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ANOTACIJA

Kvalifikacijas darba autors: Sandra Rakauska

Kvalifikacijas darba temats: B&ru emociju pasregulacijas pilnveide vidgja
pirmsskolas vecuma

Merkis: teorétiski pétit un praktiski parbaudit beérnu emociju paSregulacijas pilnveidi
vidgja pirmsskolas vecuma

Kvalifikacijas darbs sastav no ievada, divam nodalam un astonam apaks$nodalam,
secindjumiem, ieteikumiem, izmantotas literatliras un avota saraksta ar 32 vienibu, 4
pielikumiem

Pétijjuma uzdevumi:

1. Analizét pedagogijas un psihologijas zinatnieku teorijas par b&rna emocionalo

attistibu

2. Raksturot emociju pasregulacijas jedzienu pedagogu un psihologu teorijas

3. Organizet empirisko petijumu par beérnu emociju pasregulacijas pilnveidi vidgja

pirmsskolas vecuma

4. Analizet empiriska petijuma iegiitos rezultatus un izstradat ieteikumus pedagogiem

b&rnu emociju pasregulacijas pilnveidei.

Pétijuma laika tika giita atbilde uz pétijjuma jautajumu, ar kadiem pedagogiskajiem
panémieniem vissekmigak izdevas istenot b&mu emociju pasregulacijas pilnveidi vidgja
pirmsskolas vecuma. Tika secinats, ka mérktiecigi izmantojot Sos pedagogiskos panémienus-
grupas noteikumu iepaziSana un ieveroSana ikdiena, savu emociju apzinasanas un nosauksana
varda, izmantojot pasakas fragmentu uzzinat bérna pasvertéjumu, pardomu stiirisa iekartosana,
att€li ar problému situacijam un kopigas dziesmas izdomasana par emocijam, palidz pozitivi
sekm@t be&rmu emociju pasregulacijas pilnveidi.

Atslegvardi: vecumposms, emocijas, emocionala attistiba, paSregulacija, emociju

pilnveide.



ANNOTATION

Author of qualification paper: Sandra Rakauska
Qualification paper topic: Improvement of children emotion self regulation in the
average preschool age
Aim of qualification paper: theoretical reserch and practical examination of children
emotion self regulation improvement in average preschool age
Qualification paper consists of introduction, 2 sections, 8 subsections, conclusions,
suggestions, the list of the source of literature with 32 unit and 4 attachments
Research tasks:
1. To analyze theories of pedagogical and psychological scientists of children
emotional development
2. To describe definition of emotion self regulation in pedagogical and psychological
theories
3. To organise empirical research of children emotion self regulation improvement in
average preschool age
4. To analyze results of empirical research and to develop suggestions for improvement
of children emotion self regulation for pedagogues
During the research an answer was received to the research question, which
pedagogical methods were the most successful in order to realize improvement of
children emotion self regulation in average preschool age. It was concluded that if
you use these pedagogical methods purposefully- getting to know and respecting the
group rules on a daily basis, being aware of your emotions and naming the emotions,
using a fragment of fairy tale in order to find out self- esteem of a child, installation
of reflection corner, pictures whit problem situations, creating shared song about
emotions- it all helps to get a positive effect in improvement of children emotion
self regulation.
Keywords: age, emotions, emotional development, self regulation, improvement of

emotions.
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Ievads

Kvalifikacijas darba temats ir ,,B&mu emociju paSregulacijas pilnveide vidgja
pirmsskolas vecuma’’.
P&tfjuma tematu noteica sekojosi faktori :

e temas aktualitate darba ar pirmsskolas vecuma b&rniem, balstoties uz savu
pieredzi, novérojumiem, pieejamo informaciju, secinu, ka, lai beérns augtu veseluma un attistitos
harmoniska vidé ar sevi un apkartgjiem ir butiski jau no mazotnes pievérst uzmanibu bérnu
emociju paSregulacijai un pilnveidei.

e darbs ar vecakiem, balstoties uz savu pieredzi, novérojumiem un sarunam ar
vecakiem tiek noverots, ka ir situacijas, kad vecaks jltas apmulsis par to, ka rikoties saskaroties
ar bérna emociju pasauli un ka palidzet vinam radusas emocijas atrisinat. Galvenokart , lai
izveidotos veiksmigs sadarbibas modelis ar vecakiem, biitiska nozime ir tam, lai vecaki biit
inform@ti par emociju nozimigumu vinu b&rnu dzivé. Tas palidz€s, iemacities pienemt,
nenosodit, pieverst uzmanibu un laut b€rnam izdzivot §1s emocijas.

,,Visas emocijas, tostarp dusmas, bailes un skumjas, ir svarigas. Tas ir dabiskas un
padara tevi par to, kas tu esi’” ( Grinvuda, 2019).

e darbs ar bérniem, balstoties uz savu pieredzi stradajot pirmsskolas izglitibas
iestad€ secinu, ka ir nepiecieSams beérnos aktualiz€t emociju nozimigumu un butibu vinu
ikdiena , lai tiktu pozitivi sekméta saskarsme ar pieaugusSajiem, vienaudziem un pasam ar sevi.

Kvalifikacijas darba tiks pétitas pedagogu un psihologu teorijas par bérnu emocionalo
attistibu, b&rnu emocionalo raksturojumu, emocionalas attistibas problémam un emociju
pasregulacijas pilnveidi. Tiks izstradatas pieméroti un vecumposmam atbilstosi pedagogiskie
pan€mieni , kas veicinatu bérnu emocionalo pasregulacija, lai beérns uzlabotu savu uzvedibu.

Pétijuma objekts- pedagogiskais process pirmsskola.

Pétijuma priek§mets —bernu emocionala pasregulacija.

Pétijjuma meérkis- teorétiski pétit un praktiski parbaudit bérnu emociju pasregulacijas
pilnveidi vidgja pirmsskolas vecuma.

Pétijuma hipoteze-

b&rnu emociju pasregulacija vidgja pirmsskolas vecuma biis sekmiga, ja

» pedagogs bérnam veltis pietickami daudz laika un pieversis uzmanibu visam
vina emociju izpausmeém,

» Dbérns nebaidisies runat par savam izjiitam un iemacisies nosaukt tas varda,

» bérnam bus skaidri saprotami, uzskatami noteikumi, kurus biitu nepieciesams

ieverot.



Pétijuma uzdevumi-

1. Analizét pedagogijas un psihologijas teorijas par bérnu emocionalo atfistibu.

2. Raksturot emociju pasregulacijas jédzienu pedagogu un psihologu teorijas.

3. Organizgt empirisko petijumu par b&rnu emociju pasregulacijas pilnveidi vidgja
pirmsskolas vecuma.

4. Analiz&t empiriskaja p&tijuma iegitos rezultatus un izstradat ieteikumus pedagogiem
b&rnu emociju pasregulacijas pilnveidei.

Pétijuma metodes-

teorétiskas- literaturas analize ;

empiriskas- bernu uzvedibas novérojumi, intervijas ar vecakiem, parrunas ar vecakiem,
pedagogiska izméginajuma darbiba.

Pétijjuma baze — Gulbenes novada X pirmsskolas izglitibas iestade. P&tjuma aptverti-

6 bérni 4-5 gadu vecuma , 10 vecaki.



1. Pedagogijas un psihologijas zinatnieku atzinas analize par
bernu emocionalo attistibu

,,Emocijas lauj apkartgjiem cilvekiem miis saprast. Tas palidz arT pasiem labak izprast
sevi, biit patiesiem un veidot ciesu saikni ar citiem cilvekiem” (Grinvuda, 2019).

Zemak aplikosim pedagogijas un zinatnieku atzinas par bé&rna emocionalo attistibu.

Pols Ekmans un Ric¢ards Deividsons uzskata, ka be&rnu emocijas ir konkréta kairinataja
izraisita reakciju kopums, kam raksturigas noteiktas parmainas (Zuili, 2018, 16).

Savukart O. Lumingé uzskata, ka kopuma emocijas saistas ar jutigumu vai spécigu
satracinajumu, kuram raksturiga vienlaiciga iedarbiba uz dazadiem juSanas kanaliem,
psihologisko, fizisko, fiziologisko. Emociju intensitate un ilgums pauz saikni ar arpasauli un
attieksmi pret kadu notikumu, cilvéku vai atminam (Zuili,2018, 16).

Autors norada, ka emocijas palidz attistities personibai un tas lauj izveidot savu sajiitu
pasauli.

,Emocijam ir biitiska loma personibas attistiba. Tas ir filtrs un, sniedzoties pari
racionalajai domasanai, mums lauj izveidot sajitu pasauli, kura biezi vien att€los to, ko reiz
devgjam par 1stenibu’’ (Zuili, 2018, 20).

Ir japiekrit gramatas autore Hedvinga Montgomerija viedoklim, ka emocionala saikne
ir viens no raditajiem, lai miisu b&rni izaugtu pozitivam emocijam piepilditi.

,,Lai biitu laimigi, mums jaiemacas justies drosi. Ja mums izdodas izveidot emocionalo
saikni ar bé€rniem, més izglabjam vinu dzivi’’ (Montgomerija, 2019, 24).

Autors aicina vecakus aizdomaties par savam emocijam un atceréties, ka beérniem ir tik
pat spilgtas emocijas ka pieaugusSajiem un vinus nevajadzetu sodit par to.

,Bérnam ir vismaz tikpat daudz emociju ka mums, pieaugusajiem, un tas ir tikpat
spécigas, tikai vini vél nav iemacijusies ar tam tikt gala’’ (Montgomerija, 2019, 39).

Bérnu emocionalas attistibas pamata ir vinu attiecibas ar vecakiem. Balstoties uz apriipi
un kopsanu, ko vini sanem pozitiva mijiedarbiba ar pieaugusajiem, bérni iemacisies: izteikt ar
vardiem savas jutas, izprast citu emocijas, kontroleét negativas emocijas, saskaroties ar
sarezgitam situacijam, tikt gala ar bailém, saskaroties ar nezinamo, nomierinaties, nonakot
briesmas un kontrolét dusmas un macities no kladam , saskaroties ar neveiksmém. Budami
mierinati un atbalstiti, saskaroties ar emocijam, un izmantojot sp&cigu bérna un vecaka saikni,
bérni iegls parliecibu un spés komunic&t par savam vajadzibam un izprast citu vajadzibas
(Child encyclopedia, 2020).

P&c rakstnieka dr. Rosa Kempbela domam bérnu veseliga audzinasana veicina bérna

emocionalo attistibu, paSapzinu un paspalavibu. Vecakiem biitu jaizverté ar kadiem sodiSanas
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panémienu bérnu sodit par sliktu uzvedibu. Tas jadara ta, lai neatstatu bérnos emocionalu
pardzivojumu un atstumtibas sajiitu. Gramatas autors uzsver, ka, lai soditu b&rnu vispirms ir
japarliecinas, vai ir apmierinatas visas b&rmu emocionalas vajadzibas.

