragmentu vélreiz, skolotajs péc katra jauniesa veikta sola Iemuma pienemsanas procesa aptur
ierakstu (pauze) un péc noradém komentaros papildmateriala (sk. 5.8.1.b. papildmaterialu) pievérs skolénu uzmanibu jauniesa
domu gaitai. Ldz skolénus izteikt variantus, kadas ir istermina un kadas varétu bat ilgtermina sekas katram problémas risina-
juma variantam.

Skolotajs apkopo: “Sodien stunda vérojam un analiz&jam lémuma pienemsanas solus.”

Refleksija. Skolotajs sniedz pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti par skolénu izteiktajiem viedokliem. Nobeiguma jauta,
ko skoléni stunda uzzinajusi (izsakas dazi skoléni). Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/kapéc
tas viniem bija nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5.8.2. Pienemt atbildigus lemumus. 8. klase, 2. stunda.

Mérkis — pilnveidot Iemumu pienem8anas prasmes problémas risindjuma izvélei.

NepiecieSamie papildmateriali. Problemsituaciju apraksti izlozésanai (sk. 5.8.2. papildmaterialu), papira lapas skolénu in-
dividualajiem pierakstiem.

lerosina$ana. Skolotajs saka: “Sodien vingrinasimies, ka izvéléties labako risindjumu dazadas situacijas” Rosina skolénus
domat par tému, jautdjot: “Kadus Iemumus jums ir nacies sava dzivé pienemt?” Skolot3ajs izsaka pateicibu par skolénu atbildém
un uzsver, ka gan “pareiza®, gan ari “nepareiza“ izvéle ir cilvéka pasa lemums un atbildiba. Ari tad, ja pusaudzis nolemj paklausit
mammai, kas mudina iet uz konsultaciju, tas tik un ta ir pusaudza pasa Iemums! Apkopojot skolénu izteiktos viedoklus, skolotajs
min, ka dazkart lemumi tiek pienemti emocionali, nepardomati, dazkart - pardomati, izvértéjot visus iespéjamos risinajuma
variantus un izvéloties labako.

Apjégsana. Lidz skoléniem paros izlozét vienu no piedavatajam problémsituacijam (sk. 5.8.2. papildmaterialu). Vairakiem
pariem bls vienadas problémsituacijas. PEéc tam ltdz uzrakstit uz lapas vismaz tris daZzadus iesp&jamos problémas risinajumus.
Tad katrai izvélei ir japieraksta ieguvumi un zaudéjumi, ja pienems $o izvéli. Lidz izvértét, cik ilgstosas ir sekas, kas rodas katras
izvéles rezultata. Tad pari apvienojas grupas - katra grupa ir visi tie pari, kuri analizéja vienadas situacijas. Katrs paris nolasa
citiem grupas biedriem savus izvélétos risindjumus un to radritos ieguvumus un zaudéjumus. Grupa veido kopigu sarakstu ar
risinajumiem, vienojoties un katram risindjumam noradot ieguvumus un zaudé&jumus.

LGdz skolénus pievérst uzmanibu tam, ka katrai izvélei var bit gan ieguvumi, gan zaudé&jumi, un sekas var bit gan istermina,
gan ilgtermina. Grupas var nolasit savus izvélétos risinajumus, to ieguvumus, zaudéjumus un sekas. Skolotajs izsaka pateicibu
par skolénu atbildém un sniedz tam pozitivu apstiprinajumu, pieméram: “J3, tu labi noveértéji, ka, ignoréjot nesekmigo atzimi un
neaizejot uz konsultacijam, sakuma tev bis vairak briva laika, ko mierigi pavadit. Tomér, censoties izlabot atzimi, vélak tev bltu
jamacas vél vairak, jo dala vielas bis aizmirsusies.”

Skolotajs apkopo: “Sodien skoléni pievérsa uzmanibu tam, ka, pienemot [Emumus, ir japadoma par ieguvumiem un zaudéju-
miem, kadi var rasties |émuma rezultata”

Refleksija. Nobeiguma jauta, ko skoléni stunda uzzinajusi (izsakas dazi skoléni). Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un
pateikt, ko ir iemacijusies/kapéc tas viniem bija nepiecieSams.
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9. klase



Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

1. Saprast sevi (apzinaties un atpazit savas emocijas, domas un uzvedibu, izprast to
célonus un saistibu; apzinaties savas stipras puses un gritibu jomas/attistibas iespé-
jas, izvirzit realus mérkus, saglabét optimismu un pozitivu attieksmi).

1.9.1. Saprast sevi. 9. klase, 1. stunda.

Mérkis — padzilinat izpratni par saviem uzskatiem atskirigu viedoklu situacija, necensoties sasniegt vienpratibu.
Nepiecie$amie papildmateriali. Videomaterials (sk. 1.9.1. papildmaterialu).

lerosina$ana. Skolotajs saka: “Sodien jums biis iespéja vingrinat spéju izprast un pienemt dazadus viedoklus, ko pau? citi
cilvéki. JUs esat ievérojusi, ka dazadi cilvéki vienadas situacijas izturas atskirigi vai pauz atskirigu attieksmi. Spéja pienemt da-
zadus viedoklus palidzés jums labak saprasties ar citiem.” Rosina skolénus domat par tému, jautajot: “Kuram labak patik tumsa
matu krasa, kuram - gaisa? Kuram labak garso cepti kartupeli, nevis variti?” Atspogulo, ka skolénu atbildes ir dazadas, tomér
tas nenozimé, ka viena matu krasa ir labaka par citu un ka cept kartupelus ir labak neka varit. Lidz nosaukt témas, kas gimenes
saieta, kur pulcéjas dazadu paaudzu cilvéki, varétu izsaukt vispamatigakas diskusijas. “Kadas témas jauniesu ballité starp jasu
draugiem varétu izraisit viskarstakas diskusijas?”

Apjégsana. Noskatas videomaterialu, kura ir 1sas ielas intervijas ar dazadiem cilvekiem, kuri pauz attieksmi pret vegetaris-
mu (sk. 1.9.1. papildmaterialu). Veido diskusiju, ka dazadi cilveki attiecas pret uzdoto jautajumu. Skoléniem individuali vai paros
dod uzdevumu sagatavot vienu intervijas jautajumu, pret kuru varétu nebut viennozimiga attieksme. Parruna izdomatos jauta-
jumus un ladz skolénus aptaujat citam citu un izteikt viedokli par tiem (pieméram, pirsingiem, tetovéjumiem, kopdzivi bez lauli-
bas, klasiskas mazikas klausisanos u. c.). Uzdevums - pierakstit katra intervéjama atbildi uz jautajumu, lai péc tam 1si apkopotu
viedoklus un tos prezentétu klasei. Skolotajs veido izteikto viedoklu apkopojumu un sniedz pozitivu, konkrétu atgriezenisko
saiti par skolénu atbildém.

Skolotajs apkopo: “Sodien vingrinajamies apzinaties savus un citu cilvéku atskirigos uzskatus par vienu un to pasu tému.’

Refleksija. Nosléguma jauta, ko skoléni stunda uzzinjusi un ka jutusies (izsakas dazi skoléni). Mudina skolénus pateikt, kads
bija vinu pasu viedoklis, kadus citus viedoklus vini dzirdéja un ko viniem tas deva.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

1.9.2. Saprast sevi. 9. klase, 2. stunda.

Mérkis — paplasinat skatijumu uz dazadu situaciju interpretaciju, apzinati uzturot neitralu personisko attieksmi.

lerosinGsana. Skolotajs formulé stundas mérki - turpinat iepriek$éja stunda iesakto pétijumu, lai vingrinatos uzklausit
atskirigus viedoklus par dazadiem jautajumiem, turklat pasi saglabatu neitralu attieksmi pret runataju. Rosina skolénus domat
par tému: “lepriekséja stunda jas uzklausijat cits cita viedoklus par dazadiem jautajumiem. K3 jis jutaties, kad citiem bija atski-
rigi uzskati? Ko jis domajat, kad citi pauda atskirigus viedoklus?” Pasaulé valda daZadiba, tadé| ir loti svariga masu katra spé&ja
apzinaties savus un respektét citu uzskatus, diskusijas saglabat emocionalu iesaisti, bet nereagét uz provokacijam un izvairities
no liekiem stridiem.

Apjégsana. Skolotajs pastasta, ka ir vairaki neefektivi veidi, ka apsaubit otra viedokli un méginat panakt vienpratibu. Tadi ir
otra cilvéka apsaukasana vai personiska aizskarsana (pieméram, “Tikai mulki ta doma!”) vai otra uzskatu kritizé3ana (pieméram,
“Tas ir pilnigas mulkibas!”). Reizém pretéjie viedokli masos rada diskomfortu, tadé| censamies citus parliecinat par savu uzskatu
pareizibu (pieméram, “Ka tu nesaproti, tas tacu ir ta!”). Varétu bat grati uzklausit un bat iecietigiem pret atskirigu viedokli mums
svariga jautajuma. Tas nozimétu atzit otra uzskatus un tad tos atspékot, pieméram: “Tu uzskati, ka ir labi ievérot diétu, tomér es
tam nevaru piekrist, jo, manuprat, uzturét veseligu svaru palidz pilnvértigs uzturs un fiziskas aktivitates.” Skolotajs ierosina klasei
vienoties par vienu jautajumu, kuru uzdos dazadu vecumu, dzimumu, socialu grupu, kultlru un subkultru parstavjiem. Lidz
stundas laika individuali vai grupas izmantot viedierices, lai sazinatos ar saviem gimenes locekliem, draugiem, pazinam, socialo
tiklu dalibniekiem un gitu atbildes uz minéto jautajumu. Skoléni fiksg, apkopo un prezenté secinajumus.

Skolotajs veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti par skolénu secinajumiem: “J3, tu labi ievéroji, ka tie cilveki, kuriem
nav darba, augstu noverteé stabilitati.” “Ja, tu saskatiji, ka metalisti apgalvo, ka neklausas klasisko maziku.”

Skolotajs apkopo: “Sodien jis vingrinajaties atklat dazadu cilvéku atskirigus uzskatus, necen3oties noskaidrot “pareizo” vie-
dokli.’

Refleksija. Nosléguma jaut3, ko skoléni stunda uzzinajusi (izsakas daZi skoléni). Lidz izteikties, ka katrs no viniem jutas
situacija, kad izskanéja dazadi viedokli, cik viegli bija zaudét savu neitralitati.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2. Parvaldit sevi (aizvien patstavigak kontrolét savas emocijas, domas un uzvedibu
dazadas situdcijas, motivét sevi, lai virzitos uz mérku sasniegsanu).

2.9.1. Parvaldit sevi. 9. klase, 1. stunda.

Mérkis — rosinat skolénus domat par savas dzives mérkiem.

Nepieciesamie papildmateridli. Fragments no animicijas filmas “Tkstite” (originals krievu valoda atrodams https:/www.
youtube.com/watch?v=XLsHXra82y8) (sk. 2.9.1.a. papildmaterialu) vai sarunas fragments lasisanai (sk. 2.9.1.b. papildmateria-
lu). Krasaini dazada profila Zurnali, A3 lapas, lime, skéres.

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Sodien més macisimies par mérku izvirzisanu. Lai dzivé sasniegtu vélamos mérkus, ir nepie-
cieSams gan sapnot un iztéloties, gan domat par to, ko més vélamies.” Lai rosinatu skolénus domat par tému, skolotajs nolasa
jauniedu sarunas fragmentu vai noskatas animacijas filmas fragmentu. Parruna, kadi bija varonu mérki (“Ikstité” krupjiem - paést
un pagulét; sarunas fragmenta - nosist laiku, izklaidéties, atpUsties). Atspogulo, ka Sie ir istermina mérki.

Apjégsana. Skolotajs pastasta, ka mérki var bat dazadi - Tstermina un ilgtermina. Lai izvirzito mérki batu vieglak sasniegt,
jamégina to formulét iespéjami konkréti un izmérami (nevis tikai “labak sportot”, bet “spét aizlékt talléksana par 10 centimet-
riem talak neka tagad”). Savukart, lai izvirzitu ilgtermina mérki, noderiga var bt sapnosana ar atvértam acim, |oti vispariga savas
dzives iztélosanas (pieméram, bat laimigai, stradat interesantu darbu, celot pa pasauli u. c.). Skolotajs dod uzdevumu - sameklét
zurnalos vai interneta tos attélus, kas atbilst skolénu dzives mérkiem, un izveidot kolazu. Skoléni individuali veido kolazas katrs
par savas dzives mérki. Kad kolaza gatava, skoléni sadalas pa pariem vai grupas pa 3-4 un viens otram izstasta, ko un ka ir atté-
lojusi. Peéc izvéles dazi skoléni var komentét savas kolazas visai klasei.

Skolotajs apkopo: “Sodien stunda jas visi domajat par savas dzives talakiem mérkiem. Ja zinat, ko vélaties sasniegt nakotné,
ir vieglak saprast, kas batu jadara tiesi tagad, lai nonaktu pie sava mérka.”

Refleksija. Katrs skoléns vismaz viena teikuma pasaka, ko $aja nodarbiba ieguvis. Skolotajs saglaba neitralu poziciju un pie-
nem visas atbildes, ka ari veido konkrétu un pozitivu atgriezenisko saiti par skolénu atbildém. Svarigi, lai skoléni censas novértét
sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2.9.2. Parvaldit sevi. 9. klase, 2. stunda.

Mérkis — rosinat skolénus domat par sakotnéji nerealu mérku sasniegSanas iespé&jam.
Nepiecie$amie papildmateriali. Intervija ar Stivu DZobsu (sk. 2.9.2.a. papildmaterialu). Jautajumi diskusijai (sk. 2.9.2.b.
papildmaterialu).

lerosinGsana. Skolotajs saka: “Sodien stunda runasim par sakotnéji nerealu mérku sasnieganas iesp&jam.” Skolotajs pa-
stasta skoléniem piemérus par slaveniem cilvékiem, kuru meérki sakotnéji skita fantastiski, bet vélak tie tika realizéti. Pieméram,
amerikanu izgudrotaji brali Orvils un Vilburs Raiti konstruéja un 1903. gada veica pirmo lidojumu ar lidmasinu - lidaparatu,
kurs bija smagaks par gaisu, kuram bija motors un kuru varéja vadit. Pirms tam bija iesp&jams lidot tikai ar planieriem vai gaisa
baloniem. Pieméram, 1963. gada macitajs Martins Luters Kings Vasingtona 250 000 klausitajiem uzstajas ar slaveno runu pret
rasu diskriminaciju: “Man ir sapnis, ka mani Cetri mazie bérni kadreiz dzivos tada nacija, kas spriedis par viniem nevis péc vinu
adas krasas, bet gan péc rakstura pasibam. Man ir sapnis, ka (..) bijuso vergu bérni un bijuso vergturu bérni bis spéjigi nosésties
pie bralibas galda” Pirms tam melnadainajiem nebija vélésanu tiesibu, vini nedrikstéja apmeklét baltajiem domatas publiskas
vietas u. tml. Driz péc tam ASV Kongress pienéma likumus pret melnadaino atstumsanu un pieskira viniem vélésanu tiesibas.

Apjégsana. Skolotajs pastasta: “Sodien tuvak iepazisimies ar viena slavena cilvéka dzivi. Vin radijis tehnologiju pasaulé
tadas lietas, par kuram bija sapnojusi tikai nedaudzi - tik nereali tas bija. Tas ir Stivs DZobss (1955-2011), kas dibinaja kompaniju
Apple, kas tagad ir viena no lielakajam kompanijam pasaulé. 1976. gada tolaik 21 gadu vecais DZobss ar kolégi Voznaku majas
garaza nodibinaja kompaniju Apple Computer. DZobsa vadiba st kompanija saka razot pirmos datorus Apple un vélak datorus
Macintosh. 1985. gada domstarpibu dé| DZobss aizgaja no Apple un izveidoja divas jaunas kompanijas. 1996. gada Apple par
429 miljoniem ASV dolaru nopirka DZobsa kompaniju NeXT, un DZobss atkal kluva par Apple vaditaju. Jau nakamaja gada tika
izlaists krasainais dators iMac. Apple pédéjos gados ir guvusi milzu pelnu ar inovativiem un |oti populariem produktiem - 2002.
gada kompanija izlaida mazikas pleijeri iPod, kam vélak sekoja viedtalrunis iPhone un plansetdators iPad. Stivs DZobss nomira
2011. gada 56 gadu vecuma. Pirms tam vin$ sekmigi arstéjas no aizkunga dziedzera audzéja, tomér slimibu neizdevas uzveikt.”

Skoléniem iedod Zurnala “Rigas Laiks” publicéto Stiva DZobsa runu Stenforda universitates izlaiduma, kura vins atklaj savu
dzives celu, izSkiroSos [Emumus un dzives pavérsienus (sk. 2.9.2.a. papildmaterialu). Uzraksta uz tafeles vai izdala sakopétus
jautajumus diskusijai (sk. 2.9.2.b. papildmaterialu). Lasot vai klausoties Stiva DZobsa runu, skoléniem jacensas atbildét uz izvir-
Zitajiem jautajumiem. Skolotajs organizé diskusiju, kura skoléni parruna izlasito.

Skolotajs apkopo: “Sodien més runajam par to, ka var sava attistiba virzities uz prieksu, ari neredzot skaidru mérki, un to, ka
no sakotnéji neticamam idejam vai sapniem var rasties sasniedzami mérki.’

Refleksija. Skolotajs var jautat skoléniem, vai ari viniem ir kadi lieli, pat fantastiski, mérki un veido konkrétu un pozitivu
atgriezenisko saiti: “Ja, tu vélétos stradat starptautiska uznémuma, tadél loti labi jazina vismaz divas svesvalodas.” Nobeiguma
jauta, ko skoléni stunda uzzinajusi (izsakas dazi skoléni). Svarigi, lai skoléni censtos noveértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies,
kapéc tas viniem bija nepieciesams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3. Saprast citus (bat iejatigam un empatiskam pret dazadiem cilvékiem, izturéties ar
cienu pret atskirigo, izprast otra perspektivu, saprast uzvedibas, socialas un étikas
normas).

3.9.1. Saprast citus. 9. klase, 1. stunda.

Mérkis — nostiprinat prasmi saskatit viena situdcija iesaistitu personu dazédus skatpunktus un emocijas.
NepiecieSamie papildmateridli. Situaciju apraksti izdalei (sk. 3.9.1. papildmaterialu).

lerosinasana. Skolot3js saka: “Sodien trenésim prasmes saprast dazadus skatpunktus uz notikumiem. Sadas spé&jas mums
palidz bat labakiem draugiem, risinat konfliktus, planot savu ricibu, atrast kompromisus.”

Més zinam, ka viena un taja pasa situacija iesaistitie cilveki var justies dazadi. Skolotajs rosina skolénus domat par tému,
jautajot, vai viniem ir bijusas situacijas, kad pat ar labako draugu atskiras viedokli, pieméram, vienam kaut kas patik, otram - ne
(Iadz nosaukt konkrétus piemérus).

Apjégsana. Skolotajs sadala skolénus tris grupas, katra grupa izvélas vienu no trim situacijam (sk. 3.9.1. papildmaterialu).
Skoléni apspriez un gatavo prezentacijas par to, ka dazadas iesaistitas puses saredz un emocionali vérté So situaciju. Skolénu
grupas prezenté savus viedok|us. Skolotajs uzraksta uz tafeles divos stabinos blakus katras situacijas abu pusu parstavju emo-
cijas, kuras nosauc skoléni. Apkopojot skolénu veikumu, skolotajs vélreiz norada, ka viena situacija dazadiem cilvékiem (atkariba
no ta, kuru pusi vini parstav) var bt dazadas emocijas (skolotajs pievérs uzmanibu, lai tiek raksturotas emocijas, nevis vértéta
situacijas varonu uzvediba vai personiba). Skolot3js sniedz pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti par skolénu sadarbibu pre-
zentaciju gatavosana.

Skolotajs apkopo: “Sodien vingrinajam prasmes aplikot situaciju no visiem skatpunktiem”

Refleksija. Stundas beigas skolotajs jauta un lauj izteikties daZiem skoléniem par to, ko vini Sodien uzzinajusi. Svarigi, lai
skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies, kapéc tas viniem bija nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3.9.2. Saprast citus. 9. klase, 2. stunda.

Mérkis — nostiprinat prasmi saskatit situdciju emociondlo pusi atkariba no iesaistito personu perspektivas.
Nepiecie$amie papildmateriali. Videomaterials (sk. 3.9.2. papildmaterialu).

lerosin&$ana. Skolotajs saka: “Sodien més turpinasim macities par to, ka vienu un to pasu situaciju atkariba no skatpunkta
uztver iesaistitas personas. Masu uzdevums ir nevis noskaidrot “pareizo” viedokli, bet apzinat un spét respektét atskirigus vie-
doklus. Skolotajs rosina skolénus domat par tému, aicinot atceréties pieméru, kad par kadu jautajumu gimené ir bijusi atskirigi
viedokli. ArT skolotajs var minét pieméru no savas dzives (pieméram, atskirigi viedokli par interneta lietosanu dazadu paaudzu
cilvékiem).

Apjégsana. Skolotajs piedava noskatities situaciju, kura ir iesaistitas divas puses - autovaditajs un jauniesi (sk. 3.9.2. pa-
pildmaterialu). Ladz fiksét vispirms 3ofera, tad jauniesu emocijas, domas un ricibu. Skoléni noskatas videosiZeta pirmo dalu (no
autobraucéja skatpunkta). Katrs skoléns individuali pieraksta, kadas, vinaprat, varétu bit Sofera emocijas, domas un iesp&jama
riciba situacijas turpinajuma. Skolotajs parruna ar skoléniem vinu secinajumus, kadas varétu bt autovaditaja emocijas, domas,
turpmaka riciba. Skolotajs veido uz tafeles sarakstu ar skolénu nosauktajam autovaditija emocijam un domam (pieméram, sa-
Sutums par jauniesu nerékinasanos ar citiem; domas, ka jauniesi speciali kaitina, neskatoties iedami pari gajéju parejai; uztrau-
kums, ka batu vargjis uzbraukt neuzmanigiem gajéejiem). Péc tam skatas sizeta otro dalu (no jauniesu skatpunkta). Skoléni atkal
pieraksta savus viedokl|us par to, ka situaciju redz jauniesi. Skolotajs parruna ar skoléniem, kadas varétu bt jauniesu emocijas,
domas, turpmaka riciba (pieméram, priecigas sarunas, neskatoties un varbit pat nepamanot masinu; parsteigums; vienaldziba
pret autovaditaja viedokli). Skolotajs veido sarakstu ar skolénu nosauktajam jauniesu emocijam un domam.

Skolotajs, apkopojot paveikto, vérs skolénu uzmanibu uz abos sarakstos minétajam emocijam, domam un ricibu, to atskiri-
bam un lidzibam, lai gan visi varoni atradas viena un taja pasa situacija.

Lidzigi varétu apspriest situaciju, kad publiska vieta, pieméram, sabiedriskaja transporta vai rinda pie arsta, kads skali runa
pa mobilo telefonu un visi apkartéjie ir spiesti klausities So sarunu. Skolotajs veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti par
skolénu secinajumiem.

Refleksija. Stundas beigas skolotajs jauta un lauj izteikties daZiem skoléniem, ko vini Sodien uzzinajusi. Svarigi, lai skoléni
censtos novertét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies, kapec viniem tas bija nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4. Veidot attiecibas ar citiem (veidot un uzturét veseligas, gandarijumu neso$as un
pozitivas attiecibas, skaidri izteikt savas vajadzibas, sadarboties ar citiem un preto-
ties socialajam spiedienam, konstruktivi risinat konfliktus, meklét un piedavat palidzi-
bu, kad tas ir nepieciesams).

4.9.1. Veidot attiecibas ar citiem. 9. klase, 1. stunda.

Mérkis — atpazit komunikdcijas Skérslus, to negativo ietekmi problémsituaciju risingSana.

NepiecieSamie papildmateridli. Komunikacijas skérslu saraksts (sk. 4.9.1. papildmaterialu).

lerosinasana. Skolotajs saka: “Misu stundas mérkis ir iepazities ar uzvedibu, kas komunikacija rada papildu skérslus. Iz-
mantojot Sodien iegitas zinasanas, jus spésiet atpazit un novérst dazadus saskarsmes skérslus. Lidz ar to jas veiksmigak varésiet
sadarboties ar citiem un sasniegt savus individualos mérkus.” Rosina domat par tému, jaut3jot, kada otra cilvéka izturésanas
rada vislielako pretestibu, kad negribas klausities pat tad, ja zinam, ka teiktaja ir patiesiba (pieméram, komandésana, izsméjigas
piezimes, morales lasisana u. c.).

Apjégsana. Skolénus sadala paros vai tik grupas, cik ir komunikacijas skérsju (sk. 4.9.1. papildmaterialu). Katrs paris vai gru-
pa izlozé vienu no komunikacijas skérsliem un apsprieZ, ka jatas saskarsmes dalibnieki, ja partneris lieto komunikacijas skérsli.
Péc tam prezenté klasei komunikacijas Skérsli un savus secinajumus.

Tad skolotajs piedava pieméru: “Sodien esmu paveicis svarigus darbus un tagad jitos noguris” Jaut3, ki uz $o teikumu
varétu atbildét ar paru izlozétajiem komunikacijas $kérsliem (min daZus piemérus péc skolénu vélésanas). Tad kopigi apsprieZ,
kada atbilde veicinatu komunikaciju, lautu justies saprastam un vairotu vélésanos turpinat sarunu. Veido pozitivu un konkrétu
atgriezenisko saiti par skolénu atbildém, pieméram: “J3, laba doma ir vienkarsi atbildét: “Tu patiesam esi pelnijusi atpatu.” “Tu
drosi vien esi apmierinata.” Vai jautat: “Pastasti, ko tiesi tu dariji?” “Ka tu gribétu atpasties?”

Skolotajs apkopo: “Sodien runajam par dazadiem uzvedibas veidiem, kas var radit papildu $kér§Jus komunikacija ar otru
cilveku.”

Refleksija. Lai nostiprinatu jaunas zinasanas, skolotajs piedava skoléniem visu nakamo nedélu pievérst uzmanibu, vai vini
pasi un citi cilvéki lieto kadus no stunda parrunatajiem komunikacijas skérsliem. Skolotajs veido konkrétu un pozitivu atgrieze-
nisko saiti par skolénu iesaistiSsanos un viedokliem. Nobeiguma jaut3, ko skoléni stunda uzzinaja (atbild dazi skoléni). Svarigi, lai
skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies, kapéc viniem tas bija nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4.9.2. Veidot attiecibas ar citiem. 9. klase, 2. stunda.

Mérkis — vingrinat saskarsmes partnera uzklausiSsanai nepiecieSamas iemanas.
NepiecieSamie papildmateriali. Videomaterials (sk. 4.9.2. papildmaterialu).

lerosinGsana. Skolotajs pastasta, ka stundas mérkis ir iepazities ar komunikacijas prasmém, kuras lietojot, skoléni varés
precizak uztvert saskarsmes partnera sniegto informaciju. Tas palidzés labak saprasties ar citiem un bt populariem. Rosina
skolénus domat par tému, jautajot, ar kadu cilvéku ir viegli un patikami sarunaties.

Apjégsana. Noskatas videomaterialu (sk. 4.9.2. papildmaterialu), kura tiek lietotas aktivas klausiSands prasmes, un lidz
skoléniem novérot, ko tiesi dara klausitajs. (Skolotajs var ari klases prieksa izspélét lomu spéli ar vienu skolénu. Skoléna uzde-
vums ir atceréties un pastastit nesenu jauku notikumu vai piedzivojumu no savas pieredzes. Skolotajs aktivi klausas, bet klases
uzdevums ir noverot, kadas prasmes skolotajs lieto).

Tad skolotajs uz tafeles uzraksta aktivas klausiSsanas elementus:

1) pateikt saviem vardiem sarunas partnera galveno domu. Tiek lietotas frazes: “Tatad tu doma3, ka..”, “Tu vélétos..”, “Ja es
tevi pareizi sapratu, tad...”; 2) atspogulot partnera emocijas un jatas lidzpardzivojuma. Tiek lietotas frazes: “Tu jaties...”,
tada izjuta, ka tu..”; 3) informacijas iegti$anas nepiecieSamibas gadijuma lietot jautajumus: kas?; ka?; ko? (nelietot daudz jauta-

jumu péc kartas; atturéties no iztaujasanas); 4) uzturét acu kontaktu; 5) pievérst nedalitu uzmanibu, mat ar galvu, mudinat “pa-

Man ir

stasti vairak”. Ja tiek spéléta lomu spéle, tad skolotajs jauta skolénam - lomu spéles dalibniekam, ka vins jutas sarunas laika, vai
bija viegli stastit. Lldz klasei izstastit novérojumus - kadus aktivas klausiSanas panémienus izmantoja videofragmenta varonis
vai ari skolotajs, ja tika spéléta lomu spéle.