,,Butu labak, ja jis sliktu uzvedibu spétu labot ar pozitiviem lidzekliem, ar patiesu
milestibu un patiesu sirsnibu, nevis sodu, turklat miesas sodu. Tapéc jebkura situacija mums
vispirms vajadz&tu parliecinaties, vai beérna emocionalas vajadzibas ir apmierinatas. Tikai tad,
kad esam parliecinati, ka b&ma emocionala kratuve ir pilna, mes, milosSie vecaki, drikstam
kerties pie citiem lidzekliem’’(Kempbels, 1998).

Filjoza Izabella pauz viedokli, ka bé&rnu emocijas ir japrot uzklausit un pienemt tas. Prast
izrunat, lai neveidotos smagums ar laika degli.

,Emocijas ir jauzklausa un japienem. Dzive ne vienmér ir viegla. Svarigi iemacities
dalities ar savam emocijam, kopigi izrunat to, kas sap, no ka ir bail, lai sirdi neveidotos cieSanu
kamols’’ (Filjoza, 2014).,

No ieprieks minéta secinams, ka emocijas ir butiska un neatnemam sastavdala miisu
ikdiena. Visas emocijas ir labas un tas ir jamak piememt, sadzivot ar tam harmoniski.
Pateicoties emocijam mes attistam savu personibu, palidzam tai augt , jo personiba ir ta, kas
miis veido, un kas miis padara par unikalam un vienreizéjam personibam.

Carolyn Saarni  uzsver, ka atseviski faktori, piem@ram, izzinas attistiba un
temperaments, patie$am ietekm& emocionalo kompetencu attistibu, tomér emocionalas
kompetences prasmes ietekmé ari lidzSingja sociala pieredze un maciSanas. Mes aktivi
veidojam savu emocionalo pieredzi un §1 procesa laika mes uzzinam, ko nozimé kaut ko sajust
un kaut ko darfit ta laba (Saarni, 1999, 77- 78).

Pa visam kopa tiek iedalitas 8 emocionalas kompetences prasmes:

1.Apzina par savu emocionalo stavokli, ieskaitot cilvéka sp&u piedzivot vairakas
emocijas, un vél nobriedusaka lIimeni- apzina, ka cilveks neapzinas savas jiitas.

2.Prasme izprast citu emocijas, balstoties uz situaciju un aréjas uzvedibas izpausmem.

3.Prasme lietot emociju un izteiksmes vardu krajumu tados terminos, kas parasti ir
pieejami subkulttira un nobriedusaka ItmenT , kas emocijas sasaista ar socialajam lomam.

4.Spgja empatiski un simpatiski iesaistities citu emocionalaja pieredzg.

5.Prasme saprast, ka iekSgjam emocionalajam stavoklim nav jaatbilst argjai izpausmei
gan sevi, gan citos, un nobriedusakos Itmenos- sp&ja saprast, ka cilveku emocionali izteiksmiga
izturéSanas var ietekmét arT citus.

6. Speja adaptivi tikt gala ar nelabv€ligam vai satrauco$am emocijam, izmantojot
pasregulacijas strat€gijas, kas uzlabo $adu emocionalo stavoklu intensitati vai ilgumu

(pieméram, ,,izturiba pret stresu’’).



7. Apzina, ka attiecibu struktiira vai raksturs dalgji ir definéts gan ar emocionala tieSuma
pakapi vai izteiksmiga att€lojuma patiesumu, gan ar savstarpiguma vai simetrijas pakapi
attiecibas.

8. Spgja noteikt emocionalo paSefektivitati: individs uztver sevi kopuma ka sajiitu, ka
vins/vina vélas justies. Emocionala pasSefektivitate nozimé, ka cilveks pienem savu emocionalo
pieredzi. Butiba cilvéks dzivo saskana ar personigo emociju teoriju (Saarni, 1999, 77-78).

Emocionalo attistibu berniba ietekme apkartgjas sabiedribas ( kulttiras) gaidas par bérna
iztur€Sanos. Bérmam ar savu izturgSanos ir jaapliecina identitdte un piederiba konkrétai
sabiedribai. Ir atSkirigas gaidas par emocionalajam izpausmém z&€niem un meiteném (Weisner,
2015).

Emocionala attistiba tick pamatota ar biologiskajam un socialajam izmainam, kas pasas
par sevi ir savstarp€ji saistitas. Smadzenu strukttira un hormonalas iedarbibas strauja attistiba
veicina emociju izpausmes aktivizé$anu un reguléSanu. Biologiskas izmainas, kas saistitas ar
emocionalo attistibu, notiek arT saistiba ar apriiptdja un berna socialajam attiecibam, kuras
notiek lielaka dala agrinas bérnibas emocionalo pardzivojumu. Piem&ram, zidainu raudasana
var notikt, lai pievérstu apriipétaja uzmanibu un tiktu apmierinatas bérna vajadzibas. Sis vecaku
emocionalas jiitibas un atsaucibas modelis nodro§ina droSu vecaku un b&mu piekersanos, kas,
domajams, ir svarigi , sociali emocionalajam kompetencém visa bérniba (Lozada& Halberstadt,
2015).

Mazu bérnu arvien lielaka izpratne un prasmes valodas lietoSana ir vitali svariga vinu
emocionalaja attistiba, atverot jaunas iesp&jas komunikacijai par emocijam un to regulésanai ka
arT palidzot b&rniem vienoties par pienemtajiem rezultatiem emocionali uzladétas situacijas (
Mesquita& Frijda, 1992) .

Lai b&rns augtu laimigs ir jabiit apmierinatam visam emocionalajam vajadzibam:

¢ milestiba bez nosacijuma;

e ciena pret bérna personibu;

e Dbernam veltits laiks

e drosibas un stabilitates izjiita;

e vecaku noteiktiba un stingriba (Karpova, 2006, 445).

Beérni galvenokart iemacas izpaust emocijas, skatoties, ka tas parvalda vinam nozimigi
cilveki, piemeram, ja t€vs kliedz un iekausta citus, kad ir dusmigs, tad b&ms iemacas, ka tikai
ta ir iesp&jams izradit dusmas. Bérni iemacas slépt savas izjiitas, ja pieaugusie par vinu

emocijam ir iztur&jusies nevertigi vai nosodosi (Gazala, 2009, 69).



Lai sekmigi veicinatu bé&rna emocionalo attistibu ir nepiecieSams:

e pienemt un respektet beérna jutas, proti, atzit, ka bérna izjutas ir labs, pat ja to
izpausmes veids nav pienemams;

e izradit savas emocijas, proti, pozitivas- milestibu, piekerSanos, ripes-,
negativas- dusmas un neapmierinatibu-, tadéjadi macot, ka emocijas ir jaizpauz;

e iemactt, ka arf citiem cilvékiem ir jutas;

e dot priekSmetus, kas b&rnu nomierina, pieméram, sedzinu vai milako rotallietu;

e Dbt pacietigiem, jo beérnam nepieciesams ilgs laiks un vingrinasanas, lai tiktu
gala ar emocijam (Gazala, 2009, 70).

Zinatnieki norada, ka emociju izpratne sastav no diviem komponentiem: emociju
apzinasanas un emociju izpausm&m. Bérnu emociju izpratne ir saistita ar socialo kompetenci,
akadeémisko gatavibu un emociju reguléSanu. Bérni, kuri izrada mazaku emociju izpratni
uzvedas agresivak un var kliit neapmierinati socialaja situacija, jo tas nepareizi interpreté vai
parprot citu jatas un ricibu, ka rezultata ir mazak (Wiley Online Library, 2018).

Visam emocijam ir butiska nozime, lai bérns izaugtu par emocionali un garigi piepilditu
personu. Bérns ir novérotajs, kurs vero pasauli un pieaugusos sev lidzas, censoties tos
atdarinat. Tiesi ta pat ir ar emocijam, bérns noteiktas situacijas reagé ta pat ka to ir darijis

pleaugusiais.

1.1. Bérna emocionalais raksturojums vidéja pirmsskolas vecuma

Linkons Tomass vid&jo vecumposmu iedala 1. stadija un uzskata, ka Saja vecumposma
bérns velas izpatikt un pienem noteikumus, kurus sniedz vecaki vai autoritaras personas.

,Berns ,parsledzas’’ no savas taisnibas aizstavéSanas uz lielaku paklausibu un
sadarbibu’’ (Linkona, 2000).

Zinatniece Carolyn Saarni norada, ka Saja vecuma b&rniem ir liela nozime sazinai ar
citiem, jo ta paplaSina berna vert€§jumu un izpratni par savam jitam un emociju izraisoSajiem
notikumiem. Be@rnos rodas apzina, ka ,, nepatiesas’’ sejas izteiksme var maldinat citus par
savam jiitam un emocijam (Saarni, 2000).

Savukart zinatnieki C. E.Izard un C. J. Trentacosta skaidro, ka emociju attistiba notiek
saistiba ar neironu, kognitivo un uzvedibas attistibu, kuras paradas noteikta sociala un kultiiras
konteksta. Vid&ja bernibas perioda rodas paskoncepcija, kuras pamata ir b&rna tipiski
emocionalie pardzivojumi. Zinatnieki norada, ka palielinoties pasrefleksijas sp&jam, b&rni

ieglist izpratni par savam paSapzinasanas emocijam. Saja vecuma b&rni sak saprast, ka viena
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situacija, vai notikums var izraisit daudzkartigu, jauktu emociju pardzivojumu. Bérni arT apgist
emocionalas paradisanas noteikumus, iemacas izskatities laimigi, pat ja jutas bedigi, vai
sasutusi par kadu noteiktu situaciju (Izard & Trentacosta, 2005).

Bérna personibas biitiskakais attistibas posms ir pirmie pieci gadi, kuros izjustais un
apgitais ietekmé visu turpmako dzivi ( Karpova, 2006, 261) .

Bérmns, kura vajadzibas p&c saskarsmes un emocionala kontakta ir apmierinatas, ari
atbild ar pozitivam emocijam. NeapSaubama ir bérna vajadziba darboties. Lidz 3-4 gadu
vecumam bé&rniem raksturiga priekSmetiska darbiba. Tikai péc tam bérni sak rotalaties sava
starpa. 5-6 gadus veci b&mi pasi izdoma lomu spéles (Puskarevs, 2001, 30).

B@rna attistibu un vina garigo veselibu bitiski ietekm& pasnovert€jums un pasciena.
B@rna pasnovértejumu ietekme vecaki. Jau tris gadu vecuma veidojas ,, Es’’ t€ls. Bérns sak sevi
vertét un veidojas atticksmes pret sevi. Biitiski ir tas, ko bérns dzird no vecakiem- uzslavu vai
kritiku. No paScienas atkariga bérna riciba un uzvediba (Puskarevs, 2001, 32).

Pec Erika Eriksona personibas attistibas psihosocialas teorijas 4-5 gadus veci bérni
piedzivo lokomotoro stadiju, kam galvena nozime ir rotalam. B&rniem raksturigas fiziskas
aktivitates un arT agresivitate. Arl energiskam kustibam bérns var ienemt telpu, vai fiziski
uzbrukt, ir skal§ un uzmacigs runasana. Sada uzvediba saistama ar bérna vélmi izzinat pasauli.
Saja stadija var nostiprinaties iniciativs vai rasties patstaviga vainas izjiita (Puskarevs, 2001,
50).

No ieprieks minéta vara secinat, ka berns ir pasaules pétnieks ar strauji attistoSu prasmi
augt, logiski domat, just un lidz pardzivot citiem. Saja vecumd bérnos paradas lidzjiitiba,
simpatijas un maigums. Bérns spéj sasaistit apkart notiekoso ar sevi, spriest un izdarit logiskus
secinajumus par lietu kartibu.

3-6 gadu vecuma bérniem paradas daudz dazadas bailes, piem&ram, bailes no tumsas.
Bérni baidas no konkrétam lietam, tadél ir svarigi saprast, no ka baidas bérns. Sis pasaku un
fantazijas laiks b&rna attistiba, tade] ir ieteicams izdomat dazadas pasakas vai stastus pa bernu
bailém. Tas bérnam var palidz&t izprast bailes. Saja vecuma bérni saprot, ka viens cilvéks var
justies dazadi, piem€ram, mammu var loti milét un arT dusmoties uz vinas (LR B&rnu un
gimenes lietu ministrija, 2008).

Laika no 3-5 gadiem bérni sak atpazit un nosaukt pamata emociju sejas izteiksmes,
pieméram, skumjas, dusmas un laime. Saprast, ka noteiktas emocijas ir saistitas ar noteiktiem
argjiem vai situaciju celoniem (Denham, 1998; Harris, 1989).

Laika no 3 Iidz 6 gadiem b&rni ne tikai apgiist prata teoriju un sp&ju atpazit cilvékus ka
personibas ar saviem uzskatiem un vélmé&m, bet arT saprast, ka garigie stavokli var izraisit

emocijas (Harris, Johnson, Hutton, Andrews & Cooke, 1989).
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1.2. Bérnu emocionalas attistibas problémas vidéja pirmsskolas vecuma

Lasot pedagogijas un psihologijas zinatnieku atzinas par bérnu emocionalas attistibas
problémam vidgja pirmsskolas vecuma jaaizdomajas par to, ka biezi velamies biit ideali un
gadigi vecaki, pasargat bernus no haotiskas pasaules, v€lamies, lai vini neviltos un netiktu
sapinati, bet patiesiba ar $adu ricibu més kait€jam saviem b&rniem nelaujot viniem bt pasiem
un paust savas emocijas.

Hedviga Montgomerija uzsver, ka nav nepiecieSamas bernos apslépt emocijas, likt
viniem justies slikti par tam. Gramatas autore stasta stastu par bérnu, kur$ sp&l&jot futbolu tika
aizraidits no laukuma un saka raudat, bet treneris vinpam to nelava darit. Ta rezultata zéns
nesp€ja tikt gala ar savam emocijam un, jo skalak treneris vinam aizradija, jo skalak zens
raudaja.

,,Nekas neliek raudat vel vairak ka pavéle neraudat, un, noniecinot bérna jiitas, me&s
vinam nepalidzam’’ (Montgomerija, 2019).

Ir japiekrit gramatas autores domam, ka $o situaciju biitu iesp&jams atrisinat savadak,
nevis nosodot z&€na emocijas ka rezultata berns jltas nesaprast.

,,Ja vecaki nosodis bérnu par vinu emocijam, ar laiku bérns tam notic@s un vinam tiks
laupita pasparliecinatiba un drosiba’’ (Montgomerija, 2019).

Savukart Roberts Zuli aicina vecakus aizdomaties par audzinasanas pan€mieniem
gimenés un emocionalajam sekam, kadas var tikt atstatas.

,,Ja mes vairak apzinatos, kadi ir miisu audzinasSanas pan€mieni un kadas emocionalas
sekas tie rada, m&s noteikti vairak padomatu gan pasi par savam, gan par savu bérnu jutam’’
(Zuili, 2018).

Elinora Grinvuda atklaj, ka dusmu iemesli biezi ir mekl&jami sajiitas, ka pret tevi kads
ir izturgjies negodigi ka rezultata rodas neapmierinatibas sajtita (Grinvuda, 2019).

Psihologs Deivids Veskots sava darba ,, Jitu valoda’ konstaté, ka negativu emociju
pamata, piem&ram dusmu, ir aizvainojums un skumjas. Vins uzsver, ka pirms bérnu norat par
vina emocijam vispirms bitiski ir saprast, kas tiesSi vinu ir sapingjis. Sartigtinajumu var izraisit
arT nepietiekams apkartgjo cilvéku vert€§jums, zems paSkompetences Itmenis, nepelnita pari
darfjuma sajiita un nespgja bt situacijas noteicgjam (Kolmens, 2004).

Tomass Likona norada, ka emocionalas attistibas problémas var biit ciesi saistitas ar
bailém tikt soditam. B&rns baidas paust savas emocijas, runat atklati, jo uzskata, ka vinam ir
jabut pazemigam, japiekapjas un janokluse savas izjitas (Likona, 2000).

Dr. Ross Kempbels uzsver, ka nedalita uzmaniba ir nepiecieSama b&rna dzive, jo no tas

ir atkarigs tas, ka bérns izturésies pret sevi un ka pret vinu reagés pasaule. To nosaka veids ka
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tiek uzklausitas bérna vajadzibas. Ja berns $o sajiitu nesanem vins jiitas un klast nedross un lidz
ar to tiek kav@ta vina emocionala un psihiska attistiba. Berni jutas nelaimigi, sevi ieravusies un
viniem ir griiti komunicét ar vienaudziem (Kempbels, 1998).

Viena no emocionalas attistibas problemam ir nespgja pasregulét savas emocijas.
Pasregulacijas problémas atkariba no bérna izpauzas dazados veidos. Dazi bérni ir acumirkligi-
viniem ir milziga, spéciga reakcija, un vini nevar kavét So tulit€jo ricibu. Savukart citiem
b&rniem negativas emocijas uzkrdjas un velak, tas var novest pie sava veida nev€lamas
uzvedibas uzliesmojuma. Abos gadijumos panakuma atsl€ga ir beérna prasme iemacities rikoties
ar §Tm spécigajam reakcijam un atrast veidus, ka veseligi izteikt emocijas. Nozimiga loma ir ar1
videi. Kad vecaki strada virsstundas vai maz uzmanibas velta saviem b&rniem, tad ir griti
b&rnam palidz&t iemacities sevi nomierinat situacijas, kad nepiecieSama emociju pasregulacija.
Tas savukart saistits ar griitibam attistit pasdisciplinu. Sajas situacijas bérns galvenokart vélas,
lai vecaki biitu argjie pasregulétaji. Ja §is modelis atkartojas atkal un atkal, b&rns var izmantot
arpakalpojumus pasregulacijai, kas var kliit par ieradumu. Bérmiem ar trauksmi var biit Tpasi
sarezgiti vadit savas emocijas, un viniem ir vajadziga lielaka palidziba, lai attistitu emocionalas
regulacijas prasmes ( Child mind institute, 2020).

Emociju regulésanas trauc&jumu probléma ir ta, ka lielakoties tie rodas saistiba ar citiem
garigas veselibas jautdjumiem, piemeram, depresiju, stresu vai arkart€§jam garastavokla
polaritatém, un tapec ir nepiecieSams vispargjs iejaukSanas plans visu saistito problemu
risinasanai.

Emocionalas reguléSanas trauc€jumi biezi izpauzas §ados simptomos:

e P&ksni un neizskaidrojami dusmu uzliesmojumi, kas tiek parvietoti uz cilveku,
kur§ nav nodarijis nekadu kait€jumu. Var ietvert pasivus un agresivus uzvedibas modelus.

e Somatoformi simptomi, pieméram, hroniskas sapes un slimibas, ko neizraisa
neviens medicinisks stavoklis, un medicinas specialisti tos joprojam neizskaidro.

e Pasiznicinasanas vai sev kaitgjosa izturésanas, ieskaitot domas par pasnavibu.

e (Qritibas veidot un uzturét veseligas socialas attiecibas personiskaja un
profesionalaja joma.

e Uzmanibas nenoturiba, ieskaitot nesp&ju koncentréties uz jégpilnu darbu, jo
prats ir parak aiznemts ar negativam domam un emocijam.

e Paaugstinata jiittba un slikta paskontrole (Self Regulation & Emotional

Regulation Skills in Children, 2020).

Biitu nepieciesams izvairities, no ta, lai neietekmétu bérnu emocionalo attistibu:

e Beérnu jutu noliegsanas, jo tas nekur nepazudis un bérns iemacisies tas apspiest;
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e Beérna noniecinasana, pazemosana vai aizvainosana, jo liekot bernam kaunéties
par jitu izradiSanu, tiek iedragata vina paSparlieciba. Ir nepiecieSams macit paust emocijas
pienemama veida, tadgjadi beérns daudz mierigak tas pienems un biis parliecinataks par sevi,

e Bérna sodisana par jiitu izdariSanu, pieméram, nesodit bérnu par to, ka raud vai
dusmojas, bet nepielaut nepienemamu jitu izradiSanu, piem&ram sisanu vai koSanu (Gazala,
2009, 70-71) .

Ir butiski pienemt bérna jutas, jo tas maina b&rna jltu izpausmes veidu un palielina bérna
velmi dalities ar emocijam, kas tiek piedzivotas. Bérna jiitu noliegSana un to apspieSana izraisa
nopietnas sekas, proti, bérns saskarsies ar fiziskam un emocionalam problémam (Gazala,
2009,71).

Bérnu psihoterapeite no ASV R. Arente noradijusi, ka bérniem jarada tadi apstakli, lai
vini iemacttos:

e milestibu uz dzivi;

o milestibu mactties;

e uztic€Sanos gimenei;

e laimigu draudzibu;

e dabisku velesanos biit radoSiem;

e Dbt spontaniem un jautriem.

Nelaimiga gimené bérns iemacas neuzticé$anos un trauksmainibu, jo pasaule vinam ir
bistama vieta. Bé&rnam veidojas nenobriedusi batiba. Uz vardarbibu gatavie bérni ir gimeng
ievainoti vardarbigi. Ir bérni, kas vers agresiju pret sevi, jiit vainas sajiitu, vai ir pasivi. Tiesi
gimené beérns iegiist pirmo un bazisko socialo pieredzi, iemacas vai neiemacas dzivot starp
cilvekiem (Karpova, 2006, 270) .

Bérnam ikviena vecuma un attistibas posma ir noteiktas vajadzibas. Ja patstavigi tas
netiek apmierinatas, var gadities, ka bérns sak izturéties ta, ka gimene un apkartéjie nav
apmierinati ar vinu. STuzvediba bieZi vien liecina tikai par to, ka beérnam kaut ka triikst. Bérns,
kas nesanem pietickami milestibu, sak piesavinaties saldumus vai zagt mantas. Bérns, kas cies
no fiziskas vardarbibas, var kliit agresivs pret gados jaunakajiem, sadusmots bérns var parverst
aizkaitinajumu pret sevi un paust niknumu, plésot sev matus vai pat sakroplojot sevi. Lai bérns
augtu un attistitos, vispirms janoskaidro, ka vinam triikst, un tikai tad ir iesp€jama efektiva
riciba. NepiecieSams izprast, kadas ir bérna galvenas vajadzibas (Smita, 2001, 20-21).