Skolénus sadala grupas pa tris. Viens skoléns stasta kadu notikumu; otrs ir klausitaja loma - mudina turpinat stastijumu,
lietojot aktivas klausisanas prasmes; tresais skoléns ir novérotaja loma - seko, kadus panémienus saruna lieto “klausitajs”. Sa-
runa notiek 3 mindtes, péc tam skoléni mainas lomam. Uzdevumu turpina, lidz visi skoléni ir bijusi katra no lomam. Grupas 1si
iepazistina visu klasi ar saviem novérojumiem un secinajumiem.

Skolotajs apkopo: “Sodien skoléni vingrinajas uzklausit otru cilvéku, izradit interesi par otra stastito, veicinat sarunu. Veido
pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti: “J3, tu pieliecies tuvak runatijam un maji ar galvu.”

Refleksija. Nobeiguma jauta, ko skoléni stunda apguvusi un kur viniem tas noderés (atbild daZi skoléni). Svarigi, lai skoléni
censtos novertét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/ka tas viniem noderés.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5. Pienemt atbildigus Iémumus (apzindties savu izdarito izvélu motivaciju, apsvért
savas ricibas sekas, ievérojot savu un citu cilvéku drosibu un labklajibu).

5.9.1. Pienemt atbildigus lemumus. 9. klase, 1. stunda.
Mérkis — apzindt savas iespéjas paaugstinat motivaciju situacija, ja uzdevums skiet neinteresants.
Nepieciesamie papildmateridli. Papira lapas, flomasteri, darba lapa (sk. 5.9.1. papildmaterialu).

lerosindsana. Skolotajs saka: “Sodien macisimies par to, kas palidz paaugstinat motivaciju veikt kadu uzdevumu, kas ne-
Skiet pietiekami interesants.” Lai rosinatu domat par tému, skolotajs IGdz skolénus minét piemérus, kuri skolas macibu uzdevumi
skoléniem Skiet interesanti, kuri - neinteresanti. Skolotajs akcent€, ka interesanti vai neinteresanti, patik vai nepatik ir katra
skoléna subjektivs vértéjums, tomér, lai pabeigtu skolu, ir jaapgtst ari tie macibu priekSmeti, kas neskiet interesanti vai kas
netiek interesanti maciti. Tatad ir jadara tas, kas neskiet pietiekami saistoSs, jo ta ir iesp&jams attistit savas spéjas, kuras palidzés
nakotné sasniegt savus mérkus.

Apjégsana. Katrs skoléns izvélas vienkarsu situaciju, kura ir mérkis, izvéles iespéjas (dilemma), IEmuma pienemsanas pro-
cess un izpilde. Jaizvélas situacija, kura ir divas alternativas - viena interesanta, otra - neinteresanta, bet nepieciesama (piemé-
ram, péc stundam spélét datorspéles vai apmeklét konsultaciju; vasaras brivlaika lietaina diena lasit uzdoto literattru vai paruna-
ties ar draugu skaipa). Skolotajs pievérs skolénu uzmanibu tam, ka biezi vien Tstermina ieguvumi ir pievilcigi, savukart negativas
sekas ir attalinatas (pieméram, kontaktéties ar draugu skaipa ir patikamak, un problémas ar neizlasito gramatu varétu rasties tikai
macibu gada sakuma péc diviem ménesiem). Katrs analizé situaciju péc kritérijiem - kas ir mérkis $aja situacija; kadas ir izvéles
iespéjas; kada ir motivacija izvéléties vienu vai otru variantu; kadu Iemumu pienemtu; kas palidz vai traucé lemumu izpildit - kas
bltu nepieciesams, lai vieglak sasniegtu mérki. Skoléni uzdevumu pilda individuali, izmantojot darba lapu (sk. 5.9.1. papildma-
terialu), tad apsprieZ grupas un var veidot visparigu lemuma pienemsanas modeli. Modelim jadod atbildes uz jautajumiem, kadi
ir istermina un ilgtermina ieguvumi, ja daritu mazak patikamo, bet vajadzigo pienakumu; ka varétu sevi motiveét, lai [Emuma
pienemsana batu vieglaka. Prezenté modeli. Skolotajs pievérs uzmanibu, lai risinajums netiktu atlikts, proti, “izmaciSos vélak”,
“palasisu cita dienad”. Labs risinajums batu ieprieks planot savus pienakumus un, pieméram, nolemt, ka vasara katru dienu izlasis
piecas lappuses. Tad bitu vieglak pienemt Iémumu, ka “vispirms izlasisu nelielo teksta apjomu un tad sazvanisos ar draugu”. Sadi
bitu iespéjams kada diena izlasit vairak teksta neka planots un nakamajas dienas atbrivot laiku citam patikamakam aktivitatém.

Skolotajs veido konkrétu un pozitivu atgriezenisko saiti par skolénu atbildeém: “J3, jus labi izdomajat, ka vieglak piespiest sevi
lastt ir sadalot daramo - katru dienu izlasit ne mazak ka 5 lapas. Tad var draugam aizrakstit, ka pieslégsies skaipam péc stundas.”
Skolotajs apkopo: “Sodien macijamies par to, kas nepieciesams, lai apzinati pienemtu lEmumu par savas ricibas izvéli, ja ir divas
alternativas, no kuram viena skiet mazak interesanta.’

Refleksija. Nobeiguma jauta, ko skoléni stunda apguvusi un kur viniem tas noderés (atbild daZzi skoléni). Svarigi, lai skoléni
censtos novertét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies, kapéc viniem tas bija nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5.9.2. Pienemt atbildigus lemumus. 9. klase, 2. stunda.

Mérkis — veidot izpratni par to, ka atbildigi virzities uz priekSu sava attistibd, ja mérkis nav skaidrs.
NepiecieSamie papildmateriali. Videomaterials (sk. 5.9.2. papildmaterialu).

lerosina$ana. Skolotajs saka: “Sodien macisimies par to, ka rikoties, ja japienem |émums, bet nav skaidra mérka. Pieméram,
Sogad jums ir janolemj, ko darit péc 9. klases beigsanas. DazZiem tas var bt viegls lEmums, savukart citi nemaz nezina, kur turpi-
nat izglitibu, kada varétu bat nakotnes profesija. Vieniem ir grati izvéléties starp dazadam interesém, savukart citi var Saubities
par savam spéjam.” Skolotajs rosina diskusiju par to, vai $aja perioda ir svarigi jau virzities uz savu nakotnes profesiju vai vienkarsi
turpinat sevi attistit dazadas jomas. Ko nozimétu pienemt atbildigu IEmumu?

Apjégsana. Diskusijas konteksta skolotajs piedava noskatities videomaterialu (sk. 5.9.2. papildmaterialu) un méginat rast
atbildes uz jautajumiem, pieméram, kadas bija varonu spéjas; ka vini noléma, ko daris talak; vértéjot savu lEmumu no Sodienas
perspektivas, ko varonis izdarija pareizi; ko nozimé atbildigs IEmums. Pieraksta skolénu atbildes uz tafeles. Tad turpina iesakto
diskusiju, papildinot to ar dzirdétajam atzinam no intervijam videomateriala, pieméram, varone, kura pakapeniski virzijas uz
meérki, aizravas ar radosam idejam, vél&jas radit jaunu pienesumu, bija pacietiga un neatlaidiga makslinieciskas darbibas, ka art
mainija savu Iémumu par izglitibas virzienu; savukart varone, kurai no bérnibas bija skaidrs mérkis, arf daudz stradaja, pusaudzes
gados pameta mérki, bet péc tam pie ta atgriezas.

Skolotajs veido konkrétu un pozitivu atgriezenisko saiti par skolénu atbildém: “J3, tev bija svariga atzina, ka labak ir turpinat
maksimali attistit savas spéjas, nevis gaidit, kamér skaidri zinasi, ko vélies dzive darit.”

Refleksija. Nobeiguma jauta, ko skoléni stunda apguvusi un kur viniem tas noderés (atbild dazi skoléni). Svarigi, lai skoléni
censtos novertét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies, kapéc viniem tas bija nepieciesams.
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10. klase



Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

1. Saprast sevi (apzindties un atpazit savas emocijas, domas un uzvedibu,
izprast to célonus un saistibu; apzindties savas stipras puses un gratibu
jomas/attlstlbas iespéjas, izvirzit realus mérkus, saglabat optimismu un
pozitivu attieksmi).

1.10.1. Saprast sevi. 10. klase, 1. stunda.
Mérkis — pieredzes paplasinaana par savu mérku sasniegsanai nepiecieSamo ricibu, ipasibam, spéjam.
lerosind$ana. Skolotajs saka: “Sodien runasim par savu mérku sasniegdanu. Lai izvirzitu un sasniegtu izvirzitos mérkus, ir
batiski apzinaties un atzit savas stipras puses.” Rosinot domat par tému, skolot3js aicina skolénus atceréties piemérus no savas
vai sev zinamu cilvéku pieredzes, kad parlieciba par savam spéjam vai dazadu resursu pieejamiba palidzéja sasniegt savu mérki
(pieméram, lEmumu iemacities jaunu svesvalodu pamatoja parlieciba par savam jau apgttajam anglu valodas zinasanam, pasa
neatlaidiba un arf vecaku atbalsts).

Apjégsana. Skolotajs mudina individuali pardomat un katram atrast pozitivu pieméru no savas dzives, kad izdevas virzities
uz mérka sasniegsSanu, izmantojot pieejamos resursus un balstoties uz savam spé&jam, ipasibam vai ricibu. Tad skoléni paros viens
otram pastasta savus piemérus un secinajumus. Visi klases skoléni apsézas apli, un katrs para dalibnieks visai klasei pastasta par
sava partnera mérki un paustajam atzinam. Tas skoléns, par kuru tikko stastija, var novértét, vai vina teiktais ir atspogulots preci-
zi, un nepiecieSamibas gadijuma 1si papildinat. Skolotajs uz tafeles var veidot sarakstus ar ricibu, ipasibam, spéjam, kuras nosauc
skoléni. Skolotajs sniedz konkrétu un pozitivu atgriezenisko saiti par atbildém un veido kopsavilkumu, pieméram: “Paldies,
Zanda, tu pastastiji, ka llga bija nolémusi atrast vasara darbu, vina to pastastija vairakiem cilvékiem un aktivi lasija sludinajumus.
Beigas vina pati iegaja kafejnica un jautaja vaditajai, vai varétu vasara te stradat. Vinai noderéja saskarsmes prasmes, neatlaidiba
un pozitiva attieksme.”

Skolotajs apkopo: “Sodien stunda iepazinamies ar dazadam Tpasibam, sp&jam, ricibam, kas palidzéja sasniegt izvirzitos mérkus.”

Refleksija. Nobeiguma jauta, ko skoléni stunda apguvusi un kur viniem tas noderés (atbild dazi skoléni). Svarigi, lai skoléni
censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies, kapéc viniem tas bija nepiecieSams. Skoléni var ari reflektét par to, ka vini
jutas, kad klasesbiedrs stastija par vinu mérkiem, 1pasibam un spé&jam.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

1.10.2. Saprast sevi. 10. klase, 2. stunda.

Mérkis — pieredzes paplasinaSana par mérka sasniegsanai nepiecieSamo apzinéto ricibu.

Nepiecie$amie papildmateriali. Apraksti par cilvékiem, kuri, parvarot gratibas, daudz sasniegusi (sk. 1.10.2.a. papildmate-
rialu). Jautajumi diskusijai (sk. 1.10.2.b. papildmaterialu).

lerosinsana. Skolotajs saka: “Sodien apgiisim, ka var sasniegt savus izvirzitos mérkus par spiti dazadam griitibam.” Skolo-
tajs aicina skolénus atceréties, kas vinu dzivé ir sagadajis gratibas, tomér vini varéjusi istenot ieceréto. Ja skoléni nevar atcereé-

ties kadu sadu gadijumu, skolotajs var pastastit kadu situaciju no savas dzives, pieméram, gatavosanas eksamenam studiju laika,
autovadiSanas tiesibu ieglisana, tikSanu gala ar klases disciplinu pirmajos darba gados skola vai ko citu.

Apjégsana. Skoléni un skolotajs séZ apli. Stunda sakas ar iedvesmojosu stastu par panakumiem, slavu vai bagatibu un gri-
tibam, kas ir bijusas japarvar cela uz to (pieméram, aktieri Toms Kriizs un Orlando Blams, kuri disleksijas dé| nevaréja iemacities
labi lasit un izjuta gratibas uztvert lasito tekstu, kas savukart nopietni apgritina lomu macisanos).

Skolénus sadala grupas, skaitoties uz 5 (tatad veidosies piecas grupas - pirmie, otrie, tresie utt.). Katra grupa izlozé vienu
stastu (sk. 1.10.2.a. papildmaterialu). Katra grupa vélreiz skaitas uz 4 vai 5, un katrs atceras savu skaitli. Uzdevums: lasot stastu,
atrast atbildi uz 4-5 diskusijas jautajumiem (sk. 1.10.2.b. papildmaterialu). Katrs grupas dalibnieks ir atbildigs par atbildes no-
skaidroSanu uz jautajumu, kas sakrit ar vina kartas numuru, proti, pirmais atbildés uz 1. jautajumu utt.

Grupas prezentacija Tsi japastasta izlozétais stasts un visiem péc kartas jaatbild uz jautajumiem.

Skolotajs apkopo: “Sodien més runajam par to, ka iespé&jams parvarét skérslus un gritibas un tomér sasniegt savus mérkus!

Refleksija. Nobeiguma I0dz visiem pardomat un daZiem izteikties par dzirdéto. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un
pateikt, ko ir iemacijusies un kapéc viniem tas bija nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2. Parvaldit sevi (aizvien patstavigak kontrolét savas emocijas, domas un uzvedibu
dazadas situdcijas, motivét sevi, lai virzitos uz mérku sasniegsanu).

2.10.1. Parvaldit sevi. 10. klase, 1. stunda.
Mérkis - papildinat zindSanas par emociju pasregulacijas izpausmi uzvediba.

NepiecieSamie papildmateridli. PowerPoint prezentacija (sk. 2.10.1.a. papildmaterialu), tabula fotoattélu analizei (sk.
2.10.1.b. papildmaterialu), videomaterials (sk. 2.10.1.c. papildmaterialu).

lerosina$ana. Skolotajs saka: “Sodienas stunda bis par to, ka uzvedas cilvéks, kurs spéj parvaldit savas emocijas”” Atgadina
skoléniem, ka emociju pasregulacija ir sp&ja kontrolét savu emociju izpausmes gan domas, gan uzvediba. Ta ir svariga stresa
situacijas, lai més neklitu parnemti ar emocijam, spétu racionali domat un atbilstosi uzvesties (pieméram, eksamenos). Més ari
zinam, ka uztraucosas situacijas palidz pozitivas iek3€jas runas (dialoga ar sevi) uzturésana. Skolotajs rosina skolénus domat par
tému, demonstréjot PowerPoint prezentaciju (sk. 2.10.1.a. papildmaterialu) un uz tafeles veidojot tabulu (sk. 2.10.1.b. papildma-
terialu). Péc katra attéla noskatiSanas Tsi parruna, ka varonis jatas, kada situacija cilvéks vél ta varétu justies, vai vins parvalda
emocijas vai ne.

Apjégsana. Noskatas videomaterialu (sk. 2.10.1.c. papildmaterialu) un apspriez varonu uzvedibu, parvaldot emocijas aug-
sta stresa situacijas.

Frontali apspriez, kuras no emociju parvaldisanas idejam (pieméram, pozitivu iek$éjo runu, koncentrésanos uz veicamo pie-
nakumu, paskatiSanos uz situaciju plasak) skoléni varétu izmantot pasi un kadas situacijas to varétu darit.

Skolotajs apkopo: “Saja stunda parrunajam to, ka cilveki parvalda emocijas stresa situacijas.”

Refleksija. Stundas beigas skolotajs jauta un aicina izteikties daZus skolénus, ko vini Sodien uzzinajusi. Svarigi, lai skoléni
censtos novertét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies un ka tas viniem varétu noderét.

© Valsts izglitibas satura centrs | ESF projekts Nr.8.3.1.1/16/1/002 Kompetencu pieeja macibu saturd

129


https://mape.skola2030.lv/materials/B8awCAPn8vdCLpzGZ7eTDi
https://embed.cloudycdn.services/izm/mediat/0uy_10klase_2-10-1-c_Stresa_parvaldisana/preview/?VCWbLo5lJzIt9JbhwH_l9nkoCwhsJTjwCv79ak2HkhbvE7wTVDSM197fXXoYwXRauSsgvgnIocXumZRQkVWldJmPP0EUKrLVnrYwCQJJ2t-a8b3gHZmd6ZEDj2LlugyOJejafeNqUQ

Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2.10.2. Parvaldit sevi. 10. klase, 2. stunda.

Mérkis — apgit panémienus sevis aktivizésanai, ja nav pietiekamas darbibas motivacijas.
Nepiecie$amie papildmateridli. Divi teksti (sk. 2.10.2. papildmaterialu).

lerosin&$ana. Skolotajs saka: “Sodien macisimies, ki atrast jégu (“kads man no ta bas labums”) ari griitiem un nepatikamiem
darbiem, kuri ir japadara.” Rosina domat par tému, pastastot, ka drosi vien katram bus bijusas situacijas, kad ir grati piespiest
sevi darit to, kas jadara. Pieméram, kad jamacas, paskatamies televizoru, paédam, novilcinam laiku un varam ar atstat daramo
no dienas uz dienu. “Vai jums ta ir gadijies? Ko jas parasti darat tados gadijumos?” (Ar skolotajs var pastastit pieméru $adam
gadijumam no savas dzives.) “Tomér ari $3das situacijas varam sanemties, ja, pieméram, izdomajam, kadél mums pasiem nepie-
cieSams So darbu padarit vai art atrodam veidu, ka padarit sev so uzdevumu vieglaku.”

Apjégsana. Skoléni apvienojas grupas pa 3 skoléniem, un grupas sanem vienu no tekstiem, kas jaiemacas (vairakam gru-
pam bis vienadi teksti, jo grupu ir vairak, un pieméri ir divi). Visiem dod uzdevumu - izdomat panémienu, ka vieglak iemacities
uzdoto garlaicigo sarakstu (var veidot atgadni, viens otram atprasit, veidot asociacijas, macities kopa vai katrs nelielu gabalinu,
kuru pastasta paréjiem). Tad skolot3js atprasa iemacito. Grupas dalas pieredzé, kadus panémienus vini izmantoja, lai iemacitos
to, uz ko nav viegli sanemties. Skolotajs veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti: “J3, jls izdomajat risinajumu - izveidojat
Tsu shému, no kuras varéja vieglak iemacities.” “Ja, macities kopa ar klasesbiedru bija vieglak.”

Skolotajs izsaka pateicibu par skolénu iesaistisanos un apkopo: “Sodien jis vingrinajaties, ka pieskirt nozimi nepatikamu, bet
nepieciesamu uzdevumu veik$anai, un ka tadus uzdevumus var vieglak paveikt.

Refleksija. Skolotajs jauta un aicina izteikties daziem skoléniem, ka vini jatas, parvarot iek$€jo pretestibu, un vél daZiem
skoléniem, ko vini stunda ir iemacijusies. Svarigi parliecinaties, ka skoléniem ir idejas, ka vini apgttas prasmes izmantos citas
situacijas, pieméram, rakstot domrakstu. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir apguvusi.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3. Saprast citus (bt iejlitigam un empatiskam pret dazadiem cilvékiem, izturéties ar
cienu pret atskirigo, izprast otra perspektivu, saprast uzvedibas, socialas un étikas
normas).

3.10.1. Saprast citus. 10. klase, 1. stunda.
Mérkis — pilnveidot prasmes ienemt otra perspektivu dazadas situacijas.
Nepiecie$amie papildmateridli. Darba lapa (sk. 3.10.1. papildmaterialu).

lerosind$ana. Skolot3js saka: “Sodien pievérsisimies tam, ka paskatities uz notikumiem ar cita acim dazadas situacijas.”
Parruna, ka vieglak ir pienemt otra uzskatus un ricibu ikdieniskas situacijas, kad neesam satraukti. Ja domajam par otra cilvéka
uzvedibas dzilakajiem iemesliem, tad varam atklat, ka pirmaja bridi pat otra cilveka nepienemama uzvediba ieglst pavisam citu
izskaidrojumu. Attistot spé&jas ienemt otra cilvéka skatpunktu, més varam labak saprast un pienemt citus ari stresa situacijas, ka
art nepaklauties stereotipiem. Rosinot domat par tému, skolotajs var jautat kadu pieméru, kad skoléniem otra riciba ir skitusi
mulkiga un vini ir domajusi, ka “es nu gan ta nedaritu”.

Apjégsana. Skolotajs piedava analizét piedavatos dazadu cilvéku uzvedibas piemérus un izdala darba lapas (sk. 3.10.1.
papildmaterialu). Skoléni vispirms individuali aizpilda ailes par to, kadas emocijas un domas varétu bt katras uzvedibas pamata.
Domas vai rakstiski pamato, kapéc. Tad pardoma, ka pasi justos un ko domatu lidziga situacija. Péc tam turpina darbu paros,
apspriezot savstarpéjo uzskatu sakritibas un atskiribas. Nosléguma skolotajs projicé darba lapu uz ekrana un iedrosina frontalu
diskusiju par skolénu viedokliem. Skolotajs seko, lai skolénu secinajumi nebitu kritizéjosi un otra ricibu nosodosi. Tiek atbalsti-
ta viedoklu daudzveidiba un situaciju izpratne no dazadam perspektivam. Skolotajs veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko
saiti par skolénu atbildém, pieméram: “J3, jasuprat, jauniete varéja justies apkaunota un vainiga, tadél izturéjas t3, it ka vinai
batu vienalga.” “Ja, tu dom3, ka vina varbat tieSam to neuztvéra par izgasanos, bet tu batu dusmojusies, ja pati piedzivotu tadu
situaciju.”

Skolotajs apkopo: “Stunda analizéjam dazadu ricibu iesp&jamos iemeslus.”

Refleksija. Skolotajs izsaka pateicibu par skolénu aktivitati un dalisanos ar saviem viedokliem. Nobeiguma jaut3, ko skoléni
stunda uzzinajusi (izsakas dazi skoléni). Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/kapéc tas viniem
bija nepiecieSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3.10.2. Saprast citus. 10. klase, 2. stunda.

Mérkis — attistit prasmes meklét un pienemt apkartéjo atbalstu savu mérku sasniegsanai.
Nepiecie$amie papildmateridli. Videomaterials (sk. 3.10.2. papildmaterialu).

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Sodien macisimies, ka sadarbosanas ar citiem var palidzét sasniegt mérkus.” Lai rosinatu
domat par tému, var minét, ka dazkart cilveki izvélas ieprieks nerunat par saviem mérkiem, jo baidas, ka tad tie neistenosies.
Tomer spéja meklét un pienemt palidzibu savu mérku sasniegSana ir vértiga un tadé| attistama. Rosinot domat par tému, sko-
lotajs pastasta, ka Sodien apspriesanai tiek piedavats $ads apgalvojums: “atbalsta meklésana un pienemsana palidz mérkus
Tstenot”. Lidz skolénus individuali formulét savu viedokli par $o apgalvojumu. Viedoklu varianti ir Cetri: pilnigi piekritu, piekritu,
nepiekritu, noteikti nepiekritu.

Apjégsana. Katrs klases stris tiek ieziméts ka atbilstoss vienai no ¢etram atbildém. Liidz skolénus izvéléties savai individu-
alajai atbildei vistuvako variantu un doties uz to telpas stari. Ja kada stari ir vairak cilvéku, tad veido apaksgrupas no 2-3 cilve-
kiem, lai efektivak varétu diskutét. Diskusijai tiek atvélétas ne vairak ka divas lidz tris minGtes. Tad katra grupa/apaksgrupa mu-
tiski prezenté sava viedokla pamatojumu. Diskusijas mérkis nav atrast “pareizo” viedokli. Skolotajs veido pozitivu un konkrétu
atgriezenisko saiti par skolénu atbildém, pieméram: “J3, jasuprat, pasam aktivi meklgjot informaciju, var sasniegt rezultatu tikpat
veiksmigi, ka jautajot palidzibu citiem.” “J3, jis uzskatat, ka, pasakot savus mérkus citiem cilvékiem, var rasties un tikt piedavatas
dazadas negaiditas iespéjas.” Tad skoléni ienem savas vietas, un tiek demonstréts videofragments (sk. 3.10.2. papildmaterialu).
Péc tam turpinas grupas diskusija par varona teikto. Skoléniem vairs nav japarstav vinu sakotnéjais viedoklis. Skolotajs apkopo,
pieméram: “JUs sadzirdéjat, ka varonim bija svarigi runat par saviem planiem ar vienaudziem, lai gitu apstiprinajumu.”’

Skolotajs apkopo galveno: “Stunda runajam par to, ka atbalsta meklésana var palidzét istenot misu idejas un mérkus.”

Refleksija. Skolotajs jauta, ko skoléni stunda uzzinajusi un vai diskusijas laika vinu viedoklis ir nostiprinajies/mainijies (izsa-
kas dazi skoléni). Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/ka tas viniem varétu noderét.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4. Veidot attiecibas ar citiem (veidot un uzturét veseligas, gandarijumu neso$as un
pozitivas attiecibas, skaidri izteikt savas vajadzibas, sadarboties ar citiem un preto-
ties socialajam spiedienam, konstruktivi risinat konfliktus, meklét un piedavat palidzi-
bu, kad tas ir nepieciesams).

4.10.1. Veidot attiecibas ar citiem. 10. klase, 1. stunda.

Mérkis — savas konfliktu risinGSanas pieredzes apzindsana.

NepiecieSamie papildmateriali. Situacijas apraksts (sk. 4.10.1.a. papildmaterialu - skoléniem lasisanai; 4.10.1.b. - situa-
cijas analizes paraugs skolotajam).

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Sodien jums bis iespé&ja izpétit, ka tiek risinati konflikti. Ja zinam, ko més pasi daram kon-
fliktos, tad varam iemacities kiGt labaki konfliktu risinataji. Sis spé&jas noderés skola un vélak - darba un gimenes dzivé” Lai
rosinatu domat par tému, skolotajs mudina skolénus atceréties situacijas, kuras ir bijusi viedoklu sadursme starp grupam. Ja
skoléni nemin piemérus, var piedavat situacijas, kad, pieméram, ir radusies konflikti par klases ekskursijas marsruta vai klases
priekSnesuma satura izvéli.

Apjégsana. Skolotajs uzraksta vai projicé uz tafeles problémsituacijas analizes planu:

- janosauc probléma;

- janosauc, kuri cilvéki un grupas ir iesaistitas konfliktsituacija;

- janosauc katras grupas mérkis;

- kadus risinajumus, péc skolénu domam, izvélgjas grupas dalibnieki, lai sasniegtu mérki (skoléniem jaatrod dazadi risi-
najumi);

- katrai izvélei prognozé Tstermina un ilgtermina ieguvumus un zaudéjumus (sekas);

- kads bija grupas dalibnieku lEmums; ka tas tika pienemts (vienojas visa grupa vai Ilemumu pienéma dazi grupas dalibnieki);

- vai skoléni piekrit pienemtajam |lémumam; ka batu rikojies katrs no skoléniem.

Klasi sadala grupas pa 5-6 skoléniem. Visas grupas saskana ar planu analizé vienu un to pasu problémsituaciju un prezenté
savu veikumu. Péc tam skolotajs precizé skolénu secinajumus atbilstosi problémsituacijas analizes planam (sk. 4.10.1.b. papild-
materialu).

Skolotajs veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti par labam skolénu idejam: “Ja, komandas kapteinis batu varéjis no-
saukt zénu par nejégu, bet noléma ignorét/pateikt - es tev nepiekritu.”

Beigas skolotajs apkopo: “Sodien més macijamies, ka gudrak risinat konfliktus un nesaprasanos.”

Refleksija. Nosléguma jauta klasei, kadas atzinas ieguvusi stunda, ko izmantos turpmak problémsituaciju risinasana. Atbildi
sniedz dazi skoléni. Svarigi, lai skoléni censtos noveértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies un kur tas viniem noderés.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4.10.2. Veidot attiecibas ar citiem. 10. klase, 2. stunda.

(Nodarbibas ilgums var bat ari divas macibu stundas.)

Mérkis — pilnveidot problémsitudciju risindSanas prasmes

Nepiecie$amie papildmateridli. Situaciju apraksti (sk. 4.10.2. papildmaterialu).