Gramatas autore uzsver, ka bernam ir nepiecieSamas seSas emocionalas vajadzibas:

1. Milestiba bez nosacijumiem- milestiba un riipes bez jebkadiem nosacijumiem

jaizpauz ar darbiem un attieksmi, proti, ta lai b&rns to saprastu un uztvertu. Bérna attistibai ir
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butiski nozimigi, lai vins jut, ka tiek miléts. Milestiba pret be&rnu nedrikst biit atkariga no vina
uzvedibas. Bérns ir jamil ka personiba ar vina stiprajam un vajajam pusém (Smita, 2001, 21-
22).

2. Ciena pret b&rna personibu- b&rns vélas just, ka apkartejie ciena vina jiitas, tade]
ir parsteidzigi beérnu saukt par mulki, slinki, sliktu. Ciena pret bérna jiitam nozime to, ka vina
skumjas, nemiers vai bailes netiek noliegtas, noniecinatas vai atstatas bez ieveribas. Labas
gimengs bérni netiek salidzinati. Saskarsmei ar bérnu ir jabit sirsnigai un godigai.

3. Laiks, ko bérnam veltl piecauguSie- ir svarigs, lai pieaugusie biezi pievers
uzmanibu. Maza b&rna veselibai ir biitiski nozimigs ciess fiziskais kontakts- pieskarieni un
turéSana rokas (Smita, 2001, 22).

4. Drosibas un stabilitates izjiita- be€rnam ir vajadzigas patstavigas, drosas un
milosas attiecibas ar vecakiem jau no dzimSanas briza. Stabilitate un noturiba b&rna vies$
uzticibas jltas pret pieaugusajiem, radot drosu parliecibu, ka par vina interes€m un labklajibu
kads riipEsies. Stabila gimené bérns spg&j paredz&t notikumus, un labi apzinas savas ricibas
iesp&jamas sekas. Tas ir viens no veidiem ka mazinat nemieru. Stabilitate gimené bérnam palidz
izveidot identitati. Harmoniska un gadiga gimene ir dro$s pamats, lai bérns saktu parliecinati
pétit savu tuvako apkartni. Vecaki nesaskanas bérna rada ieksgju konfliktu un skumjas.

5. Vecaku noteicosa loma- vecakiem ir jabiit emocionali noturigiem un vajadzibas
reiz€ jamak izlemt. Tas nozZim& noteikt robezas be€rna ta, lai b&ms nejustos apspiests vai
noniecinats. Ja vecaki savu varu apliecina, iedvesot bailes, liekot ciest sapes, pazemojumu vai
izmantojot aizliegumus, draudus un vardiskus uzbrukumus, tas postosi ietekm& bé&rna
emocionalo attistibu (Smita, 2001, 24-25).

6. Palidziba brieduma sasniegSana- bérna pasScienu liela mera attistit apjauta, ka
citi palaujas uz vinu un, ka vin$ var pienemt kaut vai nelielus lémumus. Vislabak bérni attistas
tad, ja viniem tiek dota iesp&ja izmantot savas sp€jas, radoSo garu un iniciativu (Smita, 2001,
27-28).

B@rna emocijas ietekmé art iedzimtas 1pasibas jeb dimensija. Dimensiju var kombinét
dazadi. Bérns var piedzimt jau ar konkrétam temperamenta iezim&m. Ir dimensijas, kuras jau ir
redzamas kops piedzimSanas briza, pieméram, regularitate. Temperamenta iezimes nevar
izmaint vai apspiest, tas var iemacities kontrolét (LR B&rnu un gimenes lietu ministrija, 2009).

Zinatnieki atzist, ka nesp&ja pienacigi paSregulét jutas un emocijas rodas jau agra
b&rniba nepareizas izturésanas, un tai ir ilgstoSas negativas sekas prieksgja smadzenu garoza.
ST nespgja atbilstosi pasregulét jiitas un emocijas rada impulsivu un agresivu izturé$anos,
uzmanibas un macisanas gritibas, griitibas nodibinat stabilas socialas saites (Global Advances,

2012).
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Viena no emocionalas attistibas problemam galveno kart balstas uz to, ka bérns neprot
identificet un nosaukt savas emocijas varda. Vinam ir gritibas iemdcities pasregulét savas
emocijas, jo vin§ nepazinas to tieso lomu kdada emocijam ir ikdiena.

Biezi berni baidas no nosodijuma sajiitas un izvélas neizpaust savas jitas, domas un
emocijas, ka rezultata tas krajas bérnos un izraisa nospiestibas sajitu, kas savukart atstaj
neizbégamas sekas uz turpmako dzivi. Bérns nespéj atbilstosi paskontrolét savas emocijas un
biezi var kliist agresivs, ar negativu uzmanibu censties pieverst sev uzmanibu vai gluzi preteji
noslédzas no sabiedribas un nevelas komunicét ar apkartéjiem cilvekiem.

Liela nozime ir ari iedzimtajam rakstura iezimeém un tam no, kadas gimenes ir nacis
bérns, ko vins ir noverojis un kadu moduli vins ir izvéléjies, lai tiktu gald ar problemu
situdacijam un savam emocijam. Ja berns gimené ir novérojis harmonisku attieksmi, jiitu
nenoliegSanu, tad vis drizak vins pats izvélésies dzivot harmoniska vide ar apkartéjiem, bet, ja
bérns ir dzivojis haotiska vide, tad visdrizak, vins dzivos trauksmaini problémas un emocijas

risinas balstoties uz savu paspieredzei.

1.3. Beérna emocionalas pasregulacijas jedziena skaidrojums

Dr. Ross Kempbels norada, ka b&rnam ir jajiit nedalita uzmaniba. B&rnam ir jasaprot,
ka vins$ ir Ipass un neatkartojams un $o sajitu var nodroSinat tikai nedalita vecaku uzmaniba
(Kempbels, 1998).

Savukart Hedvinga Montgomerija uzskata, ka lai palidz&tu berniem tikt gala ar vinu
emocijam sakuma tas ir japamana un jaizrada sapratne. PievérSot uzmanibu bérnu emocijam
meés viniem palidzam tikties ar pasauli, ar jaunam, v&l specigakam emocijam. Svarigi ir atrast
ne tikai c€loni un pamanit bé&rna emocijas, bet ar1 palidz&t neiestrégt tajas, noverst bérna domas
(Montgomerija, 2019).

Bitiski ir apzinaties, ka emocijas ir cilvéka ieks§€jas sajiitas. Dazi emociju pieméri ir
dusmas, bailes, prieks un vainas apzina. Bérnam, kur§ saprot un var tikt gala ar emocijam, ir ,,
emocionala kompetence’’. Tas nozimé, ka vins var atbilstosi izteikt savas jiitas ( pieméram,
smaidit, ja ir laimigs). Vin$ var noteikt, ko vins jit un ko citi cilveki jiit, un vins var modificet
( vai mainit) savas emocijas, lai labak risinatu noteiktas situacijas ( piem&ram, vin$ dusmojoties
var nomierinatie). Bérni ar emocionalu kompetenci, iespgjams biezak ir empatiski- vini var
saprast, ka jiitas citi. Vini, visticamak, arT palidz€s citiem atrast veidus, ka rikoties negativas
situacijas. Siem bérniem iesp&jams labak iet skola, un vini iesaistas pozitivas attiecibas ar citiem

bérniem un gimenes locekliem (Eyes on Emotions, 2012).

16



Emociju regulésanu ietekmé kultiiras un vésturiskais laikmets, kura cilvéks dzivo:
kultiiras mainigums regulésanas procesos ir nozimigs. Pieaugusie var sniegt pozitivus emociju
regul€Sanas paraugus, izmantojot savu izturéSanos un verbalo un emocionalo atbalstu, ko vini
piedava berniem emociju parvaldisana. Slikts emociju regulgjums var pasliktinat bernu
domasanu, tadejadi apdraudot vinu spriedumus un lémumu pienemsanu (Mesquita & Frijda,
1992).

Emociju pasregulacija ir sp€ja parvaldit savas emocijas un izturéSanos atbilstosi
situacijas prasibam. Tas ietver sp&ju pretoties loti emocionalam reakcijam uz satraucoSiem
stimuliem, nomierinaties, kad ir satraukums, pielagoties izmainam un rikoties. Tas ir prasmju
kopums, bérniem nobrieSanas laika lauj virzit savu uzvedibu mérka sasnieg$anai, neskatoties
uz apkartéjas vides un miisu pasu jitu neparedzamibu (Child mind institute, 2020).

Lidzigi ka kompass, kas mils virza pareizaja virziena, emocijam ir speks vadit mis
pareizajam darbibam. Piem&ram, kad bérns pielauj klidu, vins var nobities un melot vecakiem
par to vai izvairities no konfrontacijas, baidoties no soda. Tomér tadas paSas emocijas (bailes)
biitu izradiju$as noderigas kadam, kuru meza dzen savvalas dzivnieks. Saja situacija pareizs
lémums bija skr&jiens, lai izvairttos no konfrontacijas ar mezonigo zveru.

Tapec ir loti svarigi izlemt, kad uztic€ties emocionalajiem izraisitajiem un rikoties pec
tiem, un, kad n€ ; citiem vardiem sakot, mums ir svarigi saprast, ka regulét vai kontrolet savas
emocijas, lai mes varétu tds optimali izmantot.

,,Emocionalais reguléjums attiecas uz procesu, kura individi apzinas savas emocijas,
piefikse, kad tas rodas, un ka vini izjiit un izsaka savas jiitas. Emocionala regulesana var biit
automatiska vai kontrolta, apzinata vai zemapzina, un tai var biit ietekme vairakos emociju
radiSanas procesa punktos’’ (Chowdhury, 2020).

Emocionala regulé&juma definicija ietver gan pozitivas, gan negativas sajltas, ka arf to,
ka mé&s varam tas stiprinat, izmantot un kontrol&t.

Emocionala regulésana ietver sevi tris komponentus:

e emociju izraisttu darbibu saksana;
e emociju izraisttas darbibas kavésana;
e emociju izraisitas modulgjosas atbildes.

Katru dienu mes saskaramies ar simtiem emociju izprovocgjosSiem stimuliem, un
lielakajai dalai no tiem ir vajadziga kada darbiba vai atbilde no miisu gala. Tas ir tikai dabiski,
ja prats ir piekéries kadam negativam pardomam vai viennozimigi ignoré emocijas pec tam,

kad katru dienu tiek bombardgts ar tik daudziem stimuliem (Chowdhury,2020).
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Emocionala regula darbojas ka modifikators: tas palidz mums filtrét vissvarigako
informaciju un motivé miis apmeklet to tada veida, kas neizsauc stresu vai bailes.

Emocionalais regulgjums ir absoltita nepiecieSamiba beérnu akademiskajai, socialajai un
moralajai attTstibai. Vecakiem bieZi ir griiti atrast pareizo veidu, ka iemacit beérniem emocionalu
reguléSanu un palidzet viniem tikt gala ar neizb@gamajiem ikdienas dzives izraisitajiem
(Chowdhury, 2020).