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Saja macibu stunda vingrinasimies risinat problémsituacijas, pievérsot uzmanibu principam
problémas risinasana - stop/ doma/ rikojies. So principu var saukt arf par “luksofora” principu. Sodien vingrinasim loti svarigo
prasmi konflikta uzreiz nereagét, bet dot sev sekundi laika, lai apdomatos. 57 spé&ja jums noderés, kad biis japienem svarigi
Iémumi, kuros nevar balstities tikai uz emocijam.” Lai rosinatu skolénus domat par tému, skolotajs uzraksta uz tafeles problém-
situacijas risinasanas solus:

- nosaukt problému;

- izdomat dazadus risinajumus;

- izvertét katra risinajuma ieguvumus un zaudéjumus; istermina un ilgtermina sekas;

- pienemt lémumu par risinajumu, kuru realizés.

Apjégsana. Klasi sadala grupas pa 4-5 skoléniem, katra grupa izlozé vienu situaciju. Lidz skolénu grupam raksturot situa-
ciju varonu emocijas (pieméram, dusmas, nepacietiba, aizvainojums u. c.). Parruna ar skoléniem, kas varétu palidzét situaciju
varoniem savaldit emociju izpausmes pirms sarunas sakuma. Katra grupa nosauc 3-4 atbildes (pieméram, sakt dzilak elpot,
ieturét 5 sekunzu pauzi).

Péc tam katra grupa veido situacijas risinajuma modeli péc plana. Beigas grupas prezenté savu veikumu.

Skolotajs apkopo: “Saja stunda vingrinajamies dazadu problémsituaciju risinasana, bija redzams, ka situaciju varonu emocijas
traucé mierigi sakt risinat situaciju, tapéc svarigi kontrolét emocijas, lai veiksmigak risinatu situaciju.” Skolotajs veido pozitivu un
konkrétu atgriezenisko saiti par grupu veikumu.

Refleksija. Nosléguma jauta klasei, kadas atzinas ieguvusi stunda, ko izmantos turpmak problémsituaciju risinasana. Atbildi
sniedz daZi skoléni. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies un kur tas viniem nodereés.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5. Pienemt atbildigus Iémumus (apzindties savu izdarito izvélu motivaciju, apsvért
savas ricibas sekas, ievérojot savu un citu cilvéku drosibu un labklajibu).

5.10.1. Pienemt atbildigus lemumus. 10. klase, 1. stunda.

Mérkis - vingrinat pozitivas/drosas uzvedibas prasmju apzinatu lietosanu.
NepiecieSamie papildmateridli. Lapinas ar situaciju aprakstiem (sk. 5.10.1. papildmaterialu).

lerosinG$ana. Skolotajs saka: “Sodien uzzinasim vairakas idejas, ka izturét provokacijas. Tad jis varésiet rikoties saskana ar
saviem principiem.” Skolotajs rosina skolénus domat par tému, pastastot: “Médz gadities, ka izjatam tik lielu situacijas spiedienu
(“visi dara ta"), ka vieglak skiet nepretoties un bat tadam “ka visi”. Var skist, ka tikai ta iesp&jams saglabat pascienu vai socialo
statusu.”

Apjégsana. Skoléenus sadala grupas (tik grupas, cik ir situacijas). Skolotajs izdala grupam lapinas ar situaciju aprakstiem. Dod
uzdevumu apspriest: 1) ieguvumus un zaudéjumus, uzvedoties $ada veida; 2) ieguvumus un zaudéjumus, ja atteiktos ta rikoties;
3) algoritmu jeb vienu panémienu, ka pozitivi iziet no situacijas, saglabajot pascienu un ievérojot drosas uzvedibas principus.
Katra grupa prezenté savas atzinas saskana ar 1. un 2. punktu, savukart 3. punktu ieteicams demonstrét isa lomu spélé. Sko-
lotajs IGdz paréjas grupas pievérst uzmanibu tam, vai piedavatais risinajums noderétu art vinu situacija. Ja “ja”, ladz viniem to
demonstrét 1sa lomu spélé savas situacijas konteksta. Skolotajs veido konkrétu un pozitivu atgriezenisko saiti: “J3, tas bija labs
risinajums, vins redzéja, ka jauniesi sméké, un nemaz nepiegaja viniem klat.

Skolotajs apkopo: “Sodien vingrinajam panémienus, ka saglabat savu viedokli un nepaklauties negativam grupas spiedie-

»

nam.

Refleksija. Nosléguma jauta, ko skoléni stunda uzzinajusi (izsakas dazi skoléni). Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un
pateikt, ko ir iemacijusies un kur tas viniem noderés.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5.10.2. Pienemt atbildigus lemumus. 10. klase, 2. stunda.

Mérkis — nostiprinat izpratni par pozitivas pascienas saistibu ar spéju pienemt atbildigus Iemumus atbilstosi situa-
cijas prasibam.
NepiecieSamie papildmateriali. Videomaterials (sk. 5.10.2. papildmaterialu).

lerosinasana. Skolotajs saka: “Sodien macisimies, ka pozitiva pasciena var palidzét cilvékam ieklauties sabiedriba un izdarit
atbildigas izvéles, vienlaikus saglabajot savas identitates unikalas skautnes.” Skolotajs paskaidro - ja jaunietis apzinas savu
vértibu, jlatas pietiekami novértéts kada joma, tad citu viedoklis nav tik nozimigs. Savukart, ja jaunietis jatas nedrosi, nav par
sevi parliecinats neviena joma, tad vairak ietekméjas no citiem un biezak paklaujas apkartéjo spiedienam, lidz ar to var pienemt
savam labakajam interesém neatbilstosus Iemumus. Rosinot domat par tému, skolotajs ltdz skoléniem individuali uz mazam
lapinam pierakstit savas domas, ka savstarpéji ir saistiti sadi jedzieni - briviba, atbildiba, pasciena, identitate. Lidz lapinas pa-
gaidam nolikt.

Apjégsana. Piedava noskatities videomaterialu (sk. 5.10.2. papildmaterialu) ar uzdevumu pievérst uzmanibu jauniesu paus-
tajiem piemériem par to, ka vinu pasciena izpauZzas uzvediba un saistas ar brivibu un atbildibu. Ja nepiecieSams, var videoma-
terialu noskatities atkartoti. Tad skoléni parskata un vajadzibas gadijuma korigé savus stundas sakuma veiktos pierakstus uz
mazajam lapinam. Part ar blakussédétaju mégina atrast [idzibas savos uzskatos par piedavato jédzienu saistibu un pamato savu
viedokli. Nosléguma katrs paris isi pasaka klasei savu kopigo viedokli un argumentaciju. Skolotajs uz tafeles/lielas papira lapas
veido shematisku kopsavilkumu par skolénu atbildém. Uz tafeles veidoto shému var nofotografét, savukart papira lapu var pie-
stiprinat pie sienas, lai aktualizétu diskusiju arf citas stundas.

Skolotajs sniedz konkrétu un pozitivu atgriezenisko saiti par skolénu izteiktajiem viedokliem, pieméram: “J3, jis uzskatat, ka
skaidra sevis apzinasanas nostiprina pascienu, lidz ar to cilvéks var bat atbildigs un brivs.” “J3, jis esat vienispratis, ka vispirms
cilvékam ir nepiecieSama briviba, tad vins vairak uznemsies atbildibu, lidz ar to klGs pasparliecinataks un veidos pozitivaku iden-
titati” “Ja, més visi piekritam, ka dazados veidos visi Sie jédzieni - pasciena, identitate, briviba un atbildiba - ir pozitivi saistiti.”

Skolotajs apkopo: “Stunda aktualizéjam, ka pozitiva pasciena rada pamatu neatkarigu un atbildigu izvélu izdarisanai.”

Refleksija. Nobeiguma jauta, ko skoléni stunda uzzinajusi, kuras no videomateriala varonu atzinam bija personiski vértigas
(izsakas dazi skoléni). Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/ka tas viniem varétu noderét.
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11. klase



Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

1. Saprast sevi (apzindties un atpazit savas emocijas, domas un uzvedibu,
izprast to célonus un saistibu; apzindties savas stipras puses un gratibu
jomas/attlstlbas iespéjas, izvirzit realus mérkus, saglabat optimismu un
pozitivu attieksmi).

1.11.1. Saprast sevi. 11. klase, 1. stunda.

Mérkis — pieredzes paplasinaSana par saviem ilgtermina mérkiem un ar to sasniegSanu saistitajam ipasibam, ta-
lantiem, ricibu.

Nepieciesamie papildmateriali. Papirs, krasainie zimuli, flomasteri, lime, Skéres, ilustréti Zurnali, avizes.

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Sodien stunda runasim par Tpasibam, talantiem un ricibu, kas nepiecie$ama izvirzita mérka
sasniegSanai.” Skolotajs Tsi pastasta, ka ikdiena katrs cilvéks sev izvirza gan istermina, gan ilgtermina mérkus. Tie var bat, pie-
méram, ikdienas, profesionalie vai visas dzives mérki. Saja stunda skoléni tiks rosinati padomat par saviem ilgtermina mérkiem.
lerosina domat par tému, lGdzot skoléniem nosaukt istermina un ilgtermina mérku piemérus.

Apjégsana. Temats “Es, mana gimene, macibas/darbs un dzivesvieta péc 10 gadiem”. Uzdevums ir uzzimét, izveidot kolazu
vai citadi modelét tris dzives jomas péc desmit gadiem - attiecibas, macibas/darbs, dzivesvieta. Tie skoléni, kuri vélas, savus
gatavos darbus prezenté klasei. Nosléguma skolotajs ltdz skolénus izteikt viedokl|us par gritibam, kadas radas uzdevuma izpil-
disanas laika, ka tas izdevas novérst, mazinat.

Skolotajs apkopo: “Sodien jis domajat par saviem ilgtermina mérkiem.”

Refleksija. Skolotajs jauta (izsakas dazi skoléni), ko skoléni Sodien uzzinajusi. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un
pateikt, ko ir ieguvusi/kapéc tas viniem bija nepieciesSams.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

1.11.2. Saprast sevi. 11. klase, 2. stunda.

Mérkis — pieredzes paplasinaSana par mérka sasniegsanai nepiecieSamo ricibu, ipasibam, talantiem.

Nepiecie$amie papildmateridli. Videomaterials (sk. 1.11.2. papildmaterialu).

lerosina$ana. Skolotajs atgadina: “lepriek$éja stunda jas domajat par saviem ilgtermina mérkiem. Saja stunda iepazisimies,
ka citi cilvéki ir sasniegusi savus dzives mérkus. Spé&ja konkrétak iztéloties savu nakotni var veidot pamatu mérku izvirzisanai
un panakumu gasanai.” Rosinot domat par tému, skolotajs Itidz skolénus atceréties, kadus ilgtermina dzives mérkus vini izvirzija
ieprieks$éja stunda. Lidz izdomat vienu ricibu, kas jau Sodien bitu jadara, lai virzitos uz sava mérka sasniegsanu. Izsakas tie, kuri
vélas.

Apjégsana. Noskatas videofragmentu (sk. 1.11.2. papildmaterialu) ar interviju, kura varone stasta par saviem mérkiem un
celu uz to sasniegSanu. Lidz pievérst uzmanibu, vai varonei mérkis bija skaidrs jau sakuma, ko tiesi vina darija, lai to sasniegtu,
kadas 1pasibas vinai palidzéja un vai mérkis mainijas. Parruna frontali un veido diskusiju.

Skolotajs ltdz katru skolénu pardomat un uzrakstit uz lapas 5 ricibas, kas javeic, vai savas pasibas, kas jaattista tuvakaja laika
(Tstermina), lai virzitos uz sava ilgtermina mérka sasniegsanu. Lapinas paliek pie skoléniem. Skolotajs izsaka pateicibu par skolénu
iesaistisanos un veido pozitivu atgriezenisko saiti.

Skolotajs apkopo: “Saja stunda js iepazinaties ar piemériem istermina mérku saistibai ar ilgtermina mérku sasniegsanu.”

Refleksija. Nobeiguma jauta (izsakas dazi skoléni), ko vini Sodien uzzinajusi. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un
pateikt, ko ir iemacijusies/ka tas viniem noderés.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2. Parvaldit sevi (aizvien patstavigak kontrolét savas emocijas, domas un uzvedibu
dazadas situdcijas, motivét sevi, lai virzitos uz mérku sasniegsanu).

2.11.1. Parvaldit sevi. 11. klase, 1. stunda.
Mérkis — turpinat papildinat zingSanas par emociju pasregulacijas izpausmi uzvediba.
NepiecieSamie papildmateridli. Videomaterials (sk. 2.10.1.c. papildmaterialu- tas pats materials, ko analiz&ja 10. klasé).

lerosinG$ana. Skolotajs saka: “Sodien més turpinasim macities, ka uzvedas cilvéks, kuré spéj parvaldit savas emocijas”
Atgadina skoléniem, ka emociju pasregulacija ir spéja kontrolét savu emociju izpausmes atbilstosi situacijai. Ta ir pasi svariga
stresa situacijas, lai cilvéks neklGtu parnemts ar emocijam, spétu racionali domat un atbilstosi uzvesties (pieméram, eksame-
nos). Atgadina zinamo, ka uztrauco$as situacijas palidz pozitivas iek3éjas runas (dialoga ar sevi) uzturésana. Rosina skolénus
domat par tému, jautajot, kadas situacijas visbieZak izsauc spécigas emocijas jauniesSiem. Skolotajs veido pozitivu un konkrétu
atgriezenisko saiti, pieméram: “J3, tu vérte, ka jaunieSu emocijas bieZi var mainities pasas no sevis, bez redzama iemesla.” Vai ar

apstiprina, ka bieZi emocijas saistas ar attiecibam ar vienaudziem un vecakiem.

Apjégsana. Noskatas videomaterialu (sk. 2.10.1.c. papildmaterialu - tas pats materials, ko analizéja 10. klasé) un apspriez
varonu uzvedibu, parvaldot emocijas augsta stresa situacijas.

Frontali apspriez, kuras no emociju parvaldisanas idejam (pieméram, pozitivu iek$€jo runu, koncentrésanos tikai uz veicamo
uzdevumu, paskatianos uz situaciju plasak) skoléni varétu izmantot un ka tiesi to darit. Paros apsprieZ savu pieredzi konkrétas
situacijas, pieméram, draudzene neaicina uz balliti; jaraksta nozimigs parbaudes darbs; komanda zaudéja sporta sacensibas
u. c. Péc vélesanas 3-4 skoléni var demonstrét klasei, ka var sevi nomierinat stresa situacija (pozitivu iek3éjo runu saka skali).
Skolotajs uz tafeles var veidot sarakstu ar skolénu idejam, nepieciesamibas gadijuma korigéjot (liela uztraukuma - uzturi iekséju
sarunu, kontrolé elposanu, laika iegG$anai precizé jautajumu u. c.).

Skolotajs apkopo: “Saja stunda parrunajam to, ka cilvéki parvalda emocijas stresa situacijas.”

Refleksija. Stundas beigas skolotajs jauta un aicina izteikties dazus skolénus, ko vini Sodien uzzinajusi, kuri emociju parval-
disanas panémieni Skiet noderigi pasiem sev. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies un ka tas
viniem varétu noderét.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2.11.2. Parvaldit sevi. 11. klase, 2. stunda.

Mérkis - paplasinat zindSanas un prasmes savu emociju parvaldisanai.

Nepieciesamie papildmateriali. Zurnali, skéres, lime, flomasteri.

lerosingsana. Skolotajs saka: “Sodien més pievérsisim uzmanibu dazadiem veidiem, ka rikoties, ja mis parnem spécigas
emocijas. Atcerieties, ka iepriek$éja stunda iepazinamies ar vairakiem emociju parvaldisanas panémieniem, ko pastastija varoni,
kuri ir piedzivojusi liela stresa situacijas. Kad cilvéku parnem stipras emocijas, ikdiena vins izmanto sev pierastus panémienus,
kurus iemacas dzives laika, - kads nodarbojas ar rokdarbiem, cits strada darza, kads raksta dienasgramatu, kads stresa sméke,
cits nepartraukti runa, cits talit padodas un bég projam. Més varam apgut un nostiprinat vél citus panémienus, kas atbilst trim
noteikumiem, k3 rikoties stresa: 1) lai nedaritu pari sev, 2) lai nedaritu pari citiem, 3) lai nebojatu vértigas lietas. Sodien turpi-
nasim parrunat dazadas idejas par to, ka pasiem sevi nomierinat, ja esam uztraukusies, dusmigi, bédigi, vientuli vai piedzivojam
citas stipras emocijas.”

Apjégsana. Sadala skolénus grupas pa 3-5; grupas izdoma divas situacijas, kuras ir griiti savaldities; péc tam izvélas straté-
giju, kas nepiecieSama, lai $ajas situacijas prasmigak regulétu emocijas; veido kopigu ziméjumu/kolaZzu, kas attélo situacijas un to
risinajumus; grupas prezenté savus zZiméjumus/kolaZas. Skolotajs veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti: “Ja, parbaudes
darba, ja skiet, ka nesaproti jautajumu, vispirms nedaudz parslédz uzmanibu, iedzer malku Gdens un tad atkal pievérsies uzde-
vumam.” Parruna, ka katra no izvélém atbilst efektivas emociju parvaldisanas tris noteikumiem.

Skolotajs apkopo, ka skolénu kolazas/zimé&jumi attélo veidus, ka parvaldit spécigas emocijas.

Refleksija. Skolotajs jauta un ltdz izteikties daZus skolénus, kadus jaunus emociju parvaldisanas panémienus vini uzzinaja
vai kadus zinamus panémienus vélreiz aktualiz€ja. Lidz minét piemérus, ja kads ir atpazinis, ka vina pierastais emociju parval-
disanas veids parkapj kadu no tris noteikumiem. Jauta, ko skoléni $aja stunda ieguvusi. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi
un pateikt, ko ir iemacijusies un ka tas viniem noderés.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3. Saprast citus (bat iejatigam un empatiskam pret dazadiem cilvékiem, izturéties ar
cienu pret atskirigo, izprast otra perspektivu, saprast uzvedibas, socialas un étikas
normas).

3.11.1. Saprast citus. 11. klase, 1. stunda.
Mérkis — padzilinat izpratni par cilvéku uzvedibas dzilako motivaciju.

NepiecieSamie papildmateriali. Saraksts ar vértibam (sk. 3.11.1.a. papildmaterialu), interviju fragmenti (sk. 3.11.1.b. pa-
pildmaterialu).

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Sodien més macisimies, ka cilvéka vértibas nosaka vina darbibas virzienus, prioritates.” Sko-
lot3js rosina skolénus domat par tému - parada daZzu vértibu sarakstu (miers, gudriba, skaistums, ilgs maZzs, popularitate, gi-
mene, bagatiba - sk. 3.11.1.a. papildmaterialu) un IGdz izvéléties nozimiguma seciba tikai tris no piedavatajam, kuras vélétos
sava dzivé. Uzmanibu skolotajam! Svarigi ir nepaplasinat piedavato vértibu sarakstu! Skolotajs jauta skoléniem vinu izvéli un
atspogulo atbildes (visdrizak, ka pamatveértibas bis lidzigas un saistisies ar gimeni, nevis popularitati).

Apjégsana. Kopigi izlasa izlozéto tris interviju fragmentus ar sabiedriba pazistamam personam (sk. 3.11.1.b. papildmate-
rialu). Skoléni sadalas grupas, un katrai grupai jaanalizé viens intervijas fragments. Uzdevums ir izpétit, kadas vértibas pamato
konkrétas personas uzvedibu, ka ari, ja iesp&jams, ka tiesi varonis rikojas, pamatojoties uz savam vértibam. Tad katra grupa
prezenté savus secinajumus un parruna ar paréjiem klases biedriem.

Skolotajs sniedz pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti par skolénu atbildém. Pieméram: “J3, jUs labi ievérojat, ka intervija
Imants Lancmanis ka vienu no vértibam min sakartotu vidi.” “Ja, vértiba, kas palidz pardzivot skumjas un bédas, ir darbs.”

Skolotajs apkopo, ka $aja stunda pievérsa uzmanibu tam, ka cilvéka uzvedibu ietekmé/pamato vina vértibas.

Refleksija. Skolotajs jauta un lGdz izteikties dazus skolénus, kuras no aplikotajam vai lidz Sim nenosauktajam vértibam
viniem vél skiet svarigas vai ir vértibas vinu gimenés. Lidz pieméra izskaidrot savu vai citu cilvéku uzvedibu ar vinu vértibam.
Sniedz pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti: “J3, tu ievéroji, ka varona svariga vértiba, tapat ka tava gimenég, ir bérni. Ja kaut
kas ir nepietiekama daudzuma, to vispirms sadala bérniem.” Beigas jauta vél daziem citiem skoléniem, ko vini $aja stunda iegu-
vusi. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies.

© Valsts izglitibas satura centrs | ESF projekts Nr.8.3.1.1/16/1/002 Kompetencu pieeja macibu saturd

142



Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3.11.2. Saprast citus. 11. klase, 2. stunda.

Mérkis - padzilinat izpratni par cilvéku uzvedibas dzilako motivaciju.

NepiecieSamie papildmateridli. Situaciju pieméri (sk. 3.11.2. papildmaterialu).

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Sodien més macisimies apliikot vienu un to pasu situaciju no katras iesaistitas puses skat-
punkta” Skolot3js atgadina iepriek$éja stunda aplikotas vértibas, viena no tam ir gimene jeb piederiba grupai (“més” - “vini”).
Atkariba no t3, kurai grupai més pasi piederam, més pieskiram atskirigu nozimi vienam un tam pasam notikumam.

Apjégsana. Sadala klasi 8 grupas - ik divas grupas parstav viena pieméra abas puses. Piedava sadziviskus piemérus
(sk. 3.11.2. papildmaterialu). Skolénu grupam japiedava idejas, ka katrs situacijas varonis jatas, ko doma par situaciju un ko
vélas panakt. Katra pieméra iesaistitas grupas pauZ savu izpratni par situaciju, un otras (pretéjo skatpunktu parstavosas) grupas
uzdevums ir atkartot dzirdeto viedokli. Skolotajs palidz to izdarit precizi un bez kritiska vértéjuma (nevis “Pati vainiga, ja vinai
traucé muazika, es klausos klusi.”, bet “Ja, meitene grib&ja netraucéti pabeigt darbu. Vina domaja par sava darba kvalitati, nevis
gribéja apvainot puisi.”).

Skolotajs apkopo: “Saja stunda pievérsam uzmanibu tam, ka situacija katram daltbniekam ir savs skatpunkts, kas ietekmé
situacijas varona uzvedibu.”

Refleksija. Skolotajs jauta un |auj izteikties daZiem skoléniem, ko Sodien uzzinajusi, - tiek aktualizéts un nostiprinats stunda
apgutais. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/ka tas viniem noderés.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4. Veidot attiecibas ar citiem (veidot un uzturét veseligas, gandarijumu neso$as un
pozitivas attiecibas, skaidri izteikt savas vajadzibas, sadarboties ar citiem un preto-
ties socialajam spiedienam, konstruktivi risinat konfliktus, meklét un piedavat palidzi-
bu, kad tas ir nepieciesams).

4.11.1. Veidot attiecibas ar citiem. 11. klase, 1. stunda.
Mérkis — padzilinat izpratni par sadarbibas nozimi problému risinaSana.
NepiecieSamie papildmateridli. Videomaterials (sk. 4.11.1. papildmaterialu).

lerosinG$ana. Skolotajs saka: “Sodien més macisimies par to, ka risinat problému, kad ir japienem Iémums, bet nezinam, ko
darit. Sadas prasmes noderés ikviena neskaidra situacija, kad jaizdara izvéle Skolotajs rosina domat par tému, jautajot, kada
tam konkrétu atgriezenisko saiti, pieméram: “J3, tu saskati, ka batu bezjédzigi izlikties, ka problémas nav, un nedarit neko.” Vai:
“Ja, drosi vien nebdatu liela labuma no t3, ja saktu raudat.”

Apjégsana. Skolotajs veicina sarunu par to, ka varétu risinat uzdevumu, ja skiet, ka nesaproti, bet nav iesp&jas tam veltit
daudz laika. Mégina panakt, lai izskan tadas idejas, ka méginat domat skali - runat ar sevi vai grupas biedriem; lagt palidzibu;
balstities uz zinamo; saglabat fokusu, nenovirzoties no uzdevuma; riskét un minét pareizo atbildi u. c. Pieraksta izskanéjusas
idejas uz tafeles. Tad piedava noskatities videomaterialu (sk. 4.11.1. papildmaterialu) - fragmentu no TV raidijuma “Veiksme.
Intuicija. Prats.”, kura skolénu komanda atbild uz jautajumiem, ari tadiem, uz kuriem atbildi nemaz nezina. Skolotajs dod uzde-
vumu pievérst uzmanibu, kada bija probléma/risinamais jautajums un ka sizeta varoni to risinaja. Parruna, papildina sarakstu
uz tafeles. Skolotajs rlpéjas, lai skoléni pievérstu uzmanibu, ka jautajuma par Mikronéziju viens no dalibniekiem aktivi dom3,
bet nav iesp&jams izsekot vina domu gaitai, jo ta tiek verbalizéta tikai dal&ji un dalibnieks aktualizé savas esosas zinasanas.
Jautajuma par metru atbilde tiek vispusigi apsvérta, savukart pirms atbildes par Lietuvas galvaspilsétu dalibnieki vélreiz izlasa
jautajumu, lai atbildétu precizi. Atbildot par Indianu DZonsu, dalibnieki drosi zina atbildi, bet tomér to vél savstarpéji parbauda.
AtzZiImé ari to, ka siZzeta varoni meklé un pienem palidzibu, izvéloties spéles sniegtas papildiespé&jas. Tad noskatas videomaterialu
otrreiz. Problému risinasanas principu/atbildes mekléSanas veidu sarakstu nofotografé un ka atgadni izstta visiem WhatsApp
(var sarakstu veidot uz lielas papira lapas, lai to ka atgadni varétu saglabat klasé pie sienas).

Skolotajs apkopo: “Saja stunda macijamies par panémieniem, ka sadarbojoties var atrisinat situaciju, kura sakotn&ji nezini
atbildi.”

Refleksija. Skolotajs jauta un |auj izteikties daZiem skol€niem, ko Sodien uzzinajusi, - tiek aktualizéts un nostiprinats stunda
apgutais. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ki parrunatie panémieni viniem noderés vai jau tiek izmantoti
ikdienas macibu procesa.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4.11.2. Veidot attiecibas ar citiem. 11. klase, 2. stunda.

Mérkis — padzilinat izpratni par sadarbibas nozimi problému risinasana.
NepiecieSamie papildmateridli. Videomaterials (sk. 4.11.2. papildmaterialu), A3 papira lapas, dazadu krasu flomasteri.

lerosina$ana. Skolotajs saka: “Sodien turpinasim izzinat, ka ikdiena var efektivi risinat dazadas situacijas, sadarbojoties ar
citiem.” Atgadina, ka ieprieksé€ja stunda iepazinas ar efektivam domasanas stratégijam, kad konkursa dalibniekiem bija jaizdoma
un jasniedz precizas atbildes uz jautajumiem. Dalé&ji tas izdevas dalibnieku iepriek$€jo zinasanu dé|, bet liela loma bija ari sadar-
bibai, kad, parrunajot zinamo, iesp&jamos atbilzu variantus, parbaudot izvéléto atbildi, saskanojot atbildi ar jautajumu, izdevas
kopigi nonakt pie risinajuma. Rosina domat par stundas tému ar jautajumu, kadu labumu dod sadarbiba, ja saskaramies ar ikdie-
niskam problémam, kuras esam spégjigi atrisinat pasi. Skolotajs apstiprina skolénu atbildes, pieméram: “J3, tu saki, ka kontakts ar
citiem dod uzmundrinajumu un lauj just, ka darbi virzas uz prieksu.”

Apjégsana. Skolot3js I0dz skolénus sadalities grupas pa cetriem, lai analizétu videofragmentu (sk. 4.11.2. papildmaterialu).
Skolénu uzdevums ir grupas zZimét grafisku shému/tiklojumu, kura attélo videoieraksta varona nosauktos ikdienas darba piena-
kumus un ar citu krasu atzimé, kuru pienakumu veiksanai ir nepiecieSama sadarbiba un ar ko. Ar atskirigu krasu var atzimét, ka
sadarbiba notiek (elektroniska sarakste, sazvanisanas, iszinas, neverbalas zZimes, sasauks$anas, skala savas darbibas komentésa-
na, lai parégjie to dzirdétu, u. c.). Katram grupas dalibniekam iedala lomu, pieméram, lideris (vada procesu un seko lidzi, lai tiktu
atspogulota visa izskanéjusi informacija), hronometrists (seko I1dzi, lai grupa efektivi stradatu noteikta laika limita ietvaros), ap-
kopotajs (veido grafisko shému uz A3 lapas), prezentétajs (prezenté grupas veikumu visai klasei). Pozitivi, ja tehniski ir iesp&jams
atrisinat, lai katra grupa videointerviju skatitos sava datora. Tad iesp&jams péc nepiecieSamibas klausities interviju atkartoti, lai
ieghtu visu nepiecieSamo informaciju.

Nosléguma grupas prezenté savu veikumu un izvieto sadarbibas tiklojuma shémas pie sienas. ApsprieZ lidzibas un atskiribas
shémas. Skolotajs izsaka pateicibu par grupu darbu.

Skolotajs apkopo: “Saja stunda pétijam sadarbibas nozimi ari dazadu ikdienas uzdevumu efektivai veiksanai.”

Refleksija. Nosléguma jaut3, ko skoléni stunda uzzinajusi (izsakas dazi skoléni). Lidz izteikties ari par to, ka bija sadarboties
sava grupa, ievérot lomu sadaltjumu. Svarigi, lai skoléni censtos noveértét sevi un pateikt, ko stunda ieguva/ka tas viniem varétu
noderét.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5. Pienemt atbildigus Iémumus (apzindties savu izdarito izvélu motivaciju, apsvért
savas ricibas sekas, ievérojot savu un citu cilvéku drosibu un labklajibu).

5.11.1. Pienemt atbildigus lemumus. 11. klase, 1. stunda.

Mérkis — iedzivinat skolas uzvedibas noteikumus, uznemoties individudlu atbildibu par skolas un klases vidi.
NepiecieSamie papildmateriali. Skolas uzvedibas noteikumu tabula. Liela papira loksne.

lerosinGsana. Skolotajs saka: “Sonedé| vienpadsmitajam klasém bis Tpass un atbildigs uzdevums - vadit Labo attiecibu
nedeélu. Sis stundas mérkis ir sagatavoties veicamajiem darbiem, lai varétu sekmigi novadit Labo attiecibu nedéju.” Labo attiecibu
nedéla klasé notiks daZadas aktivitates: 1) uzsmaidisana un ikdienas sasveicinasanas ar vienaudziem un skolotajiem; 2) labu
vardu, pateicibas un komplimentu teik3ana; 3) skolas uzvedibas noteikumu ievéro$sanas monitorings. Rosina skolénus domat
par tému, jautajot, ar kadiem panémieniem vini veido pozitivu gaisotni majas viesibas vai tiekoties ar draugiem. Skolotajs veido
pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti par skolénu atbildém, pieméram: “J3, tu sagaidi viesus ar laipniem vardiem.” Vai: “Labi, tu
saki, ka sagaidi draugus prieciga noskanojuma.” Var jautat, kas klasé jau pasreiz uzlabo savstarpéjas attiecibas.

Apjégsana. Kopigi parskata skolas uzvedibas noteikumus un parruna labo attiecibu nedélas uzdevumus. Vienojas par kon-
krétiem pienakumiem: pirmkart, ar savu uzvedibu “reklamét” pozitivo uzvedibu (nelielas grupas parliko uzvedibas noteikumu
tabulu, vienojoties, kuriem noteikumiem pievérsis pasu uzmanibu). Grupas savstarpéji diskuté un vienojas par noteikumiem,
kuru ievérosanai pievérsis uzmanibu. Dazadas grupas var ari fokuséties uz atskirigu noteikumu ievérosanas monitoringu. Otr-
kart, uzslavét savas un citu klasu skolénus par noteikumu ievérosanu (skolotajs parada, un skoléni var izspélét neverbalas un
verbalas uzslavas panémienus - pacelts 1kskis, “super!”, “OK!”, “ta turpini!” u. c.). Treskart, nekavéjoties partraukt jaunako sko-
|énu nepiemérotu uzvedibu. Parruna vai izspélé, ka to darit (pieméram, aizradot neverbali vai ar vardiem, iesaistot skolotaju).

Pie sienas piestiprina lielu papira loksni, uz kuras nedélas laika skoléni var brivi fiksét savus iespaidus, paveiktos darbus,
sasniegumus un gritibas.

Skolotajs apkopo: “Sodien més sagatavojamies vadit Labo attiecibu nedélu.”

Refleksija. Skolotajs mudina skolénus izteikties par to, ka vini jatas, veicot $o uzdevumu. Parruna, kas skiet viegli paveicams
un kas varétu sagadat gratibas. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko iegtis/kapéc tas viniem bis nepieciesams.
Skolotajam svarigi visu nedé|u sniegt skoléniem pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti vinu uzdevumu veiksanas gaita.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5.11.2. Pienemt atbildigus lemumus. 11. klase, 2. stunda.

Mérkis — apkopot un apzinaties labo attiecibu nedéla gatds atzinas, uzsverot katra individualo atbildibu sadarbi-
bas un pozitiva skolas klimata veidosana.

NepiecieSamie papildmateridli. Papira lapas, flomasteri.

lerosinasana. Skolotajs saka: “Lai saprastu, kadi ir masu katra un visu kopéjie ieguvumi péc Labo attiecibu nedélas, Saja
stunda izvértésim paveikto. Stundas beigas es jums jautasu, ko jus katrs ieguvat $aja nedéla, kurs bija visnozimigakais notikums.”
Rosina skolénus domat par tému, jautajot, kapéc, péc skolénu domam, ikviens ir atbildigs par savu uzvedibu un kopéjo noteiku-
mu ievérosanu. Kopigi parskata pagajusaja nedéla izveidoto plakatu, kura nedélas laika atziméja nozimigas aktivitates.

Apjégsana. Sadala grupas pa 4 skoléniem un dod visiem vienadu uzdevumu - izveidot uz lielam papira lapam plakatu par
to, kadas darbibas klasé un skola tika veiktas, kuri pasakumi sagadaja vislielako gandarijumu un kapéc. Grupas prezenté veiku-
mu. Skolotajs izsaka pateicibu par skolénu piedaliSanos aktivitatés un veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti par skolénu
individualo ieguldijumu, pieméram: “J3, jums visvieglak skita ievérot ikdienas laipnibu. Kapéc tas bija viegli?” Plakatus piestiprina
klasé pie sienas (var ari gaiteni, lai visi redzétu).

Skolotajs apkopo: “Sodien més apkopojam Labo attiecibu nedélas rezultatus.”

Refleksija. Beigas jauta, ko skoléni ieguva $aja projekta. Izsakas tie, kuri vélas. Svarigi, lai skoléni censas novértét sevi un
pateikt, ko ir ieguvusi/ka tas viniem varétu noderét.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

1. Saprast sevi (apzindties un atpazit savas emocijas, domas un uzvedibu,
izprast to célonus un saistibu; apzindties savas stipras puses un gratibu
jomas/attlstlbas iespéjas, izvirzit realus mérkus, saglabat optimismu un
pozitivu attieksmi).

1.12.1. Saprast sevi. 12. klase, 1. stunda.

Mérkis — savas identitates apzinas stiprinGSana, veidojot stastijumu par sevi.
NepiecieSamie papildmateriali. A4 lapas.
lerosina$ana. Skolotajs saka: “Sodien méginasim formulét, ko més domajam pasi par sevi” Skolotajs jauta: “Kads labums no

ta, ka més labi saprotam, kas esam, ka rikojamies konkrétas situacijas?” Skolotajs sniedz konkrétu un pozitivu atgriezenisko saiti:
“J3, tas var palidzét tiekties uz lietam, kas mums patik.”

Apjégsana. Skolotajs I0dz skolénus sadalities paros un pastastit otram par sevi. Ir janosauc vismaz 30 apgalvojumi, kuri
raksturo pasu skolénu. Otrs tikmér pieraksta dzirdétos apgalvojumus. Tad lomas pari mainas.

Tad skoléni no partnera panem savu apgalvojumu pierakstu un to analizé péc sadiem kritérijiem, pieméram:
nosauktas socialas lomas (esmu attiecibas, esmu meita, esmu vienigais bérns, macos 12. klas€, stradaju u. c.),
nosauktas rakstura Tpasibas (esmu bailiga, draudzigs, skals u. c.),

fiziskas 1pasibas (es esmu brunete, apaligs, gars u. c.),

cita kategorija (pieméram, es esmu Tpass).

Skolotajs IGdz, lai skoléni apzZimé ar plusu pozitivas 1pasibas un ar minusu negativas pazimes.

Diskusijas jautajumi grupa.

Kadas kategorijas biezak paradas stastijuma pasam par sevi?

Kads ir kopégjais stastijums par sevi - vairak labvéligs vai negativi, kritizéjosi noskanots?

Kuri no minétajiem apgalvojumiem jums palidz virzities talak dzivé péc skolas beigSanas?

Skolotajs sniedz pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti par skolénu secinajumiem: “Tas bija vértigi, jUs secinajat, ka vairak
runajat par sevi neitrali un visparigi, neka izcelat pozitivo.” Skolotajs apkopo: “Saja stunda més analiz&jam to, ka sevi apzinamies
un prezenté&jam citiem.”

Refleksija. Skolotajs jauta un dod iespéju izteikties daZziem skoléniem, ko vini Saja aktivitaté uzzinajusi un ka tas viniem
varétu noderét.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

1.12.2. Saprast sevi. 12. klase, 2. stunda.

Mérkis — apzinaties savu identitati un aktivitati socialajos medijos.

lerosina$ana. Skolotajs saka: “Sodien pétisim savu télu digitilaja vidé un aktivitates socialajos tiklos. BieZi vien cilvéks
neaizdomajas, ar kadu informaciju par sevi dalas un kadu ietekmi tas radis ilgtermina, proti, vai informacija, kuru més ievietojam
digitalaja vide, bls pienemama mums pasiem péc desmit gadiem.” Skolot3js rosina skolénus domat par tému, jautajot: “Ar kadam
zinam cilvéki tipiski dalas socialajos tiklos? Ar kadam zinam no savas dzives jus dalaties socialajos medijos? Kapéc?”

Skolotajs pastasta, ka tiek uzskatits, ka socialie mediji ir vietne, kura més paradam sevi no labakas puses, dazreiz no neisti

labas puses, prezentéjot sevi un savu apkartéjo vidi labaku, neka ta ir patiesiba. Jauta skolénu domas par vélmi sevi paradit no
labas puses.

Apjégsana. Skolotajs nolasa apgalvojumus par dalisanos ar informaciju par sevi interneta un jauta skolénu pieredzi, vai vini
ir dalijusies ar $adu saturu socialajos tiklos:

ar foto no bérnibas,

jaunumus par SkirSanos ar otru pusiti,

publicéjis cilvéku sarakstu, kuri nepatik,

dalijies informacija par saviem nakotnes planiem,

dalijies ar kadu zinu, lai sanemtu 1pasu uzmanibu vai uzslavu,

publicéjis kadu nejauku komentaru par klases biedriem vai skolotajiem,

publicéjis kaut ko no gimenes viesibu vai svétku laika.

Vai ir nacies nozélot dalisanos ar kadu informaciju? Kapéc?

Skolotajs sniedz pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti par skolénu atbildém, pieméram: “Interesanti, tu piedzivoji, ka dar-

ba devéjs bija iepazinies ar tavu profilu un tas neatstaja vélamo iespaidu.” Vai: “Ja, séZot pie viesibu galda un daloties socialajos
tiklos ar to, ko dari, tu pamaniji, ka patiesiba neesi klatesosa konkrétaja situacija.”

Skolotajs [Gdz skolénus padomat par sevi nakotné un parrunat paros $adus jautajumus.

1) Kada veida informacija, ar ko varétu dalities paslaik, nekaités manam nakotnes pastélam?

2) Kada veida informacija varétu kaitét manam nakotnes pastélam?

Skolotajs apkopo, ka Sodien pardomajam, kadu télu més radam digitalaja vidé un kadu iespaidu tas var atstat uz mums pa-
Siem ilgtermina un art uz citiem.

Refleksija. Skolotajs jauta (izsakas daZi skoléni), ko skoléni Sodien uzzinajusi. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un
pateikt, ko ir ieguvusi/kapéc tas viniem bija nepiecieSams. Skolotajs 1Gdz skolénus dalities ar atzinam, par ko ieprieks nebija
aizdomajusies.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2. Parvaldit sevi (aizvien patstavigak kontrolét savas emocijas, domas un uzvedibu
dazadas situdcijas, motivét sevi, lai virzitos uz mérku sasniegsanu).

2.12.1. Parvaldit sevi. 12. klase, 1. stunda.

Meérkis - aktualizét personigd mérka apzinasanos un iespéjas virzities uz to.
Nepiecie$amie papildmateridli: Videomaterials (sk. 2.12.1. papildmaterialu). Var izmantot interneta pieejamos resursus, kur
iespéjams uz e-pastu sanemt sevis rakstitu zinu péc gada vai 5 gadiem. To var izdarit, pieméram, vietné futureme.org.

lerosina$ana. Skolotajs saka: “Sevi pazit nozimé labaku sp&ju apzinaties mérki, uz kuru es pats eju. Jo labak apzinamies savu
mérki, jo labak varam saprast, kas ir jadara, lai to sasniegtu, un tad varam aktivi veidot savu nakotni. Sodien jums bis iespéja
pardomat savas vélmes un arl nakamo soli virziena, kura jis vélétos doties.” Lai rosinatu skolénus domat par tému, skolotajs
|0dz, lai skoléni uzraksta vairakas lietas, kuras vélétos sava dzivé péc gada un péc pieciem gadiem. Paskaidro, ka stundas beigas
pie S saraksta vél atgriezisies.

Apjégsana. Skolotajs min, ka, visticamak, skolénu nakotnes mérki saistas ari ar profesiju. Demonstré videomaterialu (sk.
2.12.1. papildmaterialu) un lGdz skoléniem individuali fiksét varona atbildes uz jautdjumiem: 1) ar ko varonis tagad nodarbojas,
2) kas palidzéja saprast un izvéléties savu celu, 3) ko darija skolas laik3, lai tuvotos mérkim, 4) ko darija péc skolas beigsanas, lai
sasniegtu mérki, 5) vai mérkis laika gaita ir mainijies, 6) kura bridi varonis saprata savu mérki. Frontali parruna varona atbildes un
var fiksét uz tafeles skolénu paustas atzinas. Svarigi atzimét, ka labam mérkim ir jabGt orientétam ne tikai uz personiskajam, bet
art sabiedribas interesém; sakuma virzoties uz mérki, skaidrs ir viens, bet pakapeniski atklajas art citi, dzilaki aspekti.

Tad skolotajs IGdz skolénus atgriezties pie savu individualo mérku sarakstiem, izvéléties ar savu profesionalo attistibu saisti-
tu vélésanos un padomat, kas bitu jadara jau Sodien, lai to sasniegtu. Mudina neizvéléties visparigas atbildes (“labi jamacas” vai
“japabeidz skola”), bet nosaukt konkrétus solus. Skoléni var uzrakstit sev e-pastu, ko sanems péc izvéléta laika. Skolotajs izsaka
pateicibu par skolénu iesaistisanos un veido pozitivu, konkrétu atgriezenisko saiti.

Skolotajs apkopo: “Sodien apzinajamies nakotnes mérkus un tuvako soli cela uz vienu no tiem.”

Refleksija. Lidz skolénus dalities, ka veicas ar §1 uzdevuma izpildi. Jauta un mudina izteikties dazus skolénus, ko vini Sodien
uzzinajusi. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir iemacijusies/ka tas viniem noderés.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2.12.2. Parvaldit sevi. 12. klase, 2. stunda.

Mérkis — papildinat zinGSanas un vingrinat prasmes stresa parvaldisanai.
Nepiecie$amie papildmateridli. Darba lapa “Stresa parvaldisana” (sk. 2.12.2. papildmaterialu).

lerosinasana. Skolotajs saka: “Stress ir ikdienas dzives sastavdala. Var 3kist, ka més neko nevaram darit, lai to mazinatu,
tomeér ta gluzi nav. Protams, diena daramo darbu daudzums nesamazinasies, un atbildibas ari pieaug, bet més varam kontrolét
savu stresa limeni.” Skolotajs pastasta, ka stress ir saspringums kerment, kas rodas ka reakcija uz notikumiem apkartéja vidé.
Parasti stresu pavada apdraudé&juma izjita, satraukums. Cilvéki tipiski stresu uztver ka negativu stavokli, bet patiesiba si reakcija
ir palidzosa, lai tiktu gala ar radusos situaciju. Stresa bridi nervu sistéma reagé t3, lai kermenis bitu gatavs cinities vai bégt. To-
MEr, ja stress ir ilgstoss, tas var kit par problému. Tiek térétas organisma rezerves, un cilvéks var sajusties iztuksSots un noguris.

Skolotajs ltdz novértét, cik lielu stresu skoléni Sobrid izjat. To var pierakstit uz tafeles mérskala: zems, vidéjs, augsts; var
paradit ar atbilstosa augstuma paceltu plaukstu; nosaukt ballés no 1 (stresa nav) lidz 10 (loti augsts stresa limenis). Ari skolotajs
parada savu izjusta stresa limeni un vardiski atspogulo skolénu atbildes, pieméram: “J3, liela dala no mums ari $aja it ka parastaja
ikdiena izjat stresu.” Tapéc ir svarigi iemacities atpazit situaciju, kura jati parak lielu stresu, un atrast veidu, ka ar to tikt gala.

Apjégsana. Skolotajs paskaidro, ka tikt gala ar stresu nozZimé apzinaties un kontrolét savu dienas ritmu, to, kd més doma-
jam, jatamies un ka risinam problémas. Skolotajs izdala darba lapas (sk. 2.12.2. papildmaterialu), kuras skoléni izpéta, ka vini
izjut un tiek gala ar stresu. Kad skoléni ir individuali aizpildijusi darba lapas, tad parruna savas atzinas un jauniegltas zinasanas
ar blakussédétaju. Nosléguma pari péc vélésanas izsakas publiski par to, kadi, vinuprat, ir biezakie stresa iemesli, kurus stresa
parvaldisanas panémienus vini jau izmanto, par kuriem uzzinaja tagad. Var parrunat, ko ir vieglak parvaldit - savas emocijas,
domas vai uzvedibu - un kapéc. Izpilditas darba lapas paliek skoléniem.

Skolotajs apkopo, ka Sodien runaja par dazadam iespéjam apzinaties un mazinat stresu.

Refleksija. Jauta un mudina izteikties dazus skolénus, ko vini Sodien uzzinajusi. Skoléni var dalities ar savam stresa risinasa-
nas stratégijam vai kadu jaunu pieeju, kura skita noderiga no darba lapa piedavatajam. Svarigi, lai skoléni censtos noveértét sevi
un pateikt, ko ir iemacijusies/ka tas viniem nodereés.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3. Saprast citus (bt iejlitigam un empatiskam pret dazadiem cilvékiem, izturéties ar
cienu pret atskirigo, izprast otra perspektivu, saprast uzvedibas, socialas un étikas
normas).

3.12.1. Saprast citus. 12. klase, 1. stunda.
Mérkis — nostiprinat spéju paust iejitibu, izprast otra perspektivu un cienit atskirigo.

NepiecieSamie papildmateriali. Domstarpibu jautdjumu piemeéri (sk. 3.12.1.a. papildmaterialu), darba lapa “Domstarpibu
risinasana” (sk. 3.12.1.b. papildmaterialu).

lerosinGsana. Skolotajs saka: “Sodien nostiprinasim prasmes ieklausities tados viedoklos, kuri atskiras no masé&jiem. Jo
labak més protam diskutét un izprast otra cilvéka viedokli, jo labak varam saprasties ar citiem, pamatot savus uzskatus un
ari pienemt viedok|u daudzveidibu.” Skolotajs rosina domat par tému, nolasot daZzadus neviennozimigus apgalvojumus, kuros
sabiedribai ir atskirigi viedokli (sk. 3.12.1.a. papildmaterialu). Péc katra nolasita apgalvojuma skoléni parada paceltu 1kski (ja
piekrit apgalvojumam), tkski uz leju (ja nepiekrit apgalvojumam) vai tkski uz saniem (ja skaidra viedokla nav). Skolotajs atspogulo
skolénu uzskatu daudzveidibu.

Apjégsana. Lidz skolénus izveidot atskirigu viedoklu parus, ieprieks vienojoties par vienu stridigo jautajumu. Izdala sko-
|éniem darba lapas (sk. 3.12.1.b. papildmaterialu). Paskaidro, ka katram bis japamato savs viedoklis, tad abpuséji jauzklausa
pretéjie argumenti un jamégina vienoties vismaz par vienu jautajuma aspektu, kur domas sakrit vai ir lidzigas. Skolotajs uzsver,
ka diskusijas laika ir svarigi pievérsties dzirdétajiem faktiem, nevis izteikt komentarus par pasu runataju, vina raksturu, balss toni,
pieméram, sakot: “Tu laikam neesi pie pilna prata, ja ta doma.” Diskusijas mérkis ir nevis parliecinat otru par savu taisnibu, bet
gan izprast otra argumentus un meklét viedok|u saskares punktus.

Nosléguma pari nosauc izvéléto diskusijas objektu un vienu kopsaucéja teikumu, par kuru izdevas vienoties. Skolotajs vei-
do pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti par skolénu atbildem: “Teicami, jls esat vienispratis, ka viediericu lietosana pasam
jakontrolé.” “Ja, jus piekritat, ka ir svarigi gan veidot karjeru, gan gimeni.’

Skolotajs apkopo: “Sodien vingrinajamies argumentét savu viedokli un uzklausit atskirigu viedokli, lai parvarétu domstarpi-
bas un atrastu viedok|u saskares punktus.”

Refleksija. Skolotajs jauta skoléniem, kadas atzinas vini ieguvusi 3aja stunda. Cik viegli bija uzklausit pretéju viedokli un pie-
vérsties tikai viedokla apspriesanai, nevis otra personibas faktoriem? Kurs aktivas klausiSanas panémiens bija visnoderigakais,
lai uzturétu labakas attiecibas ar sarunas partneri? Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir apguvusi/ka tas
viniem noderes.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3.12.2. Saprast citus. 12. klase, 2. stunda.

Mérkis — padzilinat izpratni par atskirigo un lidzigo cilvékos, lai izvairitos no paklausanas stereotipiem.

NepiecieSamie papildmateriali. Baltas A3 papira lapas.

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Sodien més runasim par atskirigam sabiedribas grupam un ka izprast un cienit to, kas nav
saskana ar misu vértibam un pasaules redzéjumu. Més biezi izmantojam noteiktus apziméjumus, lai aprakstitu citus. BieZi Sie
apziméjumi ir balstiti uz to, ka citi gérbjas, izskatas, ka runa. Skolotajs izskaidro, ka grupét un apzimét cilvékus ir dabiski, tomér
biezi vien més izdaram secinajumus par kadu cilvéku, pat 1sti vinu nepazistot. Rosina skolénus domat par tému, jautajot, ka,
vinuprat, neiecietiba apgratina attiecibas.

Apjégsana. Skolot3ajs ltidz nosaukt, ar kadiem vardiem skola tiek apziméti citi skoléni. Uzdevums ir izdalit vismaz 5 atskiri-
gas kategorijas, pieméram, gudrisi, jokupéteri, sportisti, smukulites u. c. Katra kategorija tiek uzrakstita uz A3 lapas un piestiprina-
ta pie sienas. Skoléniem tiek dotas 15 mindtes, lai apstaigatu lapas un katra no kategorijam individuali uzrakstitu kadu Tpasibu
vai Tsu raksturojumu, kas ar $o kategoriju saistas. Tad kopigi aplUko visus plakatus.

Skolotajs jauta: “Vai Sie apziméjumi attiecas uz visiem $ai grupai piederigajiem, vai vairumam ir tadi pasi pienémumi par sim
grupam? Kapéc “ja” vai “né”"? Vai Sie pienémumi par konkréto grupu palidz izprast katru grupas dalibnieku atseviski? Ka masu
pienémumi ietekmé masu uzvedibu attieciba pret citiem?”

Skolotajs paskaidro, ka pienémumus par to, kada ir konkréta cilvéku grupa, sauc par stereotipiem. Tie ietekmé msu attiek-
smes, un, balstoties uz stereotipiem, nav viegli izdarit objektivu spriedumu par otru.

Var minét piemérus, ka ari par citam sabiedribas grupam arpus skolas més izdaram parsteidzigus secinajumus.

Tad Gdz katru skolénu vienu mindti padomat, kuras no katras aprakstitas grupas iezimém piemit ari vinam. Tad savus seci-
najumus 1-2 minGtes parruna ar blakusseédétaju.

Skolotajs saka: “Sodien més macijamies, ka iedalidana kategorijas ne vienmér palidz gadijuma, ja méginam spriest par kon-
krétu cilvéku. Mums katram piemit ipasibas ari no to grupu parstavjiem, kurus uzskatam par atskirigiem.”

Refleksija. Lidz izteikties daZus skolénus, kuri kadreiz ir izdarjusi visparigus secinajumus, kas vélak izradijusies ne parak
patiesi. Jauta, kadas savas esosas zinasanas skoléni stunda aktualiz&ja. Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko
ir apguvusi/ka tas viniem nodereés.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4. Veidot attiecibas ar citiem (veidot un uzturét veseligas, gandarijumu neso$as un
pozitivas attiecibas, skaidri izteikt savas vajadzibas, sadarboties ar citiem un preto-
ties socialajam spiedienam, konstruktivi risinat konfliktus, meklét un piedavat palidzi-
bu, kad tas ir nepieciesams).

4.12.1. Veidot attiecibas ar citiem. 12. klase, 1. stunda.

Mérkis — vingrinat prasmi vardos izteikt komplimentus un atzinibu.

lerosinasana. Skolotajs saka: “Labas attiecibas ar citiem veidojas tad, ja spéjam novértét otru un pateikt to ari vardos.”
Skolotajs aicina divus skolénus piedalities lomu spélé. Vienam bis japastasta jauks nesens notikums, bet otram - jaklausas.
Stastitaju lGdz iziet no klases un pardomat notikumu, kuru stastis. Tikmeér klausitajam dod uzdevumu neatbalstit stastito (nelie-
tot aktivo klausisanos). Klases uzdevums ir uzmanigi vérot, lai péc tam varétu izteikties. Aicina klasé stastitaju, un paris izspélé
savas lomas apméram 1 mindti. Vispirms jauta stastitajam, cik viegli bija dalities ar stastu, ja tika sanemta sada attieksme. Tad
jauta klausitajam, cik viegli vai grati bija neatbalstit otra stastito. Var izteikties ari daZi klases biedri. Skolotajs sniedz pozitivu un
konkrétu atgriezenisko saiti, pieméram: “J3, tu juti, ka nemaz vairs nevélies turpinat stastit, notikums pat neskita vairs tik jauks,
jo klausitajs uz tevi neskatijas un redzami garlaikojas.” Skolotajs paskaidro runatajam, ka bija devis klausitajam uzdevumu bat
neatbalstosam. Skolot3js izsaka pateicibu lomu spéles dalibniekiem un turpina: “BieZi vien attiecibas apgratina tas, ka nespé&jam
priecaties par otru un izteikt komplimentus. Tadé| Sodien nostiprinasim prasmes to darit.”

Apjégsana. Var aicinat stastitaju vélreiz atkartot savu stastu, un ieprieks noraidoSo lomu télojusais skoléns vai skolotajs
klases prieksa modelé atbalstosu uzvedibu - acu kontakta turésanu, nedalitu uzmanibu, atslégas vardu atkartosanu, jautajumu
uzdosanu, pozitivu vardu teiksanu.

Skolotajs lGdz skolénus sadalities paros. Vienam no para japastasta kads priecigs notikums vai gadijums, kura lepojas ar sevi,
tikmér sarunu biedrs censas teikt atbilstosus komplimentus un atbalstit stastitaju (pieméram, “Izklausas aizraujosi.”, “Labi, ka tu
izlemi piedalities.”, “Nebrinos, ka tev tik labi veicas., “Paldies, ka pastastiji.’ u. c.). Lidz daZus dalities, ka bija teikt otram labus
vardus un komplimentus un ka bija tos sanemt pasam. Skolot3js veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti: “Ja, tu noveéroji,
ka bija vieglak stastit, kad klausitajs izradija interesi.” “Jauki, tev bija viegli un dabiski pateikt partnerim jaukus vardus.’

Refleksija. Skolotajs jauta skoléniem, kadas atzinas vini ieguvusi Saja stunda. Kas atvieglo pozitiva atbalsta sniegSanu ot-
ram? Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir apguvusi/ka tas viniem noderés.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4.12.2. Veidot attiecibas ar citiem. 12. klase, 2. stunda.