Lai paSregul€tos, mums ir nepiecieSams pamanit, uzraudzit un atpazit jlitas- un tas
japielago atbilstosi katrai situacijai. Nemiet véra, ka tas ne vienmér nozimé negativo izjiitu
mazinasanos un pozitivo izjiitu palielinaSanos. Negativu sajlitu nomaksana un piespiesana tas
neizpaust nav labi paSregulacijas procesi. P&tnieki ir noskaidrojusi, ka dazu mazulu
temperamenti ir iedzimtd mera spejigi pasreguléties neka pasregul&joss, tacu visi bérni var
iemacitties parvaldit savas jiitas, ja tam ir piemérota vide (Self Regulation & Emotional
Regulation Skils in Children, 2020).

Emociju pasSregulacija ir savu jltu pausana citiem pienemama veida. Tas ir viduscel$
starp emociju apspieSanu un nespgju valdit par savam jitam. To ir svarigi iemacit bérnam, lai
vins$ varetu veiksmigi veidot attiecibas ar vienaudZiem, ieklautos sabiedriba, ka arT, lai nakotng
spétu tikt gala ar dzives griittbam (LR B&rnu un gimenes lietu ministrija, 2008).

Sakotngji pieaugusajiem ir jaspej nosaukt berna esosas emocijas varda, veélak berns pats
iemacisies nosaukt emocijas varda. Ir janem véra b&rna temperamenta tips. Emocijas paSas par
sevi nav nedz labas, nedz sliktas, tas liek cilvékam justies labak vai sliktak. Pieaugusajiem
japrot pienemt bérna negativas emocijas, neierobezojot vai neizvairoties no bérna vina negativo
emociju del.

Soli uz emociju pasregulaciju:

1) solis: bérns sp&j nosaukt varda savas emocijas

2) solis: bérns sp€j sev saskatit tas lietas, kas izraisa vina konkrétas emocijas, un
spgj ar tam dalities

3) solis: bérns prot savas emocijas apvaldit, lai ar to izpausmém nenodarTtu pari
citiem (LR B&rnu un gimenes lictu ministrija, 2008).

Jédziens- emocionald pasregulacija, nozimé, ka bérns prot adekvati reagét uz dazadam
dzives situdcijam. Vins prot pienemt neizdoSanos un sadzivot ar taja bridi raduSajam
emocijam.

Lai iemadcitos pasregulét savas emocijas vispirms tas ir janovéro. Galvenais uzsvars nav
likts tikai uz to, lai tiktu aizstatas negativas emocijas ar pozitivajam emocijam, bet gan, lai tiktu
izdzivotas art negativas emocijas. Svarigakais ir atlaut visam emocijam pastavet un pienemt
tas, lai veiksmigi iemacitos pasregulesanu.
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Emocionala pasregulacija sevi ietver sekojoSus aspektus:
o bérns spej atbilstosi savam vecumam pastastit par savam jitam
o bérns spéj sistematizét savas sajitas ar citu sajitam
o bérns spéj modificet savas emocijas, adekvatak pienemt dazadas dzives
situacijas

o bérns spej nomierindties uz satraucosam reakcijam.

1.4. Pedagogiskie panémieni bérna emocionalas pasregulacijas pilnveide

Emocionalais regulgjums ir absoltita nepiecieSamiba beérnu akadeémiskajai, socialajai un
moralajai attistibai. Vecakiem un pieaugusSajiem biezi ir griti atrast pareizo veidu, ka iemactt
b&rniem emocionalu regulésanu un palidzet viniem tikt gala ar neizb€gamajiem ikdienas dzives
izraisitajiem.

Emocionala uztvere un vadiba diviem cilvékiem nekad nav vienada, tapéc veiksmiga
apmaciba kadam iemacities regulét savs emocijas var but griits uzdevums. Tomer gadu gaita
psihologi ir izdomajusi lieliskus $1s problémas risinajumus.

Seit ir minéti daZi panémieni, kurus vecaki un apripétaji var izmantot, lai izkoptu
emocionalo regul&jumu un pilnveidotu to:

1. Modelgjiet pareizo izturéSanos.

Bérni vislabak macas, noverojot. Paradot viniem, kas jadara, nevis mutiski virzit,
noteikti iegtsiet labakus rezultatus. Piem&ram, b&ms augot kopa ar vecakiem, kuri izturas viens
pret otru ar cienu un risina konfliktus bez vardarbibas, iemacisies biit emocionali lidzsvarotaks
un izturigaks neka berns, kurs aug ar agresiviem un varmacigiem vecakiem.

Ir svarigi paradit beérniem, ka pozitivitate ir ,,vienigais’’ veids, ka tikt gala ar stresa
izraisttajiem, un labakais veids, ka to izdardt, ir praktizet pasiem.

2. Aizkave reakcijas laiku.

Mudiniet bérnu nekavgjoties nereagét. Ikreiz, kad bérns dusmojas vai ir skumjs,

paliidziet vinam kadu bridi aizkavéties un reagét péc tam.
3. Darbs pie bérna emocionalas vardnicas.

Pasizpausme lieliski darbojas b&rnu emocionalaja regulésana. Biezi vien bérns piedzivo
kaut ko tadu, ko nespgj izskaidrot, un sekojosa vilSanas izraisa nepatikamu reakciju, kas nav
pienemama. Noderiga strat€gija ir izveidot diagrammu ar visam taja nosauktajam emocijam, ar
piemériem, vai sejas ilustracijam, ka §is situacijas liek mums justies. Sp&ja izsaukt piedzivotas
sajitas padara be&rnu modraku un palidz apzinaties vina visdzilakas jutas, ka arT samazina
emocionalas parravuma iespgjas.
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4. Maciet viniem par darbibam un sekam.

Kad bérns apzinas, ko vina riciba vinam var&tu dot, vins, iesp&jams, uzmanigi izvel€sies
solus. Gan klas€, gan majas mes varam iesaistities saturigas sarunas ar b&rniem par to, kas ir
darbiba un kadas var&tu biit sekas. Pieméram, skolotaji un vecaki varétu sastadit diagrammu un
uzskaitit dazas aktivitates ar to iesp&jamo ietekmi un liigt be&rnu izlemt, kuras darbibas vins
izveletos.

5. Laujiet viniem atklat stresu.

Bérnu emocionalas reguléSanas veicinaSanas meérkis ir nakotné padarit vinus par
patstavigiem. Ir paSas situacijas, cilvéki vai notikumi, kas b&rniem rada stresu, pieméram,
atstajot vecakus, jo jadodas uz skolu, kads atnemot iecienito rotallietu. NepiecieSams veltit
laiku, lai palidz&tu bérniem identificét sikas situacijas, kas rada nepatikamas sajiitas, jo tas var
palidzget izprast stresa izraisitajus, dodot viniem speku efektivi izturéties pret emocijam, kad
vini izaugs (Self Regulation& Emotional Regulation Skills in Children, 2020).

Pastav tris galvenie elpoSanas vingrindjumi emocionalai reguléSana un emociju
modul@&sanai:

1.Elpas skaitiSana- kur més mierigi seézam dazas sekundes un l&énam sakam skaitit.
Piem@ram, jiis varat skaitit lidz 5 ieelpojot un 7 reizes izelpojot. ST vingrindjuma mérkis ir
koncentréties uz misu elposSanu un sekot skaitiSanai, ieelpojot un izelpojot.

2.Elpas maina- Seit m&s novietojam vienu roku uz kriittim, bet otru uz v&dera un
pamanam, ka tas pacelas un saplok ar katru ieelpu un izelpu. To darot, m&s vélamies redzet
atSkiribu starp krtiSu kurvja un védera kustibu elposanas laika, un tas palidz atgit fokusu misu
kerment.

3.Elpas relaksacija- elpas relaksacija ir visvienkar$akais elposanas vingrinajums un
praktiski labi darbojas jebkura stresa, trauksmes vai emocionalo trauc&jumu gadijuma. Prakse
ir sedet un veikt dzilu elpu ar aizvértam acim, un turpinat to darit, [idz m&s varam sajust saikni
starp musu pratu un kermeni un saprast, ka stress un negativisms izgaist ar dzilu elpu
(Madhuleena, 2020 ).

Lasot un iepazistot pedagogijas un psihologijas zinatnieku atzinas saprotu un vairak
speju izsecinat to, ka ikviena cilvéciska biitne ir unikala un neatkartojama ar savam sajitam
un skatu uz katru noteiktu situdciju. Svarigi ir saprast to, kas katram bérnam noteikta vecuma
posmd ir aktualas, kddas intereses un fobijas rodas, lai kopigi tas vareétu risinat un lautu
bérnam attistities atbilstosi savam spéjam, nenospiezot vinu emocionalo garu.

Svarigi ir ar berniem sarunaties, pavadit laiku kopa, izskaidrot lietas, kuras vins pats
vel nespéj izteikt. Galvenais ir laut bérniem izpaust savas emocijas, nenosodit un nelikt

kaunéties par tam, jo jitas ir misu identitdte, un pateicoties tam més varam iemdcities milet,
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pienemt veiksmi un neizdosanos, izjust empatiju un lidz pardzivojumu, sniegt palidzigu roku,
kad otram tas ir nepieciesams.

Beérnus ir jaiemdca pasregulét savas emocijas, jo biezi vini vieni pasi nespéj tikt gala ar
mainigajiem jutu uzplidiem un nespéj uznemties atbildibu par savas ricibas sekam.

Nevar nepiekrist uzskatam, ka vecdkiem ir bérniem janodrosina visas emocionalds
vajadzibas, lai bérns augtu un attistitos par laimigu un veiksmigu cilvéku.

lemacities pasregulét savas emocijas ir bitiski, jo turpmakaja dzivé tas palidzes klit
patstavigakiem, spét kontrolét savu uzvedibu un uzvesties pienemami citu cilvéku klatbime. Lai
bérns spétu iemacities veiksmigi pasregulét savas emocijas, vinam vispirms ir jasaprot, ko
nozime vards emocijas un ka tas izpaust. Savukart, lai bérns izpaustu savas emocijas, vinam ir
jaiemdcas savas sajitas nosaukt varda. Sarunas ar pieauguso, jutu nenoliegSana, emociju
iepazisana un nosauksana patiesiba sava starpd mijiedarbojas un izstraddajas ka automatisks
mehanisms, kura rezultata bérns spéj analizet savu sajiitu rasanos un spéj palidzet pats sev gan
nomierindties, gan atklaties citiem. Loti bitiski bérnam ir izjust visas emocijas- dusmas, prieku,
skumjas, bailes utt., lai vins butu spéjigs un prastu salidzinat ka vins jutas dazadas dzives
situacijas, jo neapSaubami turpmakaja dzive vinam ndksies saskarties arv dazado emociju
gammu, prast iemdcities pienemt tas un nenosodit.

Misdienas ir izstradati daudz un dazadi pedagogiskie panémieni, kuru galvenais
uzdevums ir palidzet bérniem iemacities emociju pasregulaciju. Pedagogiskie panémieni
galvenokart ir piemekléti atbilstosi vecumposmam, kurd aug bérns.

Vidéja pirmsskolas vecuma ir ieteicams izmantot Sadus pedagogiskos panémienus, lai
sekmétu bérnu emociju pasreguldcijas pilnveidi:
e emociju iepazisana un nosauksana varda,
o noteikumu iepaziSana, lai izprastu savas ricibas sekas,
o Jaut bérniem piedzivot dazadas dzives situdcijas un emocijas,
o modelét pareizo izturéSanos esot berna pieméram,
e censties aizkavet bérnu emociju reakciju,

e izmantot elpoSanas vingrindjumus, lai bérns spétu pasregulét savas emocijas.
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2.  Péetijums par bérnu emociju pasregulacijas pilnveidi videja
pirmsskolas vecuma

Uz teoretisko atzinu analizes pamata ir izvirzita hipotéze, ka b&mu emociju

pasSregulacija vid&ja pirmsskolas vecuma biis sekmiga, ja

» pedagogs bérnam veltis pietickami daudz laika un pieversis uzmanibu visam

vina emocijam,

» bérns nebaidisies runat par savam sajiitam un iemacisies nosaukt tas varda,

» bérnam bis skaidri saprotami, uzskatami noteikumi, kurus biitu nepiecieSams
ieverot.

» bérnam bus skaidri saprotami, uzskatami noteikumi, kurus biitu nepieciesams
ieverot.
,Metode ir arT Iidzekli, kas maca argjo informaciju parverst par zinasanam, palidz apgut
prasmes un dod iespgju attistit atticksmes un emocijas’’ (Liegeniece, 2002) .

Pétijuma metodes-

. b&rnu uzvedibas noverojumi;

. intervijas ar vecakiem,;

. parrunas ar vecakiem;

o pedagogiska izméginajuma darbiba.

Empiriskais petijums tika veikts sakot no 2020. gada jiinija lidz 2020.gada septembrim.

Viena no popularakajam pedagogiskajam pétijuma metodém ir novéroanas metode. St
metode palidz ne tikai pedagogam iepazit grupas b&rnus dabiskos apstaklos, bet ar1 palidz
saskattt to, cik katrs b&ms ir unikals un neatkartojams. Ar nov€ro$anas metodi pedagogs ir
sp&jigs analizet to, ka katra bérna attistas vina personiba un nepiecieSamibas gadijuma atrast
pareizo pieeju katram b&rnam ta, lai netiktu apdraud@ta vina gariga un emocionala pasaule.

Viens no veidiem, ka novertet bernu izturésanos un klases vidi, ir novérojumi. Daudzi
pétnieki ir vienispratis, ka naturalistiski novérojumi nodroSina ekologiski pamatotu pieeju
bérnu uzvedibas nov&rosanai (Booren, L, Downer, J., Vitiello, V. ,2015).

Pirmsskola pedagogam ir biitiska loma b&rnu dzives, jo vins ir ne tikai ka paraugs bérnu
acts, bet arT uzticibas persona visa dienas rituma. Berns palaujas uz pedagogu un tic, ka vins
atbalstis un sapratis vinu tiesi ta pat ka to dara vecaki.

»Skolotajam miusdienas jabiit ne tikai berna draugam, netieSam vina aktivitasu
virzitajam, bet arl p&tniekam, psihologam, kas iedzilinas katra audzgékna pardzivojumos’’

(Krinkele, 2002, 26) .
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TieSi tap&c pateicoties noveérosanas metodei pedagogam ir vieglak izprast beérna stipras
un vajas puses, nodibinat saikni un cienpilnas attiecibas ar katru bernu.

Nakosa pedagogiska pétijuma metode ir aptaujas metode. Aptaujas metodi iedala tris
apakSgrupas: anket€Sana, intervéSana un parrunas. Mana izvEleta metode ir intervéSana. Ar
intervijas palidzibu centiSos noskaidrot, kadas ir vecaku domas par b&rnu emocionalo attistibu,
paSregulaciju un pasregulacijas pilnveidi. Noskaidrot, ar kadam emocionalajam barjeram
vecaki kopa ar berniem saskaras arpus pirmsskolas izglitibas iestades un, kadas metodes vini
izmanto, lai palidz&€tu be&rniem augt un attistities veseluma.

Veicot parrunas ar vecakiem galvenais atslégas vars ir sadarbiba. Sp&ja komunicét,
sadarboties un rast kopigus risinagjumus.

A. Spona norada, ka sadarbiba ir divu vai vairaku cilvéku darbs uz kopigu mérki,
saskanotiem mérka sasniegSanas Iidzekliem, tuvinatu novert€jumam un pasnoverté§jumam par
sasniegtajiem rezultatiem. Sadarbiba ir pieredzes parnemsanas forma, iesp€ja labako paraugu
atdarinaSanai, paspieredzes pilnveidoSana ar jaunam zinasanam, prasmém un attieksmém
(Spona, 2006, 145).

Sadarbibai ar vecakiem ir liela nozime, jo to laiku, kam&r b&ms dzivo pirmsskolas
izglitibas iestadé pedagogs ir vina otra gimene, tieSi tapéc ir tik nozimigi nodibinat labas
attiecibas ar vecakiem, lai vini zinatu, kas notiek ar bérnu pirmsskolas izglitibas iestade visas
dienas garuma un , lai kopigi ar pedagogu parrunatu gan beérna kapumus, gan kritumus un rastu
vis labako pieeju tiesi vina beérnam.

Pedagogiska izméginajuma darbibas metode, ir metode, kura lauj pedagogam mekl&t un
atrast pieeju, lai palidz&€tu bérniem tikt gala ar labajam un sliktajam dienam ar kuram nakas
saskarties pirmsskolas izglitibas iestadé. Pedagogam ir iesp&ja iepazities un izmeginat, kadu no
metodém, kas vina prat var€tu noderét attiecigaja situacija, pec tam izvertét un izdarit
secinajumus par savas izveélétas metodes vajadzibu un lietderigumu. Turpinat mekl&t metodes
un pieeju, kura atbalstitu b&rna vajadzibas un vélmes, jo pedagogam ir jariipgjas par to, lai berns

attistitos ne tikai radosi, bet arT garigi, emocionali un fiziski.
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2.1. Empiriska pétijjuma plans un empiriska pétijjuma metoZu izvéles
pamatojums un apraksts

1.tabula Bernu emocionalas pasregulacijas izverteSanas kriteriji.

Kritérijs Limeni Raditaji
1) Beérns prot Augsts ( 3) Beérns prot savaldit savas emocijas
savaldties Vidgjs ( 2) Beérnam sagada gritibas savaldit savas emocijas
Zems (1) Bérns nespgj savaldit savas emocijas
2)Bérns prot Augsts (3) Berns prot raksturot savas emocijas, nosaukt tas
raksturot savas varda
emocijas Videgjs (2) Bérnam sagada griitibas raksturot savas
emocijas, nosaukt tas varda
Zems (1) Beérns nespgj raksturot savas emocijas un
nosaukt tas varda
3) Bérns prot Augsts (3) Berns prot [idzpardzivot citiem un sniegt
lidzpardzivot citiem palidzibu
Vidgjs (2) Bérnam sagada griitibas lidzpardzivot citiem un
sniegt palidzibu
Zems (1) Be@rns neprot lidzpardzivot citiem un sniegt
palidzibu
4)Beérns prot saskatit | Augsts ( 3) Be@rns prot saskatit un analiz&t savas ricibas
savas ricibas sekas sekas
Vidgjs (2) B@érnam sagada griitibas saskatit un analiz&t
savas ricibas sekas
Zems (1) Beérns neprot saskatit un analiz&t savas ricibas
sekas
5) Beérns spgj Augsts ( 3) Beérns prot apzinaties savas sp&jas un pienemt
parvaret neveiksmes neizdoSanos
Vidgjs ( 2) Beérnam sagada griitibas apzinaties savas sp&jas
un pienemt neizdosanos
Zems (1) B@rns nespéj apzinaties savas sp&jas un
nepienem neizdosanos

Ka pirmo metodi es izmantosu bérnu uzvedibas noverojumu metodi, jo ar tas palidzibu
man bis iesp€ja labak izprast izveletos bermnus, sekot 11dzi vinu emociju pasaulei un atrast vis
labako veidu, lai varétu palidzet emociju reguléSanas pilnveideé. Pirms mekl&t, kadu risinajumu,
vispirms ir jaiepazist berni un to vis labak ir iesp&jams izdarit izmantojot noveérosanas metodi,
jo tad, bérni dzivojas nepiespiesti, nebaidas izradit emocijas un izteikt savas domas par
notiekoSo.

Intervijas un parrunas ar vecakiem palidz€s ne tikai man ka pedagogam, bet arl
vecakiem labak izprast savu bernu. Es ticu, ka sadarbojoties ar vecakiem ir iesp&jams uzstadit
un veiksmigi sasniegt kopigi izvirzitos merkus. Neviens labak nepazist savu b&rnu par
vecakiem un caur intervijas metodi man bis iesp&ja parliecinaties un ielikoties vecaku domas,
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noskaidrot vai vecaki zina, kas ir emociju pilnveide, un pasregulacija, noskaidrot kadas ir
biezakas emocijas ar kadam nakas saskarties atrodoties arpus pirmsskolas izglitibas iestades un,
vai vecaki pamana savos bérnos §1s dazadas emocijas un ka ar tam tiek gala.

Pedagogiska izm&ginajuma darbiba centiSos bérnus iepazistinat ar emocijam, iemacities
nosaukt tas varda un raksturot paSiem savas emocijas izmantojot emociju kartites un emociju
kalendarus, veérojot paSiem savas sejas mimikas spogulos atdarinot pazistamakas emocijas. Ta
pat iepazisimies ar grupas kartibas noteikumiem, lai vieglak biitu izprast savas ricibas sekas un
apzinaties ko var sagaidit, ja tas netiks ieverotas, tadgjadi beérns bis sp&jigs analiz&t un uztvert
notiekoSo situaciju mierigak sp€jot savaldit savas emocijas. Ar pasakas palidzibu centiSos
noskaidrot, kads ir b&rna pasvert&jums, jo ari tas spgj biitiski ietekm&t emocijas. Sadarbojoties
kopigi izveidosim pardomu stiriti, kura b&rni, kad tas blis nepiecieSams varés noiet mala
sakartot savas domas un emocijas. Apliikosim att€lus ar problému situacijam un noskaidrosim
ka ir pareizi, ka vajadz€tu/nevajadzétu un ka rikotos més katrs Sajas dotajas situacijas.
Nosleguma izdomasim dziesmu par emocijam ar kustibam un sejas mmmiku.

Matematiskaja darbibas metodé apliikosim un secinasim, kas ir izdevies un, kas butu
vel jadara, lai palidz&tu be&rniem emociju pasSregulacijas pilnveide. Aplikosim, ka izskatas
uzstaditie plana kritériji péc pedagogiskas izm&ginajuma darbibas un varsim izdarit

konstruktivus secinajumus.

2.2. Empiriska petijuma ieklauto bérnu izvéles pamatojums un

raksturojums

Vidgjais pirmsskolas vecums ir jitu un emociju pasaule, kura katru dienu man, ka
pedagogam nakas saskarties ar dazadam bé€rnu emocijam- prieku, dusmam, bailém,
aizkaitinajumu utt. Jabtt atvértam, jaatrod pieeja katram b&rnam, jo ka jau zinam ik viens b&rns
ir unikals ar savu personigo ,,Es”, ar labam un sliktam dienam, bet pedagogam ir japalidz
bérniem tikt gala ar §$Tm dazadam emocijam, kuras neizb&gami ir sastopamas katru dienu, jo
katrs no mums uz vienu noteiktu situaciju raugas dazadi un tas izraisa katram savu emocionalo
pardzivojumu.