Mérkis — nostiprinat prasmes risinat konfliktu un nonakt pie abpuséji izdeviga risindjuma.

lerosind$ana. Skolotajs saka: “Sodien trenésimies, ka izteikt savu neapmierinatibu, lai virzitos uz risinajumu. BieZi vien
mums ir citadas vélmes vai vajadzibas neka citiem. Atkariba no ta, kd més sarunajamies viens ar otru, més vai nu spésim vieno-
ties, vai ari ne.” Lai rosinatu domat par tému, skolotajs jauta par situacijam, kad skoléni sadusmojusies par kadu izjustu netaisni-
bu un beigas ir izveidojies konflikts, nevis atrasts risinajums. Kads tam varétu bat iemesls?

Apjégsana. Skolotajs iepazistina skolénus ar komunikacijas panémieniem, lai efektivak rastu risinajumu un izvairitos no
konflikta.

Kas noticis, pieméram, “katru darba dienu péc vakarinam es mazgaju traukus”. Svarigi runat “es” forma (ko es dariju, ka es
jatos, nevis, ko otrs darija. Japastasta precizi, kas noticis (cik reizes, kur), un tikai par vienu lietu viena reizé (ja runajam par trau-
kiem, tad tikai par traukiem, nevis ari par to, ka kopa maz pavada laiku, vai ko citu, kas kaitina).

Ka es tadél jatos, pieméram, esmu par to sadusmojusies.

Kas man vajadzigs, pieméram, man palidzétu/es vélétos, ja més varétu sadalit trauku mazgasanu ta, ka parmainus mazgajam
traukus vienu dienu viens un otru dienu - otrs.

Meklejam kopigu risinajumu, pieméram: “Ko tu doma par manu ideju?” vai “K3, tavuprat, més varétu labak to risinat?”

Komunikacijas panémienus pieraksta uz tafeles. Skolotajs atgadina, ka no pagajusas stundas ir zinams, ka labi vardi otram
palidz bt atvértam un ieklausities taja, ko sakam. Tadé| pirms sarunas sak$anas ir noderigi iztéloties, ko otrs cilvéks dara labi,
un vinam to pateikt. Tad pariet pie problémas izklasta. Skolotajs IGdz skolénus sadalities paros un savstarpéji izstastit kadu no-
tikumu, par ko pédéja laika ir bijis neapmierinats (pieméram, attiecibas ar gimenes locekli, partneri, draugu), - jaruna it ka ar So
cilvéku. Tikmér otrs seko, vai stastijuma tiks izmantoti komunikacijas panémieni. Klausitajs sniedz runatajam atgriezenisko saiti
par komunikacijas panémienu ievérosanu. Tad abi mainas lomam. Nosléguma skoléni var dalities ar klasi, kurus no komunikacijas
panémieniem bija visvieglak vai visgritak izmantot un kapéc.

Skolotajs apkopo: “Sodien més vingrinajamies, ka panakt, lai mdsu vélmes un vajadzibas tiek sadzirdétas un otrs nesadus-
mojas par to, ko sakam.”

Refleksija. Skolotajs jauta skoléniem, kadas atzinas vini ieguvusi $aja stunda. Ka skoléni saredz So komunikacijas panémienu
izmantosanu attiecibas ar citiem? Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir apguvusi/ka tas viniem nodereés.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5. Pienemt atbildigus Iémumus (apzinaties savu izdarito izvélu motivaciju, apsvért
savas ricibas sekas, ievérojot savu un citu cilvéku drosibu un labklajibu).

5.12.1. Pienemt atbildigus lemumus. 12. klase, 1. stunda.
Meérkis — nostiprinat prasmes risinat problémas adaptivi.
NepiecieSamie papildmateridli. Videomaterials (sk. 5.12.1. papildmaterialu).

lerosinasana. Skolotajs saka: “Katram no mums jasaskaras ar gritibam, un dazkart skiet, ka nevaram atrast vajadzigo ri-
sindjumu. Tapéc Sodien runasim par to, kas var palidzét gritos briZos ieraudzit dazadus risinajumus, nevis reagét emocionali.”

Rosina domat par tému, jautajot, ja rit batu eksamens, kura batu piemérotaka riciba: 1) nemazgaties, lai neaizskalotu gudri-
bu, 2) pavadit vakaru draugu lok3, lai parslégtu domas, 3) parskatit piezimes un doties laikus gulét? Kapéc?

Apjégsana. Skolotajs piedava noskatities videomaterialu (sk. 5.12.1. papildmaterialu) un pievérst uzmanibu tam, ko varonis
saka par savu pieeju problémsituaciju risinasanai. Atzinas apspriez frontali. Skolot3js ripéjas, lai skoléni pievérstu uzmanibu

“x

varona teiktajam, ka ir svarigi nenostiprinat pirmo negativo informaciju, bat situacija “Seit un tagad”, analizét pozitivos piemé-
rus, domat tikai uz prieksu, analizét un izmantot pozitivo pieredzi, savienot skolotaja pieredzi ar savu izpratni, rakstiski analizét
problémas.

Tad skolotajs uz tafeles uzraksta racionalas problému risinasanas solus:

nomierinaties;

formulét problému (pieméram, nevis es slikti jitos, bet es nezinu, ko darisu péc skolas beigsanas);

izzinat alternativas (uzraksti vismaz 15 savas un citu idejas, ka varétu rikoties. Neizvérté ideju derigumu, tikai pieraksti tas
pat tad, ja tas skiet mulkigas);

izdarit izvéli un parbaudit, vai tev der;

izdarit citu izvéli, ja nepiecieSams.

Skolotajs ltdz skolénus paros piemérot So modeli kadai esosai vai izdomatai problémai. Ka tas sasaucas ar videoieraksta
varona teikto par problému parvarésanu?

Skolotajs veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti: “J3, tu vérté, ka bieZi vien més noraidam alternativus risinajumus
parak atri.” “Paldies, tev noder ideja, ka jakoncentréjas uz to, kas izdodas.”

Skolotajs apkopo: “Sodien nostiprindjam prasmes apzinati risinat problémas, lai neklitu parnemti ar emocijam.”

Refleksija. Skolotajs jauta skoléniem, kadas atzinas vini ieguvusi $aja stunda. Kura dala no videomateriala vai problémas
risinasanas soliem bija visnoderigaka? Kapéc? Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir apguvusi/ka tas viniem
noderés.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5.12.2. Pienemt atbildigus lemumus. 12. klase, 2. stunda.

Mérkis — nostiprinat prasmes pienemt atbildigus Iémumus par dardmajiem darbiem.
Papildmateriali. Darba lapa “Darbu atliksana uz vélaku laiku” (sk. 5.12.2. papildmaterialu).

lerosinasana. Skolotajs jauta, vai skoléni ir dzirdéjusi vardu prokrastindcija. Parruna, ka prokrastinacija ir termins, ar kuru
apraksta veicamo pienakumu atlikSanu uz vélaku laiku. Rosina skolénus domat par tému, apspriezot sakamvardus “Rits gudraks
par vakaru”, “Lénak brauksi - talak tiksi” un “Neatliec uz ritdienu to, ko vari izdarit Sodien”.

Skolotajs saka: “Sodien apglsim kadu palidzosu aktivitati, lai varétu mudinat sevi neatlikt svarigus pienakumus un padarit
tos laika”

Apjégsana. Skolotajs izdala darba lapas un ltdz katram individuali veikt pirmo uzdevumu - aizpildit darbu atlik3anas iegu-
vumu un zaudéjumu tabulu. Rosina izteikties par aizpilditas tabulas saturu tos, kuri vélas. Skolotajs veido pozitivu un konkrétu
atgriezenisko saiti, pieméram: “J3, biezi darbu atlikSanai ir talitéji ieguvumi, pieméram, brivais laiks, savukart piespiesanas saistas
ar kaut ko nepatikamu.” Uzsver, ka motivacija mainit uzvedibu ir mekl€jama tiesi ilgtermina zaud&jumos, pieméram, iekrajas
daudz nepadaritu darbu un rodas nepatikamas emocijas.

Skoléni turpina pildit darba lapu, analizéjot pozitivus piemérus, kad izdevas darbus nenovilcinat un paveikt laika. Tad aktuali-
z€ jautajumu, ka, disciplingjot sevi un veicot savus pienakumus, bitu japiedzivo pozitivs rezultats. Skoléni pabeidz darba lapas
treso jautajumu.

Skolotajs veido pozitivu un konkrétu atgriezenisko saiti par dzirdétajiem risinajumiem, pieméram: “J3, lielos darbus var sa-
dalit pa mazakiem posmiem.” Vai: “Tev ir laba doma, ka var nosvitrot jau padaritos darbus, lai var izjust, ka pienakumi virzas uz
prieksu.”

Refleksija. Skolotajs jauta skoléniem, kadas atzinas vini ir ieguvusi. Kur$ no sevis atbalstiSanas panémieniem varétu bt
noderigs? Svarigi, lai skoléni censtos novértét sevi un pateikt, ko ir apguvusi/ka tas viniem noderés.
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Papildmateriali
nodarbibu vadisanai



Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

1. klase

1.1.2. Darba lapa “Viss par mani”

VISS PAR MANI

MANI SAUC

MANAS ACIS IR MILAKA KRASA %

MANI MATI IR MILAKAIS EDIENSTY ‘
[~

ES VELOS QN

MAN PATIK 0
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3.1.1.a. lerosinasanas stasti

Priecigais stasts

Pa logu iespid saules stari. Annas acis ir ciet, bet vina jat saules siltos pieskarienus uz sava vaiga. ra ¢ivina putni. Anna
Ienam izstaipas un ievelk elpu dzili plausas. Visapkart jatama piparmétru smarza. Anna dzird, ka kads rosas pa virtuvi. Anna
nodoma, ka mamma drosi vien taisa maizites brokastis. Vina atver acis, un mazais sunitis skatas Annai tiesi acis. “Labrit, ku-
cénin, zénin! Tu gaidiji, kad pamodisos?” Anna klusam jauta. “Labrit, milulit! lesim brokastis.”

Parsteiguma stasts

Ansis no rita iet uz skolu. Sodien vin3 pats ir sakartojis savu skolas somu. Ansis ir panémis visu nepieciesamo, pat otas un
guasa krasas zimésanas stundai. Ansis dungo savu milako dziesminu. Kad Ansis nonak skol3a, vins redz, ka dazi klases biedri
turpat klasé velk sporta bikses, bet citi jau sagérbusies sporta térpos. Ansis nesaprot, kapéc klases biedri ta dara, jo pirma
stunda tacu ir Zzimésana. “Kapéc jis velkat sporta térpu?” Ansis jauta meiteném. “Sodien tacu ir otrdiena, $odien pirma stunda
ir sports,” atbild meitenes. Ansis jauta: “Bet vakar tacu bija brivdiena, vai tad Sodien nav pirmdiena, ja vakar bija brivdiena?”
Klases audzinataja atbild Ansim: “Vakar bija svétku diena, un vakardiena bija pirmdiena. Klases biedriem taisniba - Sodien ir
otrdiena, un Sodien pirma stunda ir sports.”

Skumijais stasts

Zane stasta draudzeném, ka vakar kopa ar mammu un téti skatijusies filmu. Vina stasta draudzeném, ka esot bijis grati
aizmigt péc filmas. Klases biedrenes jautaja, par ko filma bijusi. Zane stasta draudzeném: “Cilvéki brauca celojuma ar milzigu
kugi. Tas bija tik liels ka piecstavu maja. Taja filma bija viena skaista sieviete, un viens virietis vina iemil€jas. Vini kopa daudz
dejoja un sméjas, un éda kuga kafejnicas. Un ta vini brauca ar to kugi vairakas dienas un naktis, bet tad viena nakti, kamér
kuga kapteinis gul€ja, kugis atsitas pret kaut ko un paradijas caurums. Un tas kugis IéEnam grima, bet ta meitene izglabas.
Puisis gan nogrima tGdens dzelmé.”

3.1.1.b. Pasaka

Kada sausa un silta vasaras vakara ezitis izlida no savas alas un devas ikvakara édiena mekléjumos. “Mmm, es esmu tik
izsalcis. Soreiz man gribétos kadu séni un bérza lapu salatus. Un, ja paveiksies, varbit pat atradidu kadu gliemezi uz sénes.
Bls man divi édieni viena.” Ezitis sarauca savu degunu, dzili ievilka elpu un devas tridosu lapu smarzas virziena: “Tur noteikti
bis kada garsiga séne. Un gliemeZi. Mmm.” Ezitis Ienam pukskinaja pari zales stiebriniem un mikstajam meza stinam. Zales
stiebrini viegli kutinaja ezisa maigo véderinu. Ezitis pagaja garam nelielam skudru piznim. Vins gan to neievéroja. Vinu uzru-
naja tikko sajitama sénu smarza turpat netalu. Ezitis sparigi devas uz prieksu, cerot ieraudzit dizas baravikas.

Kameér ezis devas sénu mekléjumos, kada ¢akla darba skudra soloja atpakal uz savu lielo skudru pazni. Vina uz muguras
nesa milzigu lapas gabalu, kuru bija nodomajusi uzstadit lielaja skudru édamzalé par galda virsmu. Tad skudra izdzirdéja lielu
dardonu sev prieksa. Zales stiebri liecas Surpu turpu ka koki stipras vétras laika. Vina ieraudzija, ka preti nak milziga radiba,
kuras izdotas urkskosas skanas atgadinaja veselu pérkonu dardu koncertu. Skudra izbrintti iesaucas: “Kads zilonis nak mana
virziena? Man atri jabég uz majam!” Skudra, atri kustinot visas savas kajas, skréja uz pazni, bet ezis tuvojas atrak, neka skudra
sp€ja paskriet. Skudra skatijas uz milzeni, ta €na aizklaja saules gaismu, un skudrai uz bridi skita, ka milzenis ies tai tiesi pari.
Tacu skudra jat, ka milzenis, sastpojis blakusesosos zales stiebrus, aiziet talak un skudra ir sveika un vesela. “Par mata tiesu
izglabos!” iesaucas skudra. “St ir laimiga diena!”

Skudra atviegloti nopltas un devas atpakal uz pazni. “Koka augsa - tas ir taisnakais cel$ uz ptzna virsotni,” nosaka skudra.

Taja pasa koka, pa kuru augsa kapa skudra, augstu, augstu galotné dzivoja ptice. Ta bija atvérusi savas lielas, dzeltenas acis
un skatijas visapkart. Nekas 1pass nebija redzams. Tikai koki un taluma citi koki, un mazs ezitis skudras lieluma Iéni pukskina
pa zemi. “Kada mieriga novakare,” noteica pace.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5.1.1. Situaciju pieméri
1 - Visi bérni éd brokastis. Artiram apgazas Gdens krizite un izlist uz biksém.
2 - Majas kakis ir uzskréjis koka, netiek vairs leja un naud.
3 - Mazs putnins izkritis no ligzdas.
4 - Inga iegaja istaba un nepamanija, ka zabacini ir dublaini. Tagad visa grida ir dublaina.
5 - Anna apsaukajas un saka sliktus vardus Elizabetei. Anna smejas.

6 - Klases biedrs ir nokritis un sasitis celgalu.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2. klase

1.2.1.a. Iss “Kakisa dzirnavu” saturs

Baltajam kakitim piederéja dzirnavas. Lai izprecinatu savas tris meitas, vin$ savas dzirnavas iekilaja Melnajam Runcim
uz gadu. Melnais Runcis atprasija naudu jau nakamaja diena péc kazam. Baltais kakitis nevaréja naudu atdot un tika izlikts
no savam dzirnavam. Tad kakitis devas pie savam meitam, bet vinas kakiti nepienéma. Talaja cela kakitis piedzivoja dazadas
briesmas - vinam uzbruka suns un cietsirdigi izturéjas zéni. Beigas kakitis atrada patvérumu kénina pill. Kénins uzklausija
kakisa stastu un lika Melnajam Runcim atdot kakitim atpakal dzirnavas.

Lai bérni macitos atpazit un nosaukt dazadas emocijas un to nianses, kopigi noskatas animacijas filmas “Kakisa dzir-
navas” sadus fragmentus: 4:23-4:45 (jautriba dzirnavas); 6:54-7:05 (Ziemassvétku svinibas); 15:56-16.06 (parsteigums,
bédas, izmisums); 21:15-21:28 (bédigs iet pie meitas); 23:55-24:15 (bailes no govs un suna); 25:05-25:15 (puiku nezéliba):
39:42-40:08 (parsteigums kéeki).

1.2.1.b. Emociju veidi - PowerPoint prezentacija.

1 - lepns/priecigs; 2 - aizdomigs; 3 - mierigs; 4 - priecigs; 5 - riebums/nepatika; 6 - bailes; 7 - nepatikams parsteigums;
8 - noraidijums; 9 - parsteigums; 10 - bédas; 11 - zinkare; 12 - aizvainojums; 13 - domigs.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

1.2.2.a. Satraucosi, savilnojosi notikumi:
e zéns gatavojas novada skrieSanas sacensibam, no visas skolas sava klasu grupa vins vienigais izcinija tiesibas parstavét
skolu, sacensibas vins uzvaréja;

e draugs uzaicina uz savas dzimsanas dienas svinibam, bet mamma neatlava iet, jo draugs dzivo talu, bet vélu vakara
nekursé autobuss lidz majam;

e pirmo reizi jabrauc uz deju festivalu arzemés, tadé| nedélas laika jaiemacas divas jaunas dejas;

e bralis un masa kop$ bérnibas bija pieradusi spéléties ar savu milo suniti. Reiz vini abi parnaca no skolas un mamma
pateica, ka sunitis no vecuma ir nomiris;

e meitene vakara izbrauca ar savu jauno riteni vizinaties, laiks bija silts. PEksSni no gravja izléca suns un saka dzities pakal,
méginadams iekost ritena riep3;

e zéns izgaja pagalma, kur spéléjas divas lielakas meitenes. Vins gribéja meiteném pievienoties, bet vinas dzina zénu

prom.

1.2.2.b. Pasaka triikstoSo emociju vardu ievietosanai

Reiz, kada saules pielieta meza, k ur smarZoja péc siltas vasaras un meza zemeném, dzivoja kada briina vaverite. Vaverite

gandriz vienmér jutas , jo vinai pietriika savu draugu,

kuri dzivoja talu. Bet Sodiena bija 1pasa diena, jo vaverites draugi - kurmis un zakis - solijas braukt ciemos. Vaverite bija

par to, vina Iékaja un dziedaja uzzinot, ka draugi ir jau cela. Gaidot draugus, vaverite pagatavoja savu iemiloto

riekstu krému, uzkopa maju un ik pa laikam skanigi dungoja kadu meldinu. Bet pagaja laiks, saule jau devas uz rietu un draugi

vél nebija klat. “Kur mani draugi aizkavéjusies? Nu jau viniem vajadzéja bat klat,”

jo draugi nekad ieprieks nebija kavéjusi. Vaverite staigaja no viena koka dobuma gala uz otru: “Vai kas varétu bat atgadijies?”

vina sev jautaja. Vaverite piesita kaju pie zemes un pikti nomurminaja: “Sadi kavét? Ko vini iedomajas?” Vaverite

uz draugiem par kavésanu, vina tacu tos tik |oti gaidija. “Laikam aizmirsa,” vaverite noteica. “Nu tad nevajag

ari, lai nemaz nebrauc,” vaverite noteica. Vaverite nosprieda, ka draugi laikam vinu piemulkojusi un nemaz netaisijas

nakt ciemos. Vaverite jutas par to. Vina nopatas, iemérca pirkstu riekstu kréma un véroja, ka taluma riet saule, kad

péksni pie koka durvim kads pieklauvéja. Vaverite bija

durvju skirbinu paskatijas un
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2.2.1. Skolas pozitivas uzvedibas noteikumu piemers

(Adaptéts no Martinsone, Nimante, Daniela, 2013.)

Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

Drosiba Atbildiba
Pirms skolas/ o Skola ienakot/ izejot, durvis o lerodies skola 10 mindtes e |enakot skola, vispirms palaid
péc skolas ver Ilénam. pirms stundu sakuma. pa durvim tos, kuri dodas ara.
o Kap leja un augsa pa kapnu e Virsdrébes atstaj tam e Sasveicinies/atvadies.
labo pusi. paredzéta vieta.
e Parvietojies mierigi.
Klase e lenakot klasé, mierigi dodies uz | e Pacel roku, ja vélies kaut ko e lenakot klasé, sasveicinies.
savu vietu. teikt. e Mobilo telefonu stundas laika
e Somu turi pie galda. e Ja nepieciesams iziet no klases, turi izslégtu.
e Uz galda turi tikai stundai dari to klusu. e Seko skolotaja noradijumiem.
nepieciesamo. e P&c darba pabeig$anas sakarto
savu darbavietu.
Gaitent o Staiga mierigi. e [zmet atkritumus atkritumu e Sasveicinies ar visiem
e Uzmanigi/lénam ver durvis. kaste. pieaugusajiem un tiem
o Ej pa gaitena labo pusi. e Seko pieauguso noradijumiem. skoléniem, kurus pazisti.
e Runa mierigi, lieto labus
vardus.
Tualeté e P&c tualetes lietosanas o Lieto tikai tik daudz tualetes o Uzgaidi arpusé, ja tualete ir
nomazga rokas. papira, cik tev ir nepiecieSams. aiznemta.
e Tualetes telpa uzturies tikai tik | e Izlietoto papiru izmet o Uzturies tualeté tikai tad, ja
ilgi, cik nepieciesams. noraditaja vieta. tev ir vajadziba.
e Pé&c tualetes lietosanas norauj
Gdeni un parliecinies, ka pods
ir tirs.
Sporta zalé e Savas mantas noliec tam e Piedalies stunda ari tad, ja esi | e lesaisti citus.
paredzétaja vieta. atbrivots vai tev nav sporta e Gaidi savu kartu.
e |zmanto sporta inventaru tikai térpa. e Runa pieklajigi.
ar skolotaja atlauju. e Savaldi savas rokas un kajas.
e Klausies un seko e P&c nodarbibas noliec vieta un
noradijumiem. sakarto izmantoto inventaru.
Edamzilé o Edamzalé ieej/izej mierigi. e Pirms €Sanas savu somu atstaj | e Sasveicinies ar édnicas
e Pirms éSanas nomazga rokas. klasé vai tam paredzéta vieta. darbiniekiem.
o Ed mierigi. e Atstaj galdu tiru, kartigu. e Nostajies rindas gala.
e P&c ésanas savus traukus e P&c ésanas pasaki “Paldies!”.
aiznes uz tam paredzéto vietu.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2.2.2. Uzvedibas novérojumi (tabula skolotajam)

Noveérojumi veikti ........ccceuee.

(kura vieta, pieméram, sporta laukuma/édamzalé)

Noteikumi (ieraksta katra
ailé atbilstoSos uzvedibas
noteikumus, kas attiecas uz
doto vidi)

Drosiba Atbildiba

Novérotas uzvedibas
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3.2.1. Izpratne par dazadibu - PowerPoint prezentdcija ar diviem fotoattéliem.

3.2.2. Situacijas apraksts

Pirms sporta stundas skoléni noléma atri sarikot skrieSanas sacensibas. Gints sava klasé bija viens no labakajiem skréjé-
jiem. Skréjiena sakuma vins bija pirmais, tomér pirms finisa linijas Gints nokrita un nobraza kaju. Dazi bérni sméjas, jo Ginta
kritiens izskatijas neveikli. Kads bérns teica, ka ta Gintam vajadzéja, jo vins vienmér skrieSana uzvar un citi nevar iegtit pirmo
vietu. Divi bérni talit aizskréja uz gérbtuvém, it ka nebdtu notikuso redzéjusi. Divi bérni pienaca un jautaja, vai Gintam sap.
Viens no viniem teica, ka nobrazums izskatas riebigi, bet otrs klases biedrs nopliica celmallapu un pasniedza, lai Gints to
uzliktu uz celgala. Viens skoléns aizgaja pasaukt skolotaju.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4.2.1. Fragments no Alana Aleksandra Milna stasta “Vinnijs Piks un vina draugi” (Riga, “Spriditis’,
1990, 238. - 241. Ipp.)

Plks saka rapties lauka no alas. Vins karpijas ar priekSkepam un atspéras ar pakalkepam, lidz dabdja ara degunu, tad
ausis... tad priekskepas... tad plecus... un tad...

- Glabiet! - noelsas Piks. - Es labak rapsos atpakal.
- Sasodits! - vins sacija. - Vajadzéja tomér uz prieksu. Es vairs nevaru neka... Ne turp, ne atpakal. Paliga!

Pa to laiku Trusttis, kam ari grib&jas pastaigaties, bija ieraudzijis, ka vina galvena eja ir ciet, tika lauka pa otru, atnaca ap-
kart pie Pika un skatijas uz vinu.

- Ei, vai tu esi iespridis? - Trusitis jaut3ja.

- Né! - Plks bezriipigi teica. - Tikai atplsos, domaju un druscin dziedu. Dod labak kepu!
Plks pastiepa kepu, un Trusitis saka vilkt. Vins vilka, vilka un vilka...

- Vai! - iebrécas Piks. - Man sap!

- Skaidrs, - Trusitis teica. - Tu esi iespradis.

- Tikai tapéc, - Puks dusmigi sacija, - ka daZiem ir parak Sauras durvis.

- NE, tapéc, ka dazi parak daudz éd, - Trusitis atcirta.

- Neko darit, - Trusitis piebilda, - jaiet péc Kristofera Robina.

Kristofers Robins dzivoja meza otra mala. Atnacis kopa ar Trusiti un ieraudzijis pusi no Plka, vins tik mila balsr teica: -Ve-
cais, dumijais laci! - ka visiem uzreiz kluva viegli ap sirdi.

- Es gulu un domaju, - Puks nodnaukajas, - ka Trusitis nekad vairs nevarés staigat pa savam parades durvim. Cik man tas
bltu nepatikami.

- Man ari, - teica Trusitis.

- Nevarés staigat pa savam parades durvim? - brinijas Kristofers Robins. - Protams, ka varés.
- Ja més nevaram tevi izvilkt, tad varam iegrist atpakal.

- Tu gribi teikt, ka es nekad vairs netikSu lauka? - Piks jautaja.

- Es domaju, puse tev tomér ir ara, un batu Zél grist So pusi atpakal, - teica Trusitis.

- Tad atliek tikai viens, - Kristofers Robins sacija, - gaidit, kamér tu klGsti tievaks.

- Cik ilgi jagaida, kamér klGst tievaks? - Plks baZigi apvaicajas.

- Kadu nedé|u, es domaju.

- Bet es tacu nevaru palikt te veselu nedélu!

- Palikt tu vari gluzi labi. Gratak izdarit, lai tu nepaliktu.

- Més tev lasisim prieksa, - priecigi piedavajas Trusitis: - Paklausies, veco zén, tu esi aiznémis krietnu dalu manas istabas.
Vai tev nebtu nekas preti, ja es lietotu tavas kajas par dvielu pakaramo?

- Nedélu! - Plks bédajas. - Un ko es edisu?
- Baidos, ka neko, - Kristofers Robins atbild&ja. - Citadi tu nek|Tsi tievaks. Bet més tev lasisim prieksa.

Veselu nedélu Kristofers Robins lasija GarSigu Gramatu Plkam pie Ziemelu gala un Trusitis kara izmazgato velu pie Dien-
vidu gala. Nedélas beigas Kristofers Robins teica: - Sakam!

Vins kéras pie Plka priekskepam, Trusitis kéras pie Kristofera Robina, visi Trusisa radi un draugi gara rinda pie Trusisa. ligu
laiku Piks stené€ja, tad péksni iebrécas “hop!” un izspraga no alas.

Kristofers Robins, Trusitis, visi Trusisa radi un draugi apmeta kdleni gaisa un sakrita viena ¢upa. Pasa augsa kepurojas
Vinnijs PUks - laimigs un brivs!
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5.2.1. Latviesu tautas pasaka “Sérdienites laba sirds’, saisinata

Senajos laikos dzivoja atraitne - nikna ragana. Vinai bija Tsta meita un pameita - sérdientte. Istd meita bija nejauka k3
pati ragana, bet péc skaistas sérdienites jau tikoja precinieki. Tas pamatei grauza sirdi, un vina noléma sérdieniti nogalinat.

Kadu dienu pamate izdzésa majas visas ugunis un sttija pameitu péc uguns uz sumpurna pili. Ragana zinaja, ka sumpurnis
meiteni saplosis.

Sérdienite talit darija to, ko tai lika, un teciniem skréja caur mezu uz sumpurna pili. Iznakusi no meza, vina satika govi,
kas mili IGdzas: “Meitin, izslauc mani!” Sérdienite tdal izslauca govi, un katra devas savu celu. Talak iedama, sérdienite satika
baltu aitinu ar garu vilnu. Aitina mili lGdzas: “Meitin, apcérp mani!” Sérdienite tidal apcirpa aitinu, ka labak nevaréja, un katra
devas savu celu. Kadu gabalinu gajusi, sérdienite satika zirgu, kas ar virvi pie mieta bija pavisam notinies. Zirgs mili ltdzas:
“Meitin, attin mani vala!” Sérdientte tidal attina virvi no mieta un gaja savu celu talak.

Nonakusi sumpurna pili, sérdienite padeva labvakaru un Iidza uguni. Sumpurnis iedeva vinai podzinas un teica: “Skan-
dini podzinas un danco, kamér naksu.” Tikmér vins iegaja istaba pardomat, ka meiteni labak nogalét. Tikko vins aizgaja, no
pagrides izlida pelite un sacija: “Mila meitin, dod man podzinas, es padejosu tava vieta. Pati ieej virtuvé, tur dabasi uguni;
turpat uz lades ir divi naudas maki: viens liels, otrs mazaks. Panem to mazo lidzi un tad bédz taisni pa laukiem un meziem
prom uz majam, citadi sumpurnis tevi saplosis.” Sérdienite ta ari izdarija.

Péc kada laika sumpurnis iznaca no istabas un saka dzities béglei pakal. Skriedams vins satika zirgu un jautaja, vai tas nav
meiteni redzéjis. Zirgs, labu bridi apdomajies, atbildéja, ka vienu redzéjis gan un ta aizskréjusi uz sumpurna pili. Sumpurnis
nu meties atpakal parmeklét maju, bet, nevienu neatradis, skréja atkal meitenei pakal. Cela satika aitu un jautaja, vai ta nav
redzéjusi meiteni. Aita labu bridi apdomajas un teica, ka meitene aizskréjusi uz sumpurna maju. Tad nu sumpurnis atkal me-
ties atpakal, lai parmeklétu savu maju. Tresaja reizé sumpurnis satika govi, kura art noradija, ka meitene skréjusi uz sumpurna
maju. Tad nu sumpurnis ka pats velns laida atpakal uz savu pili, izmekl€ja visas malu malinas, ta¢u, meiteni neatradis, likas
miera, jo no lielas skrieSanas bija piekusis.

Ap to pasu laiku sérdienite sveika un vesela parnaca majas, iedeva pamatei uguni un izstastija, ka sumpurna pili tikusi pie
lielas mantas.

5.2.2. Uzvedibas/ricibas un seku piemeri
Vilks stipri pata, un Sivéntina majina sabruka.
Taristi atstaja bez pieskatisanas ugunskuru, un aizdegas mezs.
Kakim Tomam parbrauca ar celarulli, vin$ pats sevi uzkasija no zemes un aizskréja pakal pelei Dzerijam.
Kakis Toms iesita pelei DzZerijam pa galvu ar amuru, un pelei nesapéja.

Suns Skubijs Di, bégot no spoka, parskréja pari klints malai un kadu laiku skréja pa gaisu. Tad gaisa apstajas, ap-
griezas un aizskréja atpakal.

Sikstulis Spridisa roku dedzinaja uz karstam oglém, zéns izturéja un teica: “Vai, cik tas aukstas!”
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3. klase

1.3.1.a. “Ka Bralitis Trusitis uzvaréja Lauvu” - atrodams www.pasakas.net

1:12 - 1:38 (mazo dzivniecinu reakcija bailés)

1.3.1.b. Valdis Lukss “Dziesma par slinko Janiti”
Pirmdien Janitim sapéja kaja.
Vai, vai,
sapéja kaja.
Otrdien galva bij’ reibonis nelags.
Vai, vai,
reibonis nelags.
TreSdien pakraté iemetas daréjs.
Vai, vai, vai, vai, vai, vai,
iemetas diréjs.
Vai, vai, vai, vai, vai, vai,

iemetas daréjs.

Ceturtdien Janttim sapéja mati.
Vai, vai, vai, vai, vai, vai,

sapé&ja mati.

Vai, vai, vai, vai, vai, vai,

sapéja mati.

Piektdien pukstéja divpadsmit zobu.
Vai, vai, vai, vai, vai, vai,

divpadsmit zobu.

Vai, vai, vai, vai, vai, vai,

divpadsmit zobu.

Sestdien védera dira un grieza.
Vai, vai, vai, vai, vai, vai,

ddra un grieza.

Vai, vai, vai, vai, vai, vai,

ddra un grieza.

Tikai svétdien bij’ Janittis vesels.
Hei, hei, hei, hei, hei, hei,
svétdien bij’ vesels.

Hei, hei, hei, hei, hei, hei,

svétdien bij’ vesels.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2.3.1. Apraksti par profesijam - videomaterials.

2.3.2. Atgadnes paraugs papildinasanai

Uzmundrinat sevi. Man patiks/bis interesanti/satiksu draugus.

Nosaukt to, kas jadara. Tagad izpildisu matematiku/iznesiSu miskasti/ieSu uz treninu.

Apbalvot sevi. Nomazgasu traukus un tad spélésu spéli.

Paligt kadu paliga. Téti, palidzi man iemacities dzejoli.

Apzinaties savu negribésanu. Es tagad slinkoju.

Apzinaties sekas. Ja nesakartosu istabu, tad mamma neatlaus uzaicinat draugus.

Nedomat par to, ka negribas darit. Ta, kas man te ir jalasa? Uz kadiem jautajumiem bus jaatbild? Labi, tagad lasisu
un meklésu atbildes uz So jautajumu.

Sadalit pienakumu mazakos posmos. Vispirms salikSu plaukta traukus, tad noslaucisu galdu un beigas izslaucisu gridu.

Izdalit svarigako. Vispirms jaizmacas.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3.3.1.a. Fotoattels - PowerPoint prezentacija.

3.3.1.b. Darba lapa

Nosaukums Manas emocijas Klases biedra emocijas

Zirneklis

Kontroldarbs
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4.3.1.a. Fragments no Sergeja Mihalkova pasakas “Pelikana uzvediba”
(Riga, Liesma, 1966)

- Skaties, Pelikan, cik daudz zivju més samakskeréjam! Atnac pusdienas. Més tevi brangi pacienasim!
- AizieSu gan! - Pelikans apsolija. Un tieSam aizgaja.

Apsédas pie galda.

- Nekautréjies, Pelikan! Ed vesels! - lacéni skubinaja viesi. - Zivju daudz - visas nemaz neapédisim!
Bet péc britina no zivim vairs ne asakas. Bloda tuksa!

- Vai tu vél kadu zivteli éstu? - viens no lacéniem vaicaja Pelikanam.

- Ja! - Pelikans pavéra savu milzigo knabi, un vinam no mutes izspruka zivs.

- Tad mielojies vien! - lacéni dzeligi teica. - Re, tiesi viena zivs vél gadijusies!...

Kops tas reizes lacéni Pelikanu nezin kapéc vairs neaicina ciemos. Bet jasaka, Pelikans vél Sodien nav sapratis - kadél.

4.3.1.b. Pelikana uzvediba - ilustracijas - PowerPoint prezentacija ar pasakas ilustracijam.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4.3.2. Uzdevumi lomu izspelesanai

Sasveicinies!

Nesasveicinies!

Partrauc citu viesu sarunu (“Es jums labak pastastisu daudz interesantakas lietas!”)!

Uzslavé cienastu (“Paldies, téja ir loti garsiga!”)!

Kritizé (“Teéja gan ir pavisam remdena.”)!

Apruna klat neesosos (“.. noteikti nokaves, vins nekad nevar atnakt laika!”)!

Esi pieklajigs (“Liels paldies!”, “Vai drikstu lGgt vél vienu tasiti téjas?”)!
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5.3.1.a. Fragments no Marka Tvena stasta “Toma Sojera piedzivojumi”

(Riga, “Spriditis”, 1993, 12.-17. Ipp., salsinats)

Toms iznaca uz ielas, nesdams spaini ar balto krasu un garu otu. Vins$ aplikoja sétu, un prieks vina apdzisa. Trisdesmit
jardu gara un devinas pédas augsta séta. Noplzdamies vins iemérca otu krasa un parvilka ar to par augséjo déli, atkartoja
So kustibu divas reizes, salidzinaja nenozimigo nobalsinato svitru ar sétas neparskatamo nekrasoto plaSumu un bezcerigi
atsédas uz koka kastes.

Pa vartiem Iekadams izskréja DZims ar spaini rokas. Nest Gdeni no tGdens stikna Tomam vienmeér bija $kitis pretigs darbs,
bet Sodien tas vairs nelikas tik nepatikams. Vins atceréjas, ka pie tGdens slikna vienmér sapulcéjas daudz lauzu un tur vienmér
bija jautriba. Vins atceré&jas ari, ka DZims ar Gdens spaini médz atgriezties tikai péc stundas, lai gan siknis atrodas nepilnus
piecdesmit jardus no majam, un parasti kads vinam aiziet vienmér pakal.

Toms teica: - Paklau, DZim, es atnesisu tdeni, ja tu mazliet pabalsinasi sétu.

Dzims pakratija galvu un atbild&ja: - Nevaru, Tom. - Veca misis teica, lai es ejot péc Gdens un neapstidjoties un nedau-
zoties ne ar vienu. Vina teica, ka Toms mani gan aicinasot balsinat sétu, bet tad, lai es tik ejot talak un darot savu darbu,
balsinasanu vina pati parbaudisot.

- Nebéda par to, ko vina saka, Dzim. Ta vina vienmér runa. Dod Surp spaini, es bGsu prom tikai vienu minGti. Vina to
nemaz neuzzinas. Es tev doSu marmora bumbinu. Es tev dosSu baltu stikla bumbinu.

Te paradijas krustmate Pollija un lika DZimam atri iet péc Gdens, bet Tomam atgadinaja par veicamo darbu - sétas
krasosanu.

Toms sparigi balsinaja sétu, un krustmate aizgaja. Bet Toma rosigums nebija ilgs. Vins saka domat par to, cik jauki bija
iecergjis pavadrt o dienu, un vina skumjas pieauga. Sai mirkli paradijas Bens Rodzers - tiesi tas zéns, no kura izsmiekla vin3
visvairak baidijas. Bens tuvojas Iekadams un Stpodamies, - skaidri redzams, ka vina sirds ir viegla un nodomi augstu lidojosi.
Pienacis tuvak, vins paléninaja gaitu un devas uz ielas vidu. Toms turpinaja balsinat sétu, neveltidams Benam nekadu uzmani-
bu. Bens vina skatijas, tad iesaucas: - Hello, veco zén! Tev jastrada, ko?

- A, tas esi tu Ben! Es nemaz nepamaniju.

- Klausies, es eju peldéties. Tu jau laikam ari gribétu iet peldéties? Bet tev tacu uzdots darbs! Vai ne?
Toms zénu mirkli uzlikoja, tad jautaja: - Ko tu sauc par darbu?

- Vai tad tas nav darbs?

Toms atkal saka balsinat sétu un nevérigi atbildéja:

- Varbt tas ir darbs, varbat nav. Es zinu tikai vienu: Tomam Sojeram tas patik.

- Ko nu pat - tu tacu negribési man iestastit, ka tev tas patik?

Ota turpinaja savu kustibu.

- Vai man tas patik? Kapéc lai man nepatiktu? Katru dienu jau zéniem nav tadas izdevibas balsinat sétu!

Tas stavokli paradija cita gaisma. Bens vairs negrauza abolu. Toms skaisti vilka otu uz priekSu un atpakal, atkapas, lai
parbauditu paveikto, Sur tur vél uzlika pa triepienam - atkal kritiski apltkoja krasojumu. Bens véroja katru vina kustibu: -
Klausies, Tom, lauj man ari mazliet pabalsinat!

Toms pardomaja, gandriz jau piekrita, bet tad izléma citadi:

- Né&, né. Manuprat, tas neies, Ben!

- Nu vai tiesam? Lauj man mazliet paméginat. Tikai mazdruscin! Es tev gan atlautu, ja bGtu tava vieta, Tom!
- Labi, lai iet! - Toms atbildéja.

Garam gaja vél citi zéni, un, kad Bens jau bija galigi noguris, Toms ka nakamajam pieskira tiesibas balsinat sétu Bilijam
Fiseram. Kad Bilijs nogura, $is tiesibas ieguva DZonijs Millers, un ta talak un talak, stundu péc stundas. PEcpusdiena visa séta
bija nokrasota jau tris reizes.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5.3.1.b. Toms Sojers - ilustracijas - PowerPoint prezentdcija ar stasta ilustracijam.

5.3.1.c. Teksta analizes tabula

Ka Toms jatas? Ko vins vélas Kada veida Kadas ipasibas Kadas ipasibas

sasniegt? vins to censas Tomam palidz Tomam traucé
panakt? risinat problemu? risinat problému?

5.3.2. Problemsituaciju piemeri
Bérns doma, ka ir pazaudgjis majas atslégas.
Apsolija mammai, ka izmacisies, bet ir aizmirsis pierakstit uzdoto.
Skatijas televizoru un nokavéja pulcina nodarbibas sakumu.

Gribétu palikt pie draudzenes ilgak, bet telefonam ir izladéjusies baterija.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4. klase

1.4.1. Fragments no Hansa Kristiana Andersena pasakas “lkstite”
(Riga, “Liesma”, 1986, 205.-207. Ipp., saisinats)

Tkstite bija maza meitenite, sicina un smalcina, tikko 1k3ka garuma, tapéc vinu nosauca par Ikstiti.

Reiz Tkstite nonaca liela kurmja eja, kur atrada gulam bezdeligu. Tkstitei kluva putnina no sirds Zél, vina miléja visus mazos
putnénus, tie tacu visu vasaru bija vinai dziedajusi, bet kurmis pagrtda bezdeligu ar savu 1so kaju un teica: - Nu vina vairs
neciepstés! Tads putns ir gan nozélojams! Laime, ka mani bérni gan bis kurmiji, $adi putni neka cita nezina ka savu vidzinasa-
nu, un ziemu tiem jamirst bada!

Tkstite neteica ne varda, bet, kad kurmis uzgrieza putnam muguru, vina noliecas, atglauda spalvas un noskipstija putna
aizvértas acis.

“Varbut Sis putnin$ bija tas, kas tik briniskigi man vasara dzied3ja?” vina nodomaja. “Cik daudz prieka tu man sagadaji,
milo putnin!”

Tikmér kurmis aiztaisija laku, pa kuru iespidéja dienasgaisma, un tad pavadija Ikstiti atpakal uz majam. Nakti Tkstite ne-
varéja iemigt, vina uzcélas un nopina no sausiem zalu stiebriem lielu segu. Tad vina panéma vikski mikstu ddinu, kuras pele
bija savakusi, klusu aizgaja pie putna, apklaja vinu ar dinam un apsedza ar zalu segu, lai tam batu silta gula uz aukstas zemes.
Vina nolieca galvu pie putna kritim, bet izbijas, izdzirdusi, ka tanis kaut kas sit. Ta bija putna sirds. Vin$ nebija miris, tikai
sastindzis, un reizé ar siltumu atgriezas vina dziviba. Ikstite tricéja aiz izbila, jo putns bija parak liels tadam mazam radijumam
ka vinai, bet vina tomér sanéma disu, sasedza nabaga bezdeligu siltak ar dinam un uzklaja tam uz galvas piparmétru lapu,
kas pasai noderéja par segu.

Otra nakti vina atkal aizlavijas pie putna. Nu jau tas bija atdzivojies, tikai gauzam vargs. Vins uz 1su mirkli pavéra acis un
paskatijas uz Ikstiti.

- Paldies tev, milais bérns, - slima bezdeliga izdvesa. - Esmu tik jauki sasildita, driz man atgriezisies spéki, un es izlidosu
no Sejienes gaisaja, siltaja saulité!
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

1.4.2. Bérniem veicamu darbinu saraksts

Pabaroja kaki/izveda pastaigaties suni.

Nomazgaja traukus.

Iznesa atkritumus.

Pacienaja klases biedru ar saviem saldumiem.

lemeta miskasté uz klases gridas nokritusos papirus.

Sakartoja savu istabu.

Pieskatija mazo brali vai masu, kamér mamma gatavoja vakarinas.
Devas kopa ar vecmaminu uz veikalu, lai palidzétu vinai iepirkties.

Patstavigi samaksaja komunalos maksajumus.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2.4.1.a. Sarunas fragments
Draudétajs: - Sikais, vai gribi dablt pa muti?
Zéns (dro3a un mieriga balsi, skatoties uz draudétaju): - Kapéc tu man gribi sist?
Draudétajs: - Tapéc, ka tu man nepatic.
Zéns: - Kapéc es tev nepatiku?
Draudétajs: - Tu esi Tss.
Zéns: - Kapéc tu doma, ka es esmu 1ss?
Draudétajs: - Tapéc, ... tapéc, ka tu esi mulkis.
Zéns: - Kapéc tu doma, ka es esmu mulkis?
Draudetajs: - Tapeg, ... tapeéc, ka ... tapéc, ka tu neko nezini!
Zéns: - Kapéc es neko nezinu?

Draudétajs: - Tapeéc, ... tapéc, ... ka... ej galigi! (Aiziet.)

2.4.1.b. Rakstura ipasibu saraksts

Akurats, aizdomigs, atjautigs, atklats, atsaucigs, bailigs, dasns, draudzigs, energisks, godigs, godkarigs, iejutigs, jautrs, kar-
tigs, kaskigs, kautrigs, labsirdigs, lepns, |étticigs, lieligs, mierigs, nosvérts, neapdomigs, neatlaidigs, neizlémigs, pasaizliedzigs,
piekapigs, pieklajigs, radoss, savaldigs, skops, stradigs, slinks, spitigs, valdonigs, viesmiligs, zinatkars, z&lsirdigs.

2.4.2.a. Konflikta eskaldcija - videomaterials.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2.4.2.b. Luksofora metode problemu risinasanai

STOP

APDOMAJIES —

DARI
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3.4.1. Emociju veidi

Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

Aizdomigs, apvainojies, apmierinats, apmulsis, bédigs, bezripigs, dusmigs, garlaikots, igns, izmisis, kautrigs, lepns, lidzjGtigs,

mierigs, miloss, naidigs, nepacietigs, nikns, nobijies, nokaungjies, parliecinats, parsteigts, priecigs, sajisminats, sartigtinats, skau-

digs, skumjs, Sokéts, uztraucies, vainigs, vienaldzigs, vientuls, vilies, zinkarigs.

4.4.1.a. Konflikta rasands un atrisinajumi - videomaterials.

4.4.1.b. Alternativas ricibai konfliktsitudcija

Apstaties, neiesaistities fiziska konflikta.
Pajautat otram konflikta dalibniekam, ko vins vélas.

Piedavat otram darit kaut ko kopa.

leturét daZu sekunzu pauzi, péc tam sakt sarunu, pieméram, “es biju pirmais”.

4.4.2. Situdciju un risinajumu piemeri

Situdcijas apraksts

(lasisanai skoléniem)

lespéjamas atbildes "es” un “man"” forma
(paraugs skolotdjam)

Divi draugi iet pa ielu. Viens no zéniem pakllp aiz zara
un nokrit. Abi sakuma nedaudz sasmejas un turpina

iet talak. Tomér draugs turpina smieties par otru, kurs
nokrita, un sak saukt draugu par neveiklu, kuram ir divas
kreisas kajas. Vins turpina smieties un jokot, ik pa laikam
pagrizot draugu aiz pleciem un vienlaikus ari pieturot,
lai it ka draugu apturétu no krisanas. Tam, kurs ieprieks
pakritis, sak nepatikt, ka draugs turpina smieties un
apsaukaties.

“Man nepatik, ka tu par mani smejies.”

“Es gribu, lai tu beidz smieties. Nu jau ir gana!” “Pietiek
apsaukaties! Man tas vairs neskiet smiekligi.”

Ja draugs turpina smieties un apsaukaties -

“Ja tu turpinasi, tad es iesu majas.”

“Man bis jasaka tavai mammai.”

“Man Zzél, ka nevaram normali iet talak.”

Tu esi ar draudzeni, un divas citas citas meitenes aicina
tavu draudzeni spéléties.

“Es ari gribu iet ar jums.”” “Vai es varu iet ar jums?”
“Es gribétu spéléties ar tevi (draudzenei).”

“Es piedavaju jums nakt spéléties ar mums (abam
meiteném).”

Ja meitenes nepiekrit, un draudzene iet ar vinam -
“78l, tad es ie$u paspéléties ar citiem.”

Tu vélies tikt atpakal sava vieta, bet klases biedrs ir
izstiepis kajas pari €jai.

“Es gribétu tikt garam. Ladzu, palaid”
“Ladzu, man vajadzétu tikt sava vieta.”
Ja klases biedrs nepievelk kajas-
“Man bas jaspraucas garam.”

“Vai man japrasa skolot3ajam?”
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5.4.1. Reakcija uz noteikumu parkapumiem - videomaterials.

5.4.2. Situaciju apraksti un atbilzu pieméri

Situdcijas apraksts

Kads bérns no 5. klases tualeté $lakstas ar Gdeni.

Atbilzu piemeéri
“Izbeidz Slakstities!”
“Aizgriez ciet kranu!” (Saka sagaidamo uzvedibu.)
Ja turpina -
“Ja tu nebeigsi slakstities, man bas jasaka skolotajam, jo ta ir
noteikumu parkapsana.”

Vairakas meitenes apsaukajas.

“Beidziet apsaukaties. Man nepatik.”

“Kapéc jas apsaukajaties?”

“Varbat dariet kaut ko interesantaku!”

Ja turpina -

“Ta viens otram nedara. Vai man jasaka skolotajam?”

Kads censas izraut tavu somu.

“Liec mani miera!”

“Neaiztiec”

Ja turpina -

“Ja tu neatdosi man somu, es pateiksu skolotajam, ko tu dari.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5. klase

1.5.1. Situdciju pieméri dalito jatu apspriesanai

Piedzima masina;

pirma skolas diena;

koncerta vienam pasam jauzstajas ar dziesmu;
draudzene izstastija tavu noslépumu citiem;

klases biedrs piedava noslépt blakussédétaja somu.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2.5.2.a. Skolenu merki macibu priekSmetos - videomaterials.

2.5.2.b. Darba lapa

Macibu priekSmets Kads véertéejums bija Ko gribu sasniegt Sogad Kapéc man tas jazina,
pagajusaja gada (ko gribu iemacities) japrot
Matematika
Anglu valoda

LatviesSu valoda

Krievu valoda
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3.5.2. Situaciju un vajadzibu saraksts

Situacijas Vajadzibas
Kara béglu gimene. Piederiba.
Skoléns pirms eksamena. DroSiba.
Zidainis. Milestiba.
Skoléns jauna skola. Emocionals atbalsts.

Fiziska palidziba.

Vajadziba péc paredzamibas.

Vajadziba péc vadibas un aizsardzibas.

Autonomija.

Spontanitate, iespéja spéléties.

Vajadziba péc apbrina, apbalvojumiem.

Vajadziba péc empatijas, jatu un vajadzibu pienemsanas.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4.5.1.a. Atspogulosana - videomaterials.

4.5.1.b. Provoceéjosu repliku saraksts

“Vieniga normala stunda ir ang|u valoda.”
“Arnim vajadzétu sadot!”
“Tu esi zubrila!”

“Tikai mulki klausas repu.’
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4.5.2. Situaciju piemeri

1. situacija. Mans draugs uz mani dusmojas un saka, ka es esmu stulbs. Es ari domaju, ka esmu stulbs, bet nevienam to
nesaku. Mani vecaki saka, ka es esmu slinks. Es méginu kaut ko darit, bet man bieZi vien nekas nesanak. Vakar es matemati-
kas kontroldarba sanému divnieku. Sobrid es jatos nelaimigs.

2. situacija. Mans draugs saka, ka es esmu gudrs, biezi [Gdz man palidzibu. Es art domaju, ka esmu gudrs. Dazreiz man ir
labas sekmes, bet dazreiz sliktas. Tacu es zinu, ka esmu macijies un centies visu labi izpildit. Mani vecaki priecajas, ka esmu
¢akls. Sodien es latvie$u valoda sanému septini, man par to ir prieks.

3. situacija. Es trenéjos volejbola. Vakar sporta skolotaja man pateica, ka esmu ieklauta skolas komanda. Es ar to lepojos,
un mani vecaki art par to ir priecigi.

4. situacija. Es kopa ar savu labako draugu automodelésanas pulcina izgatavoju modeli, kuru var vadit ar pulti. Més pie-
dalisimies sacensibas. Vakar anglu valodas kontroldarba es sanému divnieku, bet es saprotu, ka nebiju pietiekami labi saga-
tavojies. Es zinu, ka nakamajam kontroldarbam sagatavosos labak un man bis labaks rezultats.

5. situacija. Dazi skoléni no citam klasém mani vienmér censas izsmiet. Mani draugi mani $adas situacijas aizstav, bet pa-
tiesiba es domaju, ka es viniem ne visai patiku. Vecaki man biezi jauta, kapéc man nav tik labas sekmes ka manam labakajam
draugam. Es nezinu, ko lai atbildu, nezinu, kas man batu jadara, lai sekmes uzlabotos.

6. situacija. Es nesen klases konkursa ieguvu nominaciju “Atraktivakais klases biedrs”, bet es nesaprotu, kapéc man to
pieskira. Mans draugs saka, ka gribétu, lai vinam ir tadi pasi panakumi sporta ka man, bet, lai gan es nodarbojos ar futbolu, es
nemaz neesmu labakais spélétajs komanda.

5.5.2. Profesiju noteikumi - videomaterials.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

6. klase

1.6.1. Situaciju piemeri
Parbaudes darba skoléns nesaprot jau pasu pirmo uzdevumu.
Lidz stundas beigam ir japagtst izpildit darba lapu, bet priekséja sola klases biedri skali sacukstas un traucé koncentréties.

Basketbola spélé ir jamet soda metiens, un pretinieka komanda skali svilpj.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2.6.1. Efektivi un neefektivi emociju parvaldisanas panémieni

Emociju parvaldisanas Vertéjums

panémiens (+ vai =)

Lai justos drosak, pirms klases vakara iedzéra alkoholu;

péc strida ar vecakiem uzlika austinas un klausijas maziku;

sanemot zemu atzimi, gaja pie skolotaja to parrunat;

dusmas iespéra kakim, kas maisijas pa kajam;

par spiti nepildija majas darbu, jo uzskatija, ka ieprieksé€ja
atzime bija netaisniga;

centas mierigi/ dzili elpot;

sarunaja, lai vecakais bralis piekauj uzmacigu klases
biedru;

iepriekséja vakara pirms kontroldarba izgaja pastaigaties;

rakstija dienasgramatu;

niknuma saplésa vecas avizes;

uzziméja savas negativas emocijas, zim&jumu
saplésa un izmeta;

iededzinaja sveciti un raudaja;

lai nomierinatos, uzpipéja;

jatoties vientuli, parunaja ar draugu.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2.6.2. Emociju parvaldisana - videomaterials.

3.6.1. Mérka sasniegsanai nepieciesamas ipasibas - videomateridls.

3.6.2. Situdcijas apraksts

Inna svin savu dzim$anas dienu un ir uzaicinajusi ar savas draudzenes - masas Andu un Lieni. Ir uzaicinati ari citi draugi no
piektajam un sestajam klasém. Svinibas solas bt patiesam jaukas, un viesi ir izdomajusi, kadu kopigu davanu davinas. Andas
un Lienes mamma atlauj meitam palikt viesibas lidz plkst. 20.00, kad no pilsétas kursé pédéjais autobuss. Meitenes lidz atlauju
palikt ilgak un kopa atgriezties majas kajam ap plkst. 23.00. Apsola, ka vinam nekas nenotiks, jo vinas ir divas. Mamma paliek
pie sava, ka meiteném jabrauc ar autobusu. Anda saka, ka tad vispar netaisas iet ciemos, izmetas no istabas un aizcért durvis.
Liene apraudas un saka, ka visiem citiem vecaki atlauj iet, tikai vinam vienigajam ne. Tagad citi par vinam smiesies, un pie ta bis
vainiga mamma. Tomér mamma paliek pie sava.

4.6.1. Negativu piedavajumu noraidisana - videomaterials.

4.6.2. Ka tikt gala ar paridarijumiem - videomaterials.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5.6.1. Noslepumu piemeri -

a) zéni socialajos tiklos klasesbiedrenei izveidojusi viltus profilu/ déls gatavo mammai Ziemassvétku davanu;

b) draugs nozadzis naudu mammai un ciena ar konfektém/ klase gatavo skolotajai dzimsanas diena parsteiguma dziesmu;

c) draudzene slepus baro kaiminu suni un slikta laika lauj tam parnaksnot sava skini/ bailés no soda draugs plano aizbégt
no majam;

d) draudzene pasaka vecakiem, ka kopa ar tevi macisies, bet taja laika slepus raksta eseju konkursam/ klases biedrs tev
uztic, ka gatavojas panemt vecaku masinu un aizbraukt uz pilsétu péc davanas masai.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5.6.2.a. https:/www.youtube.com/watch?v=JcowGVdé6GqY - video fragments par to, ka skolas
starpbridr neviens nepieiet “nokritusajam” (tas ir eksperiments, un zéns ir nogtlies zemé, télojot,
ka kaut kas nav labi) vienaudzim.