Empiriskaja dala izvélgjos sadarboties ar 6 berniem vecuma no 4-5 gadi. Sie bérni ir
atraktivi, smaidigi, radosi, katrs ar savu sp&cigu raksturu un domam par lietu kartibu, kadai tai
bitu jabiit. [zvele balstijas ne tikai uz rakstura Tpasibam vai sp&ju paskontrolét savas emocijas,
bet arT no redz&ta dienas rituma, no ta ka bérni spgj parvarét griitibas un komunicet viens ar otru

un atverties citiem.
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Iepazisimies ar katru bernu individuali ( bérna vardi tiek mainiti)

Andris- z€ns ir atverts, dzives priecigs, bet problémas sagada koncentréSanas, spgja
ieklausities citos, nespgj izvertet 1idz galam savas izdaritas ricibas sekas. Griitibas sagada savu
emociju raksturosana, zens ir kustigs briziem kluss, briziem loti laimigs, nespgjot paSregulét
savas emocijas reizém sanak neapzinati izdarit pari saviem grupas biedriem.

Alise- meitene ar savu raksturu, labprat iesaistas grupas darbos, bet problémas sagada
paskontrolét savas emocijas un nosaukt tas varda. Atri var mainit savas emocijas no prieka uz
dusmam un aizkaitinamibas komunicgjot ar vienaudziem. Biezi pauz savu neapmierinatibu ar
dusmam, kajas siSanu pie zemes, ja netiek pirma, kada rotala vai att€lu apskatiSana utt...

Davis- zens ir iejlitigs pret citiem, labprat rotalajas ar grupas biedriem, bet biezi
apvainojas, jutas aizskarts, ja uz reiz netiek vinam pieversta attieciga uzmaniba. Vin$ vélas
sanemt nedalitu uzmanibu gan no pedagoga, gan no grupas draugiem, bet ja tas neizdodas, zéns
atsakas sadarboties, kliist emocionals, bet uzslav&jami ir tas, ka z&€ns prot paskaidrot , kapéc
vinam ir radusas Sadas emocijas. Zénam vienmér liekas, ka , vinam nekas nesanak un, ka vin$
visu dara nepareizi, zems pasnovertgjums.

Emilija- meitene ir klusa un nosverta, bet noteiktas ikdienas situacijas jautra, prieciga.
Vina baidas izteikt savas domas, kad tiek vaicats, lai vina pastasta, ka Sodien jiitas, vina smaida
un klus€. Dzivojas ar visiem grupas bémiem, labprat dalas ar rotallietam un sarunajas sava
starpa. Reizém rodas probléemsituacijas, tad, kad vina nestasta par saviem pardzivojumiem, bet
raud , 1idz ar to ir griiti izprast, kas ir noticis un sniegt palidzibu. Sadas situacijas vina neatklaj
savas emocijas ne tikai pedagogam, pedagoga paligam, bet arT saviem grupas draugiem.

Matilde- meitene ar pasu redz&jumu, vina prot izteikt savas domas un paskaidrot tas ka
pieaudzis cilvéks. Vinai ir liela vélme sacensties un visur bt pirmajai, ja tas nesanak meitene
pardzivo, reiz€m sadusmojas un aizmet, kadu mantu, citreiz ielien stirT un neruna ar nevienu,
izskatas ar skumju pilnam acim. Straujas dabas, nepardoma savu ricibu, vispirms izdara un, tad
secina, ka ta nevajadzgja darit. Griitibas atvainoties, jo loti satraucas, kad tas ir jadara, sak
raudat, likt pirkstus mutg, bet vienmér péc tam samilo b&rnu.

Erika- meitene ir aktiva, smaidiga, sirsniga un prot lidzpardzivot citiem. Bet neizprot,
sava izdarita sekas. Pieméram, vinai nepatik, ja kads panem vinas personigas mantas, tad
meitene kliist dusmiga un raud, bet pati dara ta pat un nesaprot, kapec otrs berns uzvedas ta pat,
ka vina pirms briza. Meitene apzinas savas spgjas, prot samierinaties, ja kaut kas nav izdevies
ka velgjas, nepardzivo par to, mégina izdarit vélreiz.

Velos dzilak iepazit katru no berniem un sadarbiba ar vecakiem veicinat vinu emociju
pilnveidi, sp&ju atverties, atklaties un izprast sevi. Pienem savas emocijas un nenoliegt tas ir

griits process un parbaudijums. Ikdienas steiga ir iespgjams piedzivot daudz dazadu emociju
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un ne tikai bérniem, bet arT picaugusajiem reiz€m ir griiti saprast $is visas emocijas, tiesi tapec
pieaugusajam ir jabiit atbalstam un japalidz bérniem tas izprast, jaiepazistina ar katru no §Tm
emocijam, janosauc tas varda un japalidz b&rnam tas pienemt.

,,Emocijas var uzvesties ka virusi- aplaupit psihi un ietekmé&t uzvedibu, tad€jadi radot
cieSanas. Lai arT emocionala antivirusa programma nav izgudrota, pastav iesp&ja patogenos
virusus parverst derigajos... un atklat, cik lipigs ir prieks par laimigajiem, ar b&rniem kopa

pavaditajiem mirkliem!” ( Zuili, 2018, 13) .

2.3. Empiriska pétijjuma norises apraksts

2.tabula Bérnu emocionalas pasregulacijas novertejums pirms pedagogiskas

izmegindjum darbibas

Bema vards | l.kriterijs | 2.kritérijs | 3.kritérijs | 4.kritérijs | 5.kritérijs Kopa
Bérns prot | Bérns Bérns prot | Béms prot | Bérns spgj
savaldities | prot lidz saskattt parvarét

raksturot | pardzivot | savas neveiksmes
savas citiem ricibas
emocijas sekas

Andris 2 2 2 1 2 9

Alise 2 2 2 2 3 11

Davis 1 3 3 2 1 10

Emilija 3 1 3 2 3 12

Matilde 2 3 2 1 3 11

Erika 2 2 3 1 3 11

Kopa 12 13 15 9 15 64

Vispirms pétijuma tiek noveroti sesi berni vecuma no 4-5 gadi. Bérnus noveroju nedélu
visa dienas rituma nemot veéra iepriekS uzstaditos kriterijus: berns prot savaldities, raksturot
savas emocijas, [1dz pardzivot citiem, saskatit savas ricibas sekas un apzinaties savas spgjas.

Nakosais solis ir intervija un parrunas ar vecakiem ( skat. 1. pielikums). Aptauja piedalas
10 vecaki, kuri atbild uz trs atvertajiem jautajumiem un septiniem neatveértajiem jautajumiem.
Zemak apliikosim, katru no uzdotajiem jautajumiem, kuriem sekos 1sa piebilde un secinajumi
pEc sarunas ar vecakiem.

1) Kas ,Jusuprat, ir emociju pasregulacija?

Uz pirmo jautajumu, visi aptaujatie vecaki norada, ka vinu prat emociju pasregulacija ir
tas, kad bérns spgj kontrolét savas emocijas, savaldit tas un nomierinaties pats. Ta tad, no iegiita
rezultata varu secinat, ka vecaki zina, ko nozZimé emociju pasregulacija un to, ka iemacit

b&rniem tas regulét pasiem.
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2) Vai Jusu berna mit daZadas emocijas?

P&c aptauja ieglitajiem rezultatiem ir redzams, ka visi vecaki apgalvo un sp&j novérot
to, ka vinu bérnos mit dazadas emocijas ar kuram nakas sastapties dazadas dzives situacijas un
tas ir nenoverSamas. Parrunas ar vecakiem izrunajam, kadas ir §is emocijas, kas mit bérnos.
Lielaka dala vecaku noradija, ka bérns prot loti atri mainit savas emocijas no prieka uz dusmam
no bédam uz neizprotamam bailém. Diskut&jot spgjam rast kopigu valodu un vecaki piekrlt, ka
tas ir normali un ta vajadzetu bit, ka bérni jiit dazadas jutas un tas nav nekas nosodams, bet
pienemams.

3) Ar kadam emocijam visbieZak saskaras Jiisu bérns?

P&c aptauja iegiitajiem rezultatiem ir redzams, ka lielaka dala b&rnu visbiezak ikdiena
saskaras ar pricka emocijam, bet nelies daudzums bérnu izjiit dusmas un bailes. Sarunas ar
vecakiem m&ginu noskaidrot, kas tieSi ir dusmu un bailu izraisitaji. Secinu, ka ne vienmér
vecakiem ir laiks izrunaties ar b&rniem par vina §1 briza emocijam, Iidz ar to bérns tas nespgj
izprast. Mudinu vecakus vairak un biezak ieklausities vinu b&rnos, paverot ne tikai b&rna
mutisko valodu bet arT kermena valodu, jo ta biezi parada, ka bemns jitas.

4) Vai Jusu berns ir viegli aizkaitinams?
P&c aptauja iegiitajiem rezultatiem secinu, ka lielaka dala vecaku atzist, ka vinu bérns reiz€m
klust viegli aizkaitinams. Neliela dala vecaku atzist, ka vinu bérmns ir viegli aizkaitinams un tikai
viens no vecakiem uzskata, ka vina bérns nav viegli aizkaitinams. Diskut€jot un sarunajoties ar
vecakiem méginu noskaidrot, kas vis biezak spg&j aizkaitinat bérnus, secinu, ka biezi bérniem
nepatik, kad vienaudzi vai pieaugusie cilveki iejaucas vinu darbiba, netiesi uzspiezot savu gribu
un nedodot b&rniem iesp&ju atrisinat radusos situaciju pasiem. Mudinu vecakus aizdomaties un
atceréties, ka arT be&rnam ir savs viedoklis, savas domas par kadu situaciju vai darbibu un mums
ir jaspgj analiz&t, vai tieSi Saja bridi ir lietderigi partraukt bérna darbibu cela uz vina uzlikto
mérki un iejaukties, vai tomér laut bernam pasam izdzivot savas kliidas, vilSanos un sajusmu.

5) Vai Jiisu bérns ir trauksmains?
P&c aptauja ieglitajiem rezultatiem ir secinu, ka lielaka dala vecaku ir noveérojusi, ka vinu bérns
reizém médz biit trauksmaini. Neliela dala vecaku ir novérojusi, ka vinu bérns nav trauksmains.
Sarunas ar vecakiem pieversu uzmanibu augstajam raditajam, kas norada, ka reiz€m bérns izjut
trauksmes sajitu. Méginu noskaidrot, kas bérnos izraisa trauksmes sajttu, lai ikdiena es ka
pedagogs un vecaki majas varétu mazinat So sajiitu. Noskaidroju, ka visbiezak b&rnus parnpem
trauksmes sajiita tieSi tajos brizos, kad vini apgiist ko jaunu, atrodas jauna telpa vai satiek

neredz&tas personas. Kopigi ar vecakiem norunajam sadarboties un laicigi informé&t bérnu, ja
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gaidamas, kadas parmainas, kas bérnam var izraisit trauksmes sajiitas rasSanos. Bitiski bérnus
laicigi inform&t par ik vienu jaunu situaciju, kas skar tiesi vai netiesi vinus. Ta pat ka mums,
pieaugusajiem, arm b&miem ir nepatikami, ja tickam parsteigti nesagatavoti, jo tas sagada
diskomforta sajiitu un rada trauksmi.