5.6.2.b. Atbildiba un riciba bistamas situacijas - Fotoattéls PowerPoint prezentacija.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

7. klase

1.7.1.a. “Es Joti labi ..

10)

1.7.1.b. “Tu loti labi ...”
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

1.7.2. Nepienemamu pieradijumu noraidisana - videomaterials.

2.7.1. Meérku izvirziSana - videomaterials.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2.7.2. Pieméri sevis motivésanai

Apbalvoju sevi - no rita vingroju un péc tam pagatavoju savu iemiloto dzérienu.

Uzslavéju sevi - pabeidzu domrakstu un pati sev teicu: “Malacis!”

Apzinati koncentréjos - risinaju uzdevumu un skali runaju lidzi, lai noturétu uzmanibu.

Sadaliju prioritates - vispirms izlasiSu tekstu vésturé un tad sazinasos ar draugiem WhatsApp.

Paredzéju laiku uzdevuma veiksanai - stradasu pie projekta vienu stundu (uzliku telefona atgadinijuma zvanu péc stundas).

Atradu sev sabiedrotos - apmeklé&ju treninus kopa ar savu draugu.

leprieks vienojos - pateicu kolektiva vaditajai, ka uz nakamo méginajumu noteikti ieradiSos.

Noteicu terminus - pateicu grupai, ka savu darba dalu basu sagatavojusi Sovakar lidz plkst. 20.00.

Sadaliju lielo uzdevumu sikakos posmos - vispirms sakartosu istabu, tad piezvanisu draugam. Taltt péc tam izstksu gridu.

lerobezoju blakus vilinajumus - noliku planseti, izslédzu televizoru.

Sacentos pats ar sevi - uzliku modinataja zvanu péc 20 minGtém un méginaju $aja laika paveikt mammai apsolito (iznest
atkritumus, nomazgat savus netiros traukus, sava istaba eso$as drébes ielikt netiras velas kasté).
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3.7.1.a. Emociju veidi un izpausmes - videomaterials.

3.7.1.b. Emociju veidi

Aizdomigs, apvainojies, apmierinats, apmulsis, bédigs, bezrlpigs, dusmigs, garlaikots, 1gns, izmisis, kautrigs, lepns, lidzja-
tigs, mierigs, miloss, naidigs, nepacietigs, nikns, nobijies, nokaunéjies, parliecinats, parsteigts, priecigs, sajisminats, sarlgti-
nats, skaudigs, skumjs, Sokeéts, uztraucies, vainigs, vienaldzigs, vientuls, vilies, zinkarigs.

3.7.1.c. Emociju izpausmju noveérojumu tabula (piemérs)

Novérota emocija Situacijas apraksts (kas notika) Uzvediba (ko darija)
Dusmas. TallekSana parkapa pari atspériena linijai, un Skali teica, ka tiesnesis kladijas. Atteicas
rezultats netika ieskaitits. |ekt vélreiz.

3.7.2.a. Animacijas filma “Spriditis” (atrodams www.pasakas.net)

16:40-17:33 (Spriditis ir uzvaréjis Velnu, gaida savu algu, bet Zeltite spiegdama nokrit zemé un spardas, un Spriditis saka:
“Vai, kada ta puciga ...")

3.7.2.b. Fragments no DZona Vornholta romadna “Sabrina, pusaugu burve. NepatikSanas vasaras
nometne”

(Riga, “Kontinents”, 2000, 50.-53. Ipp., salsinats)

Sabrina metas uz édamzales pusi, apmaldidamas tikai vienu reizi, pie peldbaseina nogriezdamas nevis pa kreisi, bet gan
pa labi. Patlaban Sabrinai vajadz&ja uzmeklét savas dargas grupas meitenes. VEl launak, Sabrinai kopa ar vinam bija japaradas
atklatiba, un vina zin3ja, ka $is meitenes ir nepaklausigas un vinu riciba neparedzama. Sabrina iegaja édamzalé. Tur nebija ne-
viena vinas grupas meitene. Sabrina neparprotami bija pielavusi klidu, laudama meiteném doties uz édamzali vienam pasam.
Nu naksies iet pie Artlra un lagt palidzibu.

- Es neédisu nekadu spinatu biezeni! - iesaucas kada pazistama balss. Ronda!

Sabrina pagriezas un ieraudzija, ka @édamzalé iesolo Linda, kam seko visas paréjas grupas meitenes. Ta ka tiesi Linda bija
pirmit izbégusi no namina, grupas vaditaja metas pie savam meiteném.

- Sveicinatas! - Sabrina jautri pamaja. Kad atnacéjas, izlikdamas neredzam savu vaditaju, izklida starp galdiem, Sabrina
panaca Lindu: - Paldies, ka tu atgriezies, - vina pacukstéja. - Un paldies, ka atvedi lidzi ar1 paréjas.

Linda apjukusi uzlikoja Sabrinu.
- Ka tu zinaji, ka es vinas atvedu?
- Tapéc, ka vinas tevi ciena, - Sabrina paskaidroja. - Vinas ir gatavas tev sekot, jo tu esi vadone.

- Es neesmu nekada vadone! - Linda sarauca pieri un sabaza brinos matus zem cepures. -Turklat es pati nemaz nesapro-
tu, kapéc atgriezos. Jau biju tikusi lidz Sosejai, lai dotos majas, kad péksni kaut kas man it ka lika atskatities. Meitenes stavéja
pie cela, meklédamas mani. Man likas, mums visam vajadzétu iet vakarinas.

- Loti pratigi, - Sabrina uzslavéja. - E3ana ir labs veids, ka pabeigt dienu.
Linda nicigi saviebas. - Turklat manas majas nemaz nav tik jauki.

- Saprotu, - Sabrina noteica. - Ari manas majas ir mazliet divainas. Zini, Linda, es labprat lausu tev lielu valu, ja vien tu
man nesagadasi raizes.
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Sociali emociondld macisands.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei
Linda nicigi saviebas. - Turklat manas majas nemaz nav tik jauki.
- Saprotu, - Sabrina noteica. - Ari manas majas ir mazliet divainas. Zini, Linda, es labprat lausu tev lielu valu, ja vien tu
man nesagadasi raizes.
- Par kadam raizém tu runa?
- Ja tu, pieméram, bédz, tad bédz viena pati, bet nenem lidzi citas meitenes.
- Tad jau redzésim, - izveiciga bégle aizsteidzas pie Rondas uzmekléta briva galda. Spiezdamas cita citai garam, visas beidzot

bija izmanijusas atrast sev vietu. Nevienas netrika, un izskatijas, ka meitenes ir pietiekami izsalkusas, lai uzvestos kartigi.

4.7.1. Ka iejusties svesa vide - videomaterials.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4.7.2.a. Grupas noteikumu ieveroSana - PowerPoint prezentacija.

4.7.2.b. Situdciju piemeri izlozéSanai

Tiek organizéts klases vakars, bet dazi skoléni nepiedalas. Kapéc vajadzétu/ nevajadzétu piedalities?

Saruna ar trenina biedriem skoléns kritizé savu klasi/skolu. Kapéc par savu klasi, skolu vajadzétu/nevajadzétu runat pozitivi?

Teatra izrades laika divi skatitaji sarunajas un €d konfektes. Kapéc teatr ir/nav jauzvedas klusi?
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5.7.1.a. Situacijas apraksts

No arzemém brivdienas ir atbraucis viens no Endija labakajiem draugiem. Vins ir ielidzis Endiju un vairakus citus draugus uz
tiksanos savu vecaku majas piektdien no seSiem vakara lidz ritam. Ta ka sestdien notiks sporta sacensibas, Endijam ir paredzéts
svarigs trenins no 17.30 lidz 19.30. Endija vecaki saka, ka vins var doties ciemos pie drauga, bet majas jabut ne véelak ka plkst.
22.00.

5.7.1.b. Lemuma pienemsanas soli

Problémas definésana: Kas ir ta probléma, kam jaatrod risinajums?

lesp&jamo risinajumu apzinasanas: Kadi ir iesp&jamie risinajumi? Mégini izdomat péc iespéjas vairak!

lespéjamo seku apzinasanas: Kadas katram no risinajumiem bis iespéjamas sekas, risks tev un citiem?

Sevis apzinasanas: Kadas ipasibas un vértibas tev ir vajadzigas, lai pienemtu atbildigu lEmumu $aja situacija?
Informacijas ievaksana: Vai ir vél kaut kas, kas tev janoskaidro, pirms tiek pienemts [Emums?

Emociju loma Iémumu pienemsana: Ka tu jhties, saskardamies ar So problému un apsvérdams iesp&jamo risinajumu?
Aréju resursu apzinasanas: Vai tev vajag kadam paliigt palidzibu? Kurs tev varétu palidzét?

Lémuma pienemsana: Kads ir tavs gala lemums?

Gala lemuma parskatiSana/izvértésana: Ka tev skiet, vai tu esi pienémis pareizo [émumu? Kapéc?
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

8. klase

1.8.2.a. Cels uz profesionalu mérku sasniegSanu - videomaterials.

1.8.2.b. Jautajumi par interviju
1) K&da ir intervijas varona profesija/par ko vins strada?
2) Ka varonis izvél€jas So profesiju/mérki?
3) Kas patik Saja darba?
4) Kadas rakstura Tpasibas, riciba palidzéja sasniegt mérki/stradat $aja profesija?
5) Kadas ir griatibas, stradajot $aja profesija?

6) Kas palidz varonim veikt $o darbu?

2.8.1. Emociju parvaldisana stresa situacijas - videomaterials.

2.8.2. Savas darbibas planosana - videomaterials.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3.8.1. Situacijas apraksts

Péterim ir divi draugi - Janis un Karlis. Janis ir klases biedrs, bet Karlis ir labakais draugs futbola komanda, kura Péteris tre-
né&jas. Janim dzimsanas diena ir taja pasa diena, kad Karlim ir varda diena. Abi draugi vienlaikus ir uzaicinajusi Péteri ciemos, un
vinam jaizvélas, ka rikoties.

1. grupa - kadi ir ieguvumi, ja Péteris izvélas apciemot Jani;

2. grupa - kadi ir zaudéjumi, ja Péteris izvélas apciemot Jani;

3. grupa - kadi ir ieguvumi, ja Péteris izvélas apciemot Karli;

4. grupa - kadi ir zaudéjumi, ja Péteris izvélas apciemot Karli.

3.8.2.a. Situdaciju apraksti

1. Aldis aizrakstija draugam e-pastu, ka vinam patik llona no sporta komandas. Draugs Alda véstuli parsttija citiem.

2. 1z8kirosa basketbola spélé Andris lidz ar spéles beigu signalu no izdevigas pozicijas izdara pédéjo metienu, bet netrapa
groza. Pretinieku komanda uzvar ar viena punkta parsvaru.

3. Draugi organizé braucienu uz mazikas festivalu, bet Elina nevar piedalities, jo gimené nav naudas. Vinai ir kauns to teikt

draugiem.

4. Elgars koncerta pirms laika saka dziedat dziesmas piedziedajumu. Kads no skatitajiem to bija nofilméjis un ielicis interneta.

5. Indra uzzinaja, ka tiek nepamatoti aprunata par to, ka sanémusi augstako vértéjumu, jo it ka esot visu norakstijusi.

6. Sporta gérbtuve vairakiem zéniem tika nozagta nauda, un visi vaino Martinu, kurs visdrizak esot to izdarijis.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3.8.2.b. Atverto jautajumu piemeri

Vai tu varétu pastastit vairak?

Kas tiesi notika?

Ka tu juties?

Ka tu to atrisinaji?

Ka tu batu gribéjis, lai vina rikojas?

Kapéc tas tev ir svarigi?

Ko més tagad varétu darit?
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4.8.1.a. Ka interneta ievietoto informdciju izmanto potencidlie darba devéji - videomaterials.

4.8.1.b. leraksti socialajos tiklos - PowerPoint prezentdcija.

4.8.2.a. Riski virtualaja vidé - videomaterials.

4.8.2.b. Jautajumi apspriesanai
1. Ka jauniesa vélme sevi popularizét interneta var radit neprognozéjamu efektu?
2. Péc kadam pazimém var noteikt, ka sarunu partneris interneta ir daudz vecaks neka jaunietis vai izmanto citu identitati?
3. Vai iespéjams izdzést interneta ievietotu informaciju?

4. Ka rikoties, ja sastopies ar apdraud&jumu virtualaja vide?
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5.8.1.a. Lemumu pienemsana - videomateridls.

5.8.1.b. Situdcijas analizes paraugs skolotajam

Sarunajas divi draugi - Janis un Artis.

Artis: - Mans futbola treneris doma3, ka es varétu spélét novada futbola komanda. Man |oti patik futbols, bet es nezinu, vai
tie$am gribu pariet uz novada komandu. (Problémas izvirzisana.)

Janis: - Bet tas ir forsi! Tu brauksi uz dazadam sacensibam!

Artis: - Ja es spéléSu komanda, man nebs tik daudz laika gitaras spéles nodarbibam, bet ari tas man patik, es kaut kad gribétu
savu mizikas grupu. (Problémas izvirzisana.)

Janis: - Tu gribétu gan spélét komanda, gan macities spélét gitaru. (Parafraze - galvenas Arta izteiktas domas atkartojums, lai
paraditu, ka ir sadzirdéta probléma.)

Artis: - Man trenerim driz ir jadod atbilde. Ja es atteikSos, komanda panems citu.

Janis: - Kadi varétu bat varianti? (Rosina meklét risinajuma variantus.)

Artis: - Es varétu gitaras nodarbibas apmeklét tajas dienas, kad nav futbola treninu. (1. risinajuma variants.)

Janis: - Ko vél tu varétu darit? (Rosina meklét risinajuma variantus.)

Artis: - Es uz kadu laiku varétu partraukt apmeklét gitaras nodarbibas, bet spélét pats vakaros majas. (2. risindjuma variants.)
Janis: - Ja, tas art ir variants.

Artis: - Es varétu no novada futbola komandas atteikties, bet spélét tikai skolas komanda. (3. risindjuma variants.)

Janis: - Kurs variants batu labakais? (Rosina izvértét risindjuma variantus.)

Artis: - Ja gitaras nodarbibas apmeklésu tajas dienas, kad nav futbola, es varésu pilniba trenéties, bet varétu bat griti vienoties
ar gitaras skolotaju, lai vina nodarbibas ir mana brivaja laika. Tad ari var sanakt ta, ka man nav neviena briva vakara un
es reti varésu satikt tevi. (1. risinajuma varianta + un -.)

Janis: - Més varétu tikties sestdiena, ja tev nav spéles vai trenina.

Artis: - Ja es partrauksu apmeklét gitaras nodarbibas, es varésu netraucéti spélét futbolu un man vél paliks laiks satikttevi vai
darit vél kaut ko, kas man patik. (2. risinajuma varianta - un +.)

Janis: - Mmm. (Saprotosi m3j ar galvu.)

Artis: - Ja es atteikSos spélét novada komand3, bet spélésu ka tagad skolas komanda, man laiks gitarai un draugiem bdis tapat
ka agrak. (3. risinajuma varianta - un +.)

Janis: - Vai treneris uz tevi nedusmosies, ja tu atteiksies no piedavajuma? (Rosina vél izvértét risinajumu.)
Artis: - Né, vins sapratis.
Janis: - Tas labi. (Péc pauzes.) Izskatas, ka nav tada varianta, lai varétu visu paspét.

Artis: - Es tomér |oti gribu spélét futbolu novada komanda, jo ta es vél vairak uztrenétos, man patiesam patik spélét futbolu.
Bet gitaras nodarbibas es varétu apmeklét vienu reizi nedéla, nevis tris ka lidz Sim. Skolotajam ir divas nodarbibu grupas,
viena grupa nak retak neka t3, kura biju es. Tad es varétu majas nedaudz uzspélét svétdiena. (Arta Ilemums.)

Janis: - Bet ka ar tavu mazikas grupu?
Artis: - To es varétu dibinat vélak.

Janis: - Izklausas labi. Es leposos, ka mans draugs spélé novada komanda. Gan jau més atradisim arf laiku, lai varétu satikties.

5.8.2. Problemsituacijas izlozésanai

Jaizlabo nepietiekams vértéjums parbaudes darba.
Jaatsakas palikt pie drauga pa nakti.
Jaizvélas, vai gatavoties parbaudes darbam vai iet uz sporta treninu.

Jaizdoma, ka uzsakt sarunu ar patikamu pretéja dzimuma parstavi.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

9. klase

1.9.1. Atskirigu uzskatu pienemsana - videomaterials.

2.9.1.a. https://www.youtube.com/watch?v=XLsHXra82y8

“Ikstite (kr. val. Djuimovoé¢ka)” 3:11 lidz 4:33 krupju saruna

2.9.1.b. Jauniesu sarunas fragments

A. = Nu, ko daram?

B. - Nezinu, pilniga garlaiciba...

A. - Aizejam kaut kur?

B. - Kur tad?

A. - Nu, nezinu. Tapat, pa pilsétu.

B. - Ai, negribas. Sodien auksts.

A. - Ko tad?

B. - PaséZam interneta?

A. - Divata nav interesanti. Labak piezvanam, lai kads atnak.

B. - Labi, vari zvanit. Es tikmér ieieSu Feisbuka.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2.9.2.a. Stiva DZobsa runa Stenforda universitates izlaiduma

(“Rigas Laiks”, 2011. Nr. 11, 23.-25. Ipp., saisinats)

Man ir liels gods Sodien bat kopa ar jums bridi, kad jis absolvéjat vienu no pasaules labakajam universitatém. Es pats kole-
dZu neesmu pabeidzis. Patiesibu sakot, tik tuvu augstskolas izlaidumam k3 $odien es nekad neesmu nonacis. Sodien es gribu
jums pastastit tris stastus no savas dzives. Tas nebis nekas 1pass. Tikai tris stasti.

Pirmais stasts ir par to, ka viss nostajas savas vietas. Es partraucu studijas Rida koledza jau péc pirmajiem sesiem ménesiem.
Kapéc es pametu macibas? Tas sakas vél pirms manas piedzim$anas. Mana biologiska mate bija jauna, neprecéjusies magis-
trantdras studente, un vina noléma piedavat mani adopcijai. Vina bija stingri izlémusi, ka atdos mani tikai cilvékiem ar augstako
izglttt bu. Mana biologiska mate vélak uzzinaja, ka mate nav pabeigusi koledzZu, bet tévam nav pat vidusskolas diploma. Vina
atteicas parakstit galigos adopcijas dokumentus un piekapas tikai, kad mani vecaki apsolija, ka es kadudien k|G Su par koledzas
studentu. Un es tieSam iestajos augstskola, un visi manu stradnieku skiras vecaku ietaupijumi tika téréti par manam macibam.
Man nebija ne jausmas, ko es gribu iesakt ar savu dzivi, un ne jausmas, ka koledza man palidzés tikt ar to skaidriba. Un te nu es
téréju naudu, ko mani vecaki bija krajusi visu savu mazu. Tapéc es nolému no koledzas aiziet ceriba, ka gan jau viss kaut ka no-
kartosies. Tolaik sajtita bija diezgan biedéjosa, tacu, Sodienas acim raugoties, domaju, ka tas bija viens no labakajiem lemumiem
mana muza. Nevar teikt, ka viss bitu bijis romantiski. Es naksnoju uz gridas savu draugu istabas. Es nesu nodot tuksas kokakolas
pudeles, lai par o naudu varétu nopirkt kaut ko @damu. Daudz kas no ta, kam es uzdlros savas zinkaribas un intuicijas vadits,
vélak izradijas zelta vérts. Tolaik Rida koledza piedavaja, iesp&jams, pasu labako kaligrafijas kursu visa valsti. Ta ka biju macibas
pametis un man nevajadzéja apmeklét parastas lekcijas, es izlému pieteikties uz kaligrafijas nodarbibam un iemacities ta rakstit
art pats. Man nebija ne mazako ceribu kaut kam no ta visa atrast praktisku pielietojumu sava dzivé. Tacu péc desmit gadiem,
kad més radijam savu pirmo Macintosh datoru, es to visu atceréjos. Un to visu més ielikam makinto3a. Tas bija pirmais dators,
kas prata skaisti rakstit. Ja es nebltu sacis apmeklét So vienu vienigo koledZas kursu, makintoss nebditu ticis pie tik daudziem
un dazadiem burtveidoliem, nedz ari proporcionalam atstarpém starp Zzimém. Ja es nebGtu pametis studijas, tad nebdtu piestai-
gajis uz kaligrafijas nodarbibam un personalie datori laikam gan Sodien neprastu rakstit tik skaisti. Protams, koledzas laikos bija
neiespé&jami, raugoties nakotne, saskatit Sis savstarpéjas sakaribas. Toties tas bija loti skaidri ieraugamas péc desmit gadiem,
paveroties atpakal. Es atkartoSos - lietu savstarpéjas sakaribas nav iesp&jams saskatit, raugoties uz prieksu; tas klG st redzamas,
vienigi atskatoties. Tapéc jums nepiecieSama pala viba, ka jasu nakotné viss kaut ka nostasies savas vietas. Jums vajadziga ticiba
kaut kam - intuicijai, liktenim, dzivei, karmai, vienalga kam.

Otrais stasts ir par milestibu un zaudéjumu. Man paveicas - es jau agri sava dzivé atklaju, ar ko man patik nodarboties.
Kompanijai Apple més likam pamatus manu vecaku garaza, kad man bija divdesmit gadu. Més smagi stradajam, un desmit gadu
laika Apple no misu mazas garazas divu cilvéku biznesa izauga par divus miljardus dolaru vértu kompaniju ar vairak neka 4000
darbiniekiem. Més bijam palaidusi tautas savu izcilako darbu, datoru Macintosh, un es tikko biju nosvingjis trisdesmito dzimsa-
nas dienu. Un tad mani atlaida. Un ta es 30 gadu vecuma biju izmests no darba. Es zaud€ju visu, uz ko lidz sim bija vérsta mana
apzinata dzive, un tas bija sirdi plososs bridis. DaZus ménesus man nebija ne jausmas, ko talak darit. Ta bija arkartigi publiska
izgasanas. Tacu pamazam vien man saka ataust gaisma - es tacu vél joprojam miléju savu darbu. Un t3 nu es nolému sakt visu
no gala. Tolaik es to nesapratu, tacu vélak izradijas, ka atlaisana no Apple bija pats labakais, kas vien ar mani varéja notikt. Sis
pavérsiens mani atbrivoja, laujot uzsakt vienu no radosakajiem posmiem mana maza. Turpmako piecu gadu laika es nodibinaju
kompaniju NeXT, vél vienu kompaniju Pixar un iemiléjos satriecosa sieviet€, kura kluva par manu sievu. Pixar tagad ir viena no
pasaules veiksmigakajam animacijas kino studijam. Talak sekoja aizraujoss notikumu pavérsiens - Apple iegadajas NeXT un es
atgriezos Apple. Un mums ar Lorinu ir briniski ga gimene. Esmu pilnigi parliecinats, ka nekas no visa ta nebutu noticis, ja es ne-
bitu atlaists no Apple. Tas bija briesmigi rlgtas zales, tacu laikam nepiecieSamas. Reizém dzive mums iegaz pa galvu ar kiegeli.
Nezaudégjiet ticibu. Es esmu parliecinats - man pietika spéka izturét tikai tapéc, ka es milgju savu darbu. Jums ari jaatrod, ko
milét. Un tas attiecas tikpat liela méra uz darbu ka uz mil otajiem cilvékiem. Jlsu darbs aiznems lielu dalu no jasu dzives, un
vieniga iespéja justies apmierinatiem ar savu dzivi ir atrast darbu, kas, péc jasu domam, ir briniski gs. Un vienigais veids, ka atrast
briniski gu darbu, ir nodarboties ar to, kas jums ir mils. Ja jums vél nav izdevies to atrast, turpiniet meklét. Nesamierinieties.
Meklégjiet, lidz atradisiet.

Mans tresais stasts ir par navi. Aptuveni pirms gada man konstatéja vézi. Mans arsts ieteica doties majas un savest kartiba
savas lietas; atSifréjot tas nozZimé - sagatavoties mirt. Izradijas, ka man ir visai reta aizkung a dziedzera véza forma, ko iespé&jams
operét. Mani izoperéja, un sobrid es esmu vesels. Tagad, kad esmu to piedzivojis, es varu jums pateikt sekojoso. Jums atvélétais
laiks ir ierobezots, tapéc netéréjiet to. Nepielaujiet, ka apkartéjo viedokl|u troksnis noslapé jasu iekséjo balsi. Atrodiet sevi dros-
mi sekot pasi savai sirdij un intuicijai.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2.9.2.b. Jautajumi diskusijai
1) Vai S. DZobsam bija skaidrs dzives mérkis?
2) Kadus savas dzives pagrieziena punktus vins min/ kadas gratibas vinam bija japarvar?
3) Kadas vina Tpasibas, riciba, parlieciba vinam palidzéja?
)

4) Kadas atzinas no S. DZobsa novéléjumiem un secindjumiem jums skiet noderigas, domajot par savu dzivi?
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3.9.1. Situaciju apraksti
1. situacija. Eiropas ¢empionata futbola pusfinala notiek spéle starp Spanijas un Italijas valsts izlasém. Pécspéles sitienos
uzvar Spanija. Andrejs ir Spanijas, bet Dana - Italijas komandas lidzjutéja.

2. situacija. Anna un Laima ir labas draudzenes. Majturiba ikdiena augstaks vértéjums par darbiem ir Annai, bet $aja maci-
bu gada novada majturibas olimpiadé Laima ieglst 1. vietu, bet Anna - tikai atzinibu.

3. situacija. Divi dvinu brali - Maris un Modris - trenéjas futbola. Abi divi uzrada lidzigus rezultatus un parasti piedalas
visas komandas spélés. Komandai ir japiedalas futbola turnira arpus Latvijas. Komandas pamatsastava tiek ieklauts tikai
Maris, bet Modrim japaliek majas.

3.9.2. Situacija no diviem skatu punktiem - videomaterials.
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4.9.1. Komunikacijas skérsli

Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

Komunikacijas skérslis

Skérsla izpausmes partnera izteikumos

Draudi

“Dari, ka es saku, citadi ...

Pavéles

“Talt izdari to!”

Negativa kritika un vainosana

“Tu neko nedari”
“Tu vienmeér Zélojies.”

Personibu aizskarosi izteicieni

“Tu vienkarsi esi mulkis.”

Frazes vajadzibas izteiksmé

“Tev nevajadzétu dusmoties.”

Nevajadziga iztaujasana

“Ar ko tu nodarbojies?’

NelGgti padomi

“Vajadzéja mobilo turét soma3, tad neviens to nepanemtu.”

Uzvedibas motivu piedévésana

“Tu vienkarsi gribi sev pievérst uzmanibu.”

AtteikSanas apspriest problému

“Te nav ko apspriest.”

Témas mainisana

“Es saprotu, kas tevi uztrauc. Bet es vakar noskatijos loti
labu filmu, labak kopa noskatisimies to vélreiz.”

Nomierino$a noliegSana

“Neuztraucies! Viss nokartosies.”

(Biseniece, 2011)

4.9.2. Aktiva klausisands - videomateridls.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5.9.1. Darba lapa

1. izvele 2. izvéle

(pieméram, satikties ar draugiem) (sakartot savu istabu)
leraksti, lidzu, savu pieméru leraksti, lidzu, savu pieméru

Ko iegUs, ja pienems So izvéli?
(Pozitivas sekas.)

Ko zaudeés, ja pienems 3o izvéli?
(Negativas sekas.)

Lémums:

Kas palidzétu izpildit [Emumu?

Kas traucétu izpildit lEmumu?

Ka mazinat faktorus, kas traucétu [emuma izpildi?

5.9.2. Cels uz mérka sasniegsanu - videomaterials.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

10. klase

1.10.2.a. Isi apraksti par cilvékiem, kuri, parvarot gritibas, daudz sasniegusi

I. Rihards Snikus, 28 gadi, parstavéja Latviju Londonas 2012. gada (4. vieta) un Riodezaneiro 2016. gada (6. vieta)
paraolimpiskajas spélés jasanas sporta.
https:/www.lpkomiteja.lv/tuesituvari/sportists.php?seo=rihards-snikus

http://jauns.lv/raksts/par-veselibu/31556-es-ieteiktu-paskatities-uz-pozitivo-pusi-gara-stiprais-rihards-ar-zir-
gu-cer-noklut-riodezaneiro

Rihardam kops$ bérnibas ir invaliditate, un cerebralas triekas dé] vinam ir nopietnas gritibas staigat un runat. Rihards ir teicis,

ka ikdiena nevar izteikt savu viedokli, domas, idejas vai ari vienkarsi parunaties ar draugiem, bet gan pateikt tikai “ja”, “né” un vél
daZus vardus skaidri. Vins var paiet, bet ne t3, ka visi, tadél ikdiena parvietojas ar velosipédu. Puisi ir uzaudzinajusi vecvecaki.