6) Vai Jiisu bérns laujas skumjam?
P&c aptaujas iegiitajiem rezultatiem var secinat, ka lielaka dala vecaku ir noverojusi, ka vinu
bérns reiz€m laujas skumjam. Neliela dala vecaku ir noverojusi, ka vinu bérns laujas skumjam,
bet viens vecaks novérojis, ka bérns nelaujas skumjam. Soreiz sarunai ar vecakiem pievérsu
uzmanibu ne tik daudz aptaujas rezultatam , bet gan tam , lai vecaki aizdomatos, ka tas nav
nekas slikts, ja bérns reizém laujas skumjam. Skumjas ir neatlickama dzives sastavdala, kura
lauj gan pieaugusajiem, gan bérniem izjust pardzivojumus, lauj izsap&t un sadziedet briices, lai
varétu pec tam raudzities talak pozitiva gaisotné. Protams japievers ir uzmaniba ari tam, vai
bérns sp&j viens pats tikt gala ar savam skumjam, lai tas neiestrégtu un vélak neveidotos
depresija, tiesi tapec es mudinu vecakus runat ar be€rniem par skumjam nevis ka nosodosu
emociju, bet ka passaprotamu un pienemamu.

7) Kas Jiisu bernam vis vairak sagadda prieku?

Lasot un apkopojot So atvérto jautdjumu lielaka dala vecaku norada, ka b&miem vis
lielako prieku sagada kopa pavadits laiks ar gimeni. Neliela dala vecaku atzimg, ka bérnam
prieku sagada saldumi, jaunas mantas un dator sp€les. Sarunas ar vecakiem atklaju viniem to,
ko bérni pasi man ir stastijuSi par prieka pilnajiem briziem. Protams nevar nepiekrist, ka
bérniem prieku sp&j sagadat saldumi, jaunas rotallietas un dator spéles, bet mana prakse ir
pieradijies, ka vis vairak berni tieSam priecajas par kopa pavaditu laiku, nedalitu uzmanibu,
labu vardu par paveikto darbu, sarunu un maciSanos kopa ar pieauguso cilveku lidzas- savu
gimeni.

Beérniem ir loti svarigi justies uzklausitiem, novertétiem, tikt iesaistitiem ikdienas
darbos, kas patiesiba mums, pieaugusajiem, nemaz neprasa daudz laika un lidzeklu, bet b&rniem
nozimé bezgala daudz.

,Prickam ir jabiit skaistam un dabiskam! Ka siltam, labdabigam vilnim, kas apnem
dvéseli un kermeni” ( Zuili, 2018, 133).

8) Vai Jiisu bérns prot tikt gala ar savam emocijam pats?
P&c aptaujas iegiitajiem rezultatiem var secinat, ka vecaku domas dalas 50: 50 par to, vai vinu
bérns prot tikt gala ar savam emocijam. Sarunas ar vecakiem cenSos noskaidrot, ka tiesi,
vinuprat, bérni tiek gala ar savam emocijam. P&c sarunas secinu, ka lielaka dala vecaku uzskata,
ka tikSana gala ar savam emocijam nozimge, izradit tas un p&c lielas jiitu vetras, kura reizém tiek

fiziski pielietots speks atkal nomierinaties. Mudinu vecakus aizdomaties, ko tie$i nozimé
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termins ,,tikt gala ar savam emocijam”. Vai tam tiesam jasakas ar lielu dusmu izvirdumu uz
priekSmetiem un dzivam biitném, vai tas tom&r nozim& spg&ju savaldities, neizgazt savas
emocijas un fiziski ietekmet citus. VElos saruna ar vecakiem panakt to, lai vini aizdomatos par
to, ka pienemt un tikt gala ar savam emocijam nozimé, spét savaldities, lai nenodaritu pari
citiem, prasme izrunat savas emocijas un ne tikai tas nosaukt varda, bet ar pamatot So emociju
raSanos. Reiz€m bérnam biis nepieciesama vecaku palidziba, lai tiktu gala ar visam emocijam
un izprastu tas, tapéc mums ir jabit atvertiem un pieejamiem, tad, kad b&rnam tas bis
nepieciesams.
9) Ka Jiisu berns reagé uz konflikta situacijam?

Lasot un apkopojot o atvérto jautajumu lielaka dala vecaku norada, ka bérns konflikta
situacijas reag€ neparedzami. Reiz€m ta ir raudaSana, kad b&rns noslédzas un nevélas
komunic@t ar vienaudziem vai pieauguso. Reizém bérns spgj sadusmoties un dusmas kliegt,
gristit, vai atnemt, kadu rotallietu otram. Citreiz bérns vienkarsi paskatas un pienem notiekoso,
nestastot pieaugusajam par radusos konfliktu, bet ir reizes, kad bemns censas tas atrisinat pats,
sarunajoties. Parrunas ar vecakiem nevélos uzspiest pareizo vai nepareizo ricibu, jo biezi risinot
konfliktus licla nozime ir arT genétiskajai iedzimtibai. Vecakus iepazistinu ar attélu kartém par
dazadam konflikta situacijam aicinot parrunat ar berniem att€los redzamo, likt aizdomaties, ka
jutas otrs konflikta situacija, kapec nav nepiecieSsams ietekmét otru fiziski un ka v&l bitu
iespgjams atrisinat $o radusos situaciju. ST metode strada, jo bérni pasi meklé atbildes uz
jautdjumiem, viniem ir iesp&ja aizdomaties par sevi, kad ir upura loma un par otru, kas cies$
konflikta situacija, kad tas skar vinus.

10) Ka Jas palidzat bernam tikt gald ar vina mitoSajam emocijam?

Lasot un apkopojot So atveérto jautdjumu lielaka dala vecaku norada, ka vini, lai
palidzétu bérnam tikt gala ar visam mitoSajam emocijam bérnus samilo, parruna, kas ir
atgadijies, reiz€m, kad bérns v€las pabiit viens neuzspiez savu klatbttni un lauj vinam to darft,
bet pec tam vienmer izrunajas par notikuso. Ir neliela dala vecaku, kuri norada, ka nepalidz
savam b&rnam tikt gala ar vina mito$ajam emocijam, jo nezin ka rast kopigu valodu un palidzet
vinam. Sarunagjoties ar vecakiem iesaku veidus, ka m&s varam palidzet savam b&rnam tikt gala
ar visam emocijam, kas reiz€m var parnemt. Piemeéram, piedavaju majas paspéelet rotalu par to,
ka tu Sodien juties, pieaugusais un beérns macas sarunaties un nosaukt savas emocijas, pamatot
tas, un ar1 es ka pedagogs pirmsskolas izglitibas iestade katru dienu piekopju So taktiku,
pieversu vairak uzmanibu sarunam par emocijam, par to nozimigumu, par to, ka nav jakaunas
no gimenes vai audzinatdjas par savam emocijam. Labak ir par tam runat un, ja vélies pabit
viens tev ir tadas tiesibas, bet ir japasaka arT cilvékiem, kas tev ir l1dzas, jo savadak vini nezinas

ka palidz&t un var negribot likt tev justies vel sliktak.
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Pedagogiskas darbibas realizéSana:

1) Grupas noteikumu iepaziSana un ievéroSana ikdiena.

Esmu sagatavojusi noteikumu kartites ar att€liem, saukliem un darbibam, kadas jaievero
atrodoties grupas telpas. Aicinu bernus aplikot att€lus, izveleties katram 3 kartites par kuram
viniem biis japastasta par&jiem bérniem, kas tajas ir redzams, ko drikst, ko nedrikst darit un,
kura grupas telpas vieta $1 kartite iederétos. P&c beérnu atbildes sniegSanas pedagogs nolasa
saukli, kas ir rakstits tam virsi un v€lreiz parrunajam, ko tas nozimé, kadas varétu bt sekas, ja
neievéro $o noteikumu. So pedagogisko darbibu izvélgjos, jo ar tas palidzibu vélos veicinat
b&rnu izpratni par lietu butibu, noteikumiem, kuri palidzes izprast savas ricibas sekas, izvertet
savu darbibu ne tikai uz So bridi, bet arT péc tam atrodoties pirmsskola visu macibu gadu.

Andris- izveEles kartites ar saukliem: Rotalajies draudzigi, grupa rotallietas pieder
visiem! Edamzale pie galda uzvedies pieklajigi, nespél&jies ar edienu! Grupa €j solos, skrien
sporta zal€ un lauka! Jaatzist, ka zéns ar So uzdevumu tika gala diezgan labi, prata izdomat
logiskas darbibas, kas attélos ir redzamas tuvu istenibai. Kad pedagogs nolasa saukli z&ns
aizdomajas par to, kurus droSibas noteikumus, vin$ ir kadreiz neieverojis atrodoties grupas
telpas. Ikdienas situacijas zeénam piemirstas grupas noteikumi, ka rezultata biezi rodas problemu
situacijas. Grupas biedri z€nam aizrada, ka tiek parkapti noteikumi un z&ns dodas meklet pa
grupas telpam izliktos att€lus, cenSoties saprast, kuru noteikumu ir parkapis. Ievéroju, ka
vieglak vinam iet ar uzraudziSanu, vai pargjie bérni ievéro noteikumus, prot aizradit un aicina
ar1 vinus atrast atbilstoSo att€lu kartiti.

Alise- izvelas kartites ar saukliem: Neizmirsti mazgat rokas! Geérbies patstavigi! Stridu
atrisini ar vardiem, nevis spéku! Meitene trapigi sp&j raksturot pirmo grupas noteikumu par
personigo higiénu un pamato, ka, ja rokas nemazgas var saslimt ar dazadam slimibam. Griitibas
sagadaja raksturot treSo saukli, jo meitene neizprata, kas taja att€lots, vinu $is attéls uzrunajis
de] sarkana apla, kas redzams pari meitenu siluetam. Kopa ar pargjiem b&€rniem centamies
noskaidrot, ko varétu nozimét Sis sarkanais aplis un, kas tur varétu biit domats. Kad pargjie
beérni ir izteikusi savas domas Alise jiitas nedaudz aizkaitinata, jo doma, ka vinai pasai ir jaatbild
uz attela redzamo. Ikdiena meitene cenSas ieverot noteikumus, reiz€m staiga pa grupas telpu
un apliko visus izliktos noteikumus, pardomajot redz&to un runato. Vel aizvien gritibas
sagada komunikacija ar vienaudziem.

Dayvis- izvelas kartites ar saukliem: Macies, lai klatu gudraks un var€tu iet skola!
Diendusa laika atpiities un netraucg pargjiem! Ievero kartibu skapi!

Ar $o uzdevumu ze€ns tiek gala lieliski, vins prot izteikt savas domas, protams, atbilstosi

savam vecuma, tas nesakrit ar sauklu uzrakstiem, bet ideja