Lai dotos uz paraolimpiskajam spéleém, nepiecieSams piedalities sacensibas un ieglt atbilstosu punktu skaitu starptautis-
kaja jatnieku reitinga. Rihards atkl3j, ka energiju treniniem atrod pats sevi: “Ta ir energija, ko atrodu pats sevi, pats dzenu sevi
uz prieksu, jo negribu dienam sédét majas un neko nedarit. Protams, ir brizi, kad neko negribas, bet tad es padomaju: ja es
neko nedarisu, tad arT neko nesasniegsu. Tapat man gimene devusi gribasspéku, kas mani loti dzen uz prieksu. Kad noskano
sevi negativi, rezultats ir likumsakarigs. Vienreiz piecelies, izdari! Ja nesanak, dari vél un vél, lidz sanak. Kaut vai pastaigaties

svaiga gaisa, aprunaties ar apkartéjiem, ta ari bds sevis motivésana, un cilvéks jutisies labak.”

Il. DZons Sketmens (istaja varda DZons Pols Larkins, 1942-1999)
http:/www.mnsu.edu/comdis/kuster/famous/irascat.html

Amerikanu mazikis un dzejnieks. Kops agras bérnibas cieta no stostisanas, tadé| vairijas dziedat. Tad noléma $o trikumu
parvérst par savu plusu. Vins kluva par profesionalu dzeza dziedataju, bet 90. gados saka dziedat sketa ritmos, papildinot
to ar repu un hiphopu. Vina pirmo singlu sauca “Ski-Ba-Bop-Ba-Dop-Bop”. Dziedot $ada stila, stostiSanas nebija jatama.
Sketmens kluva populars tikai 52 gadu vecuma, kad gada laika pasaulé vina singli tika pardoti 6 miljonos eksemplaru.

Kada dziesmas teksta Sketmens saka: “Katrs, kas stostas ta vai citadi - uzklausi mani! Nelauj nekam tevi apturét - ja Sket-
mens to var, tad tu ari vari. Katrs teiks, ka Sketmens stostas, bet ne tad, kad vins dzied. Tadé| pateiksu tev to, ko tu nezini, - ka
stostisanas un skets ir viens un tas pats.”

lepazistinot ar sevi, art publiski, Sketmens vienmér teica, ka stostas. Vins sacija, ka tada veida pasarga sevi no apkarté-
jo parsteiguma reakcijas. Atzist, ka bérniba |oti cietis un pardzivojis nespéju brivi izteikties, arm ka dzeza dziedatajs bijis
savas problémas upuris, jo uztraucies “kaut tikai nestostitos”. Tomér vin$ pienéma savas gritibas un apgalvoja, ka, atzistot
stostiSanos, to var izmantot par savu trumpi.

IIl. Maris Strombergs (dzimis 1987. gad3) ir profesionals latviesu BMX ritenbraucéjs, pirmais olimpiskais ¢empions BMX
ritenbrauksana. 2008. gada kluva par Eiropas, pasaules un Pekinas olimpisko spélu ¢empionu, pasaules cempionata uzvaréjis
art 2010. gada, kad arT atzits par Amerikas labako BMX ritenbraucéju. Kluvis par Londonas 2012. gada olimpisko spélu ¢em-
pionu. Par sasniegumiem sporta sanémis Triju Zvaigznu ordeni.

Kada intervija Maris Strombergs stasta, ka uzvarét vélas visi, tomér sporta pats galvenais ir macét zaudét. Péc uzvaras
Pekinas olimpiskajas spélés vieglak nav kluvis, jo zinamu spiedienu rada cilvéku gaidas, ka tagad sekos tikai uzvaras.

2010. gada sezona Marim beidzas ar kritienu Race of Champions sacensibas, kuras vins izmeZgija un salauza labas rokas
plaukstas kaulus, un péc tam Maris parcieta divas operacijas. Savukart 2012. gada pasaules cempionats bija svarigakas sa-
censibas pirms olimpiades. Maris bija lideris priekSsacikstés, tacu elites sacensibas nokrita (finala ienéma pédéjo - 8. vietu),
bet vélak tika diskvalificéts par paragru kiveres nonemsanu un vispar neieguva reitinga punktus. Pirms dosanas uz 2012. gada
olimpiskajam spélém Londona Maris teica, ka koncentréjas tam, ko pats var kontrolét, - savu gatavo3anos, noskanosanos.
Apnémies izdarit visu par simt procentiem, lai péc tam nebitu pasparmetumu, ka varéja kaut ko izdarit labak. Lai nesadalitu
spéekus, ierobezo kontaktus ar medijiem, ir nomainijis savu telefona numuru. Maris atzist, ka svarigs panakumu nosacijums ir
ne tikai fiziska sagatavotiba, bet ari sportistu psihologiska gataviba: “Visi pirms starta nervozé, svarigi ir to noslépt, neizradit
- pretiniekiem tas uzdzen papildu stresu.”
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

IV. Opra Vinfrija (dzimusi 1954. gada) lielako popularitati ieguvusi ka televizijas Sovu vaditaja. Vina ir telekanala pasniece,
producente un filantrope. Opra Vinfrija kadu laiku bija pasaules vieniga melnadaina miljardiere. Vina tiek uzskatita par vienu no
ietekmigakajam sievietém mediju pasaulé.

Opras mate bija pusaudze, kas pirmos sesus dzives gadus atstaja meitu laukos pie savas mates, bet pati devas prom. Meite-
ne dzivoja ar vecomati |oti nabadzigi, ari vélak, parceloties pie mates, dzive neuzlabojas. Matei piedzima vél bérni, un Opra tika
aizsUtita dzivot pie radiem, bet jaunaka masa nodota adopcijai. Opra atzina, ka kops$ devinu gadu vecuma cietusi no vardarbi-
bas gimenég, ieskaitot seksualu izmantosanu. Pusaudzes gados meitene piedzivoja neveiksmigu gritniecibu, mainija skolas. Tad
mate vinu uz visiem laikiem aizsttija dzivot pie sava pazinas, ko meitene sauca par tévu. Vins ka prioritati izvirzija macibas un
izglttibu. Opra skola kluva populara, guva sekmes, Tpasi ar savam oratores sp&jam. Vina izcinija stipendiju macibam universitate,
kur studéja komunikacijas zinatni. Darbu saka vietéjos medijos, lidz 32 gadu vecuma Cikaga saka vadit pati savu sarunu $ovu.
Opras Vinfrijas Sovs savos 25 pastavésanas gados bija viens no popularakajiem raidijumiem, kas ik nedélas piesaistija desmitiem
miljonu skatitaju.

Sova atvadu raidijuma dziedataja Madonna Oprai Vinfrijai veltija $adus vardus: “Tas nav nekads noslépums, ka Opra ir
iedvesmojusi miljoniem cilvéku. Vina ir sieviete, kas guvusi panakumus pasas spékiem un vairak neka 25 gadus ir bijusi savu
panakumu virsotné, un vina vél aizvien iedvesmo un iedrosina cilvékus sapnot, smagi stradat, lasit gramatas, jautat un izglito-
ties, neskatoties uz to, kas tu esi un no kurienes nac”. 2011. gada, sanemot Oskara balvu, Opra Vinfrija teica: “Més visi sp&jam
ietekmét pasauli ar savu dzivi, kadu més to dzivojam. Més esam $eit, lai palidzétu viens otram.”

V. Inese Zingite, 78 gadi.

Kluva plasi pazistama, kad saka popularizét savu veselibas uzturésanas un arstésanas metodi - paSmasazu un norivésanos
ar dvieli. Vinas pieredze apkopota gramatas, ka art atklata seminaros, televizijas un radioraidijumos. Inese Zingite ir piemérs
savas metodes efektivitatei.

Divdesmit gadu vecuma, gatavojot Jaungada priekSnesumu, Inese Zingite akrobatikas méginajuma neveiksmigi nokrita.
Vina lauza mugurkaulu, uz pusgadu zaudéja redzi un kluva paralizéta. Arsti atzina, ka atveselo$anas nav iespé&jama, un Inese tika
ievietota pansionata. Turpmakos seSus gadus Inese bija piekalta gultai, tomér |oti véléjas atkal staigat. Vina saka lasit daZzadas
medicinas gramatas un mekl€ja sev noderigas idejas. Izlasijusi atzinu, ka sapes rodas no nepietiekamas audu asinsapgades, Ine-
se noléma pati katru dienu masét savas paralizétas kermena dalas, precizak - rivéja kermeni ar dvieli. Sakot atveseloties, pirmos
gadus vina lida pa gridu, atspieZoties uz elkoniem, lidz bija spéjiga sakt rapot. Ar vingrosanu un rivésanas metodi (ar dvieli rivéjot
nejatigo adu) vina pati sevi izarstéja un saka staigat.

Atguvusi veselibu, Inese Zingite saka stradat, apprecéjas, un vinai piedzima divi bérni. Péc otrajam dzemdibam paralize
atgriezas, tomér vina ar milzigu gribasspéku un savu aktivo arstésanas metodi péc pusgada atkal varéja staigat. Vina atzist, ka
jebkuram, lai vin$ batu vesels, vajadzigs svaigs gaiss, tdens un laba asinsrite. Tas uztur cilvéku un vairo imunitati. Tiesi tas Inesei
liek katru dienu rapéties par sevi un savu veselibu.

1.10.2.b. Jautajumi apspriesanai
1. lepazistini ar varoni - ar ko vin$ nodarbojas, cik vecs vins ir?
2. Kadi ir varona sasniegumi?
3. Kadas gritibas varonim bija/ir japarvar, ar ko jasadzivo?
4. Kadas atzinas pauz varonis?

5. Kadas atzinas varétu panemt sev?

2.10.1.a. Emociju parvaldisana - PowerPoint prezentdcija.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2.10.1.b. Tabula fotoattelu analizei

Ka varonis jatas  Kada situacija vél ta varétu justies Vai varonis parvalda emocijas (ja/né)

2.10.1.c. Stresa parvaldisana - videomateridls.

2.10.2. Tekstu piemeéri

a) Darza un meza kaitékli b) Gleznotdja X darbu nosaukumi

Abelziedu smecernieks
Abolu tingjs

Abelu vérpéjs

Lapkoku baltenis

Ogu vairogblakts
Abelu zala uts

PlGmju smecernieks
Janogu stiklsparnis

Krustziezu vairogblakts

Ainava mijkrésli
Braliba

Kalpu svinibas
Skumja dziesma
Ziemas saule
Nakts klusums
Vientuls ezers
Portrets ar balodi

Klusa daba ar nazi

Meza maijvabole Jara

Mizgrauzi Ziedu vaze
KoksngrauZzi Pasportrets
LapgrauZi Zvejnieki atgriezas
Smecernieki Sapnis

Taurini Udensrozes
Pacites Atspulgi sniega
Verpéji Ritausma
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3.10.1. Darba lapa

Uzvediba

Istaba kaut kas ¢abéja, un 6 gadus
vecais bérns paslépas gulta zem
segas.

Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

Ko es domatu
un daritu

Ka varéja justies Ko varéja domat Ka es justos

Nometné sarunajoties ar arzem-
ju vienaudziem, jaunietis dalé&ji
nesaprata vinu runato un daudz
SMEjas.

Projekta prezentacija jauniete
sajauca sagatavoto runu un citiem
teica, ka vinai ir vienalga.

Jaunietis nevienam neteica, ka
tiek izsmiets interneta.

Jauniete pateica draugiem, ka
brivdienas bas laukos, bet palika
viena pati majas.

3.10.2. Atbalsta meklesana cela uz merki - videomaterials.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4.10.1.a. Situacijas apraksts skoléniem

Basketbola komanda gatavojas skolu turniram. Sodien treneris ir saslimis un ladzis $o treninu novadit komandas kapteinim.
Vins ir nolémis sakt treninu ar nopietnu iesildisanos, bet tris zéni ierosina, ka daudz svarigak ir trenét saspéli un metienu preci-
zitati, ka to darija iepriekséja trenina. Kapteinis uzstaj uz savam prasibam, un daZzi zéni vinam pievienojas, sakot: “Ja treneris lika
kapteinim vadit treninu, tad mums vinam jaklausa.” Tomér trijotne pretojas, ka kapteinis nav nekads treneris, un apgalvo, ka ir
jau iesildijusies.

Kapteinis uzstaj, ka vél jaizpilda tikai divi vingrinajumi. Viens no zéniem atbild: “Kad bsiet beigusi, pasakiet” un apsézas
laukuma mala. Vilcinoties vinam pievienojas otrs no trijotnes.

Kapteinis ignoré mala seédétajus, pabeidz iesildisanos un turpina ar saspéles treninu.

4.10.1.b. Situacijas analizes paraugs skolotajam

- Janosauc probléma (saslimis treneris, un daZi komandas dalibnieki apsauba komandas kapteina kompetenci).

- Janosauc, kadi cilveki un grupas ir iesaistitas konfliktsituacija (kapteinis; tris zéni, kuri apsauba kapteina [Emumu, paréja
komanda).

- Janosauc katras grupas mérkis (kapteinim - novadit treninu un neuzkurinat konfliktu; tris protestétajiem - péc vinu do-
mam, efektivak trenéties; paréjai komandai - piedalities trenina).

- Kadus risinajumus, péc skolénu domam, izvéléjas grupas dalibnieki, lai sasniegtu mérki (kapteinis - neatkapas no savam
prasibam, paskaidroja, ka atlikusi divi vingrinajumi, ignoréja tris dalibnieku izaicinoso atbildi un uzvedibu; tris zéni - vardiski
protestéja, izteica aizskaro$ u piezimi, nepiedalijas iesildiSanas vingrindjumos; paréja komanda - neiesaistijas konflikta).

- Katrai izvélei prognoze istermina un ilgtermina ieguvumus un zaud&jumus (neatkapas no prasibam - istermina konflikts
saglabajas, bet ilgtermina apliecina kapteina konsekvenci; paskaidroja un vélak ignoréja - istermina it ka piekapas, bet ilgter-
mina saglabaja cienu, respektéja atskirigo viedokli, nela va saasinat konfliktu, saglabaja savu autoritati; vardiski protestéja un
izteica piezimi - 1stermina izpauz savu neapmierinati bu, jltas neatkarigi, bet ilgtermina riské nonakt konflikta ar visu komandu;
komanda, neiesaistoties konflikta, istermina it ka nostajas pret kapteini, vinu neaizstavot, bet ilgtermina saglabaja lojalitati un
nepastiprinaja konfliktu).
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Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4.10.2. Situaciju piemeri
1. Masas Dina (16 gadi) un Annemarija (14 gadi) gaida ciemos katra savus draugus. Draugi ieradisies péc stundas. Dina
vélas par prieku draugiem izcept abolmaizites, bet Annemarija - picu. Abas meitenes stridas, ko cept.
2. Ir darbadienas vakars, plkst. 18.00. Péteris (16 gadi) saka mammai: “Cau! Es aizeju pie drauga skatities filmas. Sovakar
majas busu velu.”
Mamma: “Bet tu tacu apsoliji pieskatit masu (4 gadi), jo més ar téti Sovakar ejam uz teatri!”

3. Valdis (17 gadi) ir aiznémies no drauga Gvido (17 gadi) kimijas kladi. Kad Valdis kladi atdod, Gvido redz, ka kladé iezimé-
ti dazadi kémi (teksts nav aizképats). Gvido sadusmojas.

4. Marijai un Arijai kopa jaraksta projekta darbs, bet meitenes nespéj vienoties par darba tému.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5.10.1. Situdciju apraksti -

a) jaunietis parsniedza brauksanas atrumu, lai atstatu iespaidu uz meiteni;

b) meitene iztéréja naudu, ko vecaki bija iedevusi izlaiduma kurpju pirk3anai, jo draudzenes, ar kuram vina kopa devas
iepirkties, ieteica nopirkt stiligus dzinsus;

c) zéns smékéja, jo kompanija visi ta darija;

d) lai tiktu pienemta un ieklautos grupa ar citam meiteném, kuras aprunaja vinas draudzeni, meitene vinam izstastija savas
draudzenes noslépumu;

e) zéns piekrita kauties, jo citi vinu apsaukaja par “miksto”.

5.10.2. Savas identitates veidosana - videomateridls.
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11. klase

1.11.2. Individuala atbildiba cela uz merki - videomaterials.

3.11.1.a. Dazu vertibu saraksts -

miers,
gudriba,
skaistums,
ilgs maizs,
popularitate,
gimene,

bagatiba.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3.11.1.b. Interviju fragmenti ar sabiedriba pazistamiem cilvekiem

I. (1. Vitola, “Pilij veltita dzive”, Zurnals “M3jas Viesis”, 2011. g. 22. jalija, 30.-33. Ipp., fragmenti)

Imants Lancmanis, Rundales pils muzeja direktors, makslas zinatnieks, gleznotajs. Veltijis savu darba dzivi Rundales pils
atjaunosanai un restauracijai. Rundales pils ir Baltija ievérojamakais 18. gadsimta baroka arhitekttras ansamblis.

“Man patik viss, kas virzas uz harmoniju. Visam, ko esmu gribgjis darit, pamata ir lidzsvara mekl&jumi. Gan dziv€, gan sava
gleznieciba es nemitigi censos atgadinat, ka galvenais, kas cilvékam jamekl€, ir harmonija, lldzsvars, saskana.

Skumjajam un tragiskajam vienmér esmu centies tikt pari, uzskatot, ka esmu darbam domats un radits mehanisms un man
vienmeér ir jabat darboties spéjigam, uzladétam ar labu benzinu. Ari vakari paiet stradajot, bet es censos darbu apvienot ar pa-
tikamo. Un ari darba procesa es meklgju harmoniju. Es drosi vien nevarétu stradat pilnigi haotiska maja, murgaina vidé, man
vajag, lai viss ir izkartots, parocigs un skaists, un tad es varu stradat, stradat, stradat. Darba process tomér pirmkart ir bauda.

ArT gleznieciba ir bauda, redzot, ka zem tavas rokas rodas jauna pasaule. Studéjot Makslas akadémija, kamér citi ar lielu
pindzeli brasi gleznoja, es, ta ka Engrs, iztuséju modeliem ciskas ar tadu roza un zilganzalganu toni. Man vienmér ir bijusi
viegla tieksme nedarit gluzi ta, ka dara visi, bet iet savu celu.

Kada gan bagatibai jéga, ja ta nepalidz radit kaut ko labu un skaistu? Tapéc jau arzemés mecenatisma kustiba ir tik izplatita,
jo bagati cilveki atri pamana, kas ir ista bauda - ka vinu nauda dzivo, strada, dara cilvékus laimigus un maina pasauli uz labu.”

1. (1. Vitola, “Lai tuvakais iemilétu tevi”, Zurnals “M3jas Viesis”, 2012. g. 21. jinija, 9.-13. Ipp., fragmenti)

Boriss Teterevs (1953-2019), arsts, uznéméjs, 2010. gada kopa ar dzivesbiedri Inaru Teterevu nodibinaja gimenes lab-
daribas fondu un kluva par lielakajiem privatajiem mecenatiem Latvija.

“Péc dabas esmu optimists. Un domaju, ka pasaule klist labaka, izglitotaka, inteligentaka. Mana vizija - viss bs labi, par
to esmu vairak neka parliecinats.

Dot - tas ir dvéseles stavoklis. Ir cilveki, kuri dod, un ir, kuri nem. Més dodam. Mums piemit iek$€jais hedonisms - glistam
baudu, sniedzot baudu citiem. Més ar sievu tacu neredzam desmitiem tikstosu cilvéku, kuri apmeklé zupas virtuves, bet
esam priecigi, ka vini necie$ badu. Man un Inarai nav jademonstré naudas daudzumes, jo tapat zinam, ko labu par to var izdarit.
Kad man jauta, ko man sniedz nauda, atbildu - brivibu. Protams, esam tikai cilvéki un reizém ienak prata doma - redz, cik es
esmu labs ... Altruistiskais egoisms - IUk, tas ir par mums. Centies dzivot t3, lai tuvakais iemilétu tevi. Kad ta rikosies arvien
vairak cilvéku, sabiedriba art mainisies uz labu.

Nevaru vien beigt brinities un priecaties! Daudz macos - Krievijas Makslas akadémija makslas vésturi, vésturi, arhitekta-
ru. Tretjakova galerija klausos lekcijas. Maksla un gleznieciba ir jaapgtst visu mazu. Izglitiba tomér ir visa laba pamats - cil-
vékam dzivé paveras daudz plasakas darba un izaugsmes iespéjas.

Ja no visam dzives vértibam batu janosauc viena, kuru jis nosauktu? - Sieva.”

l1. (A. Tooma, “Lacu mates monologs”, Zurnals “Vides Véstis”, www. videsvestis.lv, fragmenti)

Velga Vitola, Ligatnes dabas taku zvérkope vairak neka 30 gadu.

2011. gada sanémusi balvu “Latvijas lepnums”.

“Es jau Cetru piecu gadu vecuma gribéju dzivot meza vidl un lai man apkart batu pieradinati meza dzivnieki. Bérniba
daudz lasiju gan Darela, gan Adamsones gramatas un sapnoju, ka dzivosu ka vini. Bet es zinaju, ka nekad nebrauksu prom
no Latvijas, tapéc kopa ar lauvam man diez vai izdosies padzivot. Bet zoologiskais darzs ir Riga, dzivnieki kratinos... N&, man
tas neder! 1981. gada 1. aprilis ir laimigaka diena mana miza - tad es saku stradat Ligatnes dabas takas. Tadu laimes izjatu
nekad dzive vairs neesmu piedzivojusi.

Dzivnieki, ko atved uz Ligatni, lielakoties ir brutali un analfabétiski atnemti matei, kas turpat vien ir un gaida, kad cilvéks
aizies. Loti maz ir tadu, kam vecaki tiesam gajusi boja. Bet es nekad nebaros, ja cilvéks nezinot iejaucies un atnémis vecakiem
mazuli, jo domaju, ka man ir misija - macit, lai cilvéki mil dabu, izprot un pasi klGst labaki. Daudzi teiks, ka tas nav vajadzigs,
ka pastav dabas likumi... Tacu nevar ta sausi un logiski Siem jautajumiem pieiet. Ko tad lai macam bérniem? Ka nesanak ta, ka
teikts pasaka: ieliek vecakus ragavinas un uz mezu!

Lasi divi - es vinus baroju no rokas. Man patik pie viniem sédét voljéra, véroju, ka dzivnieki dzivo savu dzivi, un es esmu
dala no viniem. Alni paskatas: 3, tu te sédi, tad més tepat pagulésim. Tur es jltos ka dala no dabas. Ta nav vardos izsakama
sajlta, bet ta dod laimes izjatu.

Tas ir traki, ka Latvija nav savvalas dzivnieku glabsanas un rehabilitacijas centra. Es uzskatu, ka tie, kurus var izglabt, ir jaglabj.”
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3.11.2. Piemeri -

a) kad skoléns stunda ir pabeidzis darbu, vins uzliek austinas un klausas maziku, bet kada no meiteném aizrada;

b) meitenes klases vakara grib dejot, bet puisi - paplapat;

c) jaunietis vélas iet uz pasakumu, bet vecaki neatlauj;

d) klase vélas ekskursiju ar naksnosanu, bet skolotaja nepiekrit.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

4.11.1. Risinajuma meklésana neskaidras situacijas - videomaterials.

4.11.2. Sadarbibas nozime darba pienakumu veiksana - videomaterials.

5.11.1. Skolas uzvedibas noteikumi
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

12. klase

2.12.1. Mérka apzindsana un virzisands uz to - videomaterials.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

2.12.2. Darba lapa “Stresa parvaldisana“
Apraksti situaciju, kura izjuti stresu pédéjas nedélas laika!
Ka tas tev lika justies?
Kadas bija tavas domas?
Ko tu dariji lietas laba?

Ka tu varétu rikoties nakamaja reizé?

Idejas stresa mazinasanai

Veseligs dzivesveids

Esi fiziski aktivs (vismaz 30 mindtes 3 reizes nedéla).

Ed veseligi 3 reizes diena.

Guli vismaz 8 stundas un izveido miega reZzimu, ejot gulét un celoties viena un taja pasa laika.

Izvairies lietot apreibinosas vielas, to skaita tabaku un kofeinu.

Veseliga domasana

Neuztraucies par lietam, kuras nevari kontrolét (pieméram, laikapstakliem).

Uztver stresa reakciju ka sev palidzosu - ta palidz tev aktivizéties un parvarét gritibas.
Uztver gratas situacijas ka pozitivu izaicinajumu, nevis ka draudus.

ledrosini sevi, doma palidzosas domas.

Izvirzi reali sasniedzamus mérkus.

lemacies kadu relaksacijas panémienu.

Veseliga riciba

Sagatavojies laikus tiem notikumiem, kuri var izraisit stresu, pieméram, kontroldarbiem.
Pajauta palidzibu draugiem, gimenei, skolotajiem un citiem profesionaliem.

Ikdienas ritma ieplano pauzes un apbalvojumus sev par padarito.

Risini domstarpibas bez dusmam.

Risini problémas pa vienai, sakot ar galveno.

Izvairies ieplanot parak daudz aktivitasu sava dienas plana.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

3.12.1.a. Domstarpibu jautajumu pieméri

Ir vajadzigi laboratorijas testi ar dzivniekiem, jo tas palidz cilvekiem.
Viendzimuma laulibas nav pielaujamas.

Darba tirgl sievietes nevar bt vienlidzigas ar virieSiem.

Nav iespé&jams vienlaikus izveidot veiksmigu karjeru un gimenes dzivi.
Lauliba ir parvértéta.

Naves sods atseviskos gadijumos ir pielaujams soda mérs.
Arzemniekiem ir jadod iespéja balsot valsti, kura vini dzivo.

Politiki pelna parak daudz naudas.

Militarajam dienestam jabut obligatam.

Laika ierobezojumi, kad nepilngadigie drikst atrasties uz ielas, palidz izvairities no nepatiksanam.
Cilvéki ir atkarigi no viediericém.

SmékéSana ir jaaizliedz visa pasaulé.

Majasdarbi nesniedz nekadu labumu.

Sievietes vieta ir majas.

Vieglas narkotikas ir jalegalize.

Religija nav vajadziga.

Eitanazijai jabat pretlikumigai.

Cilvéku adas krasa ietekmé intelekta limeni.

Vecums, kura lauj lietot alkoholu, ir jasamazina.

Fiziska sodisana palidz uzlabot uzvedibu.

3.12.1.b. Darba lapa “Domstarpibu risinasana”

1. Uzraksti izvéleto diskusijas tematu.
2. Uzraksti vismaz tris argumentus, kas pamato tavu aizstavéto viedokli.
1)

3. Klausies otra.

Kameér viens stasta, otrs aktivi klausas. (Mégini iejusties otra viedokli. Uzdod papildino3us jautajumus, lai labak saprastu

otra domu. M3j ar galvu, skaties acis. Kad klases biedrs savu viedokli ir pateicis, centies parstastit kopsavilkumu par dzirdéto.
Parliecinies, vai esi sapratis pareizi galveno domu. Nosauc vienu no lietam, kuru tu spé&j saprast, kapéc otrs ta doma.)

4. Méginiet nonakt pie vismaz viena kopsaucéja, kam piekrit abas puses.
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Socidli emociondla macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

5.12.1. Problemu risinasana atbilstosi situacijai - videomaterials.

5.12.2. Darba lapa “Darbu atliksana uz vélaku laiku”

1) Aizpildi tabulu par kadu nesen atliktu vai nepadaritu darbu!

Talitejie ieguvumi, Taliteéjie zaudéjumi,
ja atlieku darbu uz vélaku laiku. atliekot darbu uz vélaku laiku.

Mani ieguvumi ilgterminag, Mani zaudéjumi ilgtermina,
ja atlieku darbu uz vélaku laiku. ja atlieku darbu uz vélaku laiku.

2) Atbildi uz jautajumiem!
* Vai atceries lidzigu situaciju, kad atliki darbus mazaku laiku vai izdarfji laika?
* Ko tu toreiz dariji citadi?
* Vai to butu iesp&jams atkartot? Vai to bitu iesp&jams darit vairak/biezak?
* Kas tev vél ir palidzéjis, lai darbus izdaritu laika?

Padoms. Turpini darit to, kas tev palidz, nedari to, kas nepalidz. Pamégini tikai vienu jaunu panémienu viena reizeé.

3) Uzraksti vairakus veidus, k3 sevi apbalvosi péc padarita darba!
1.
2.
3.
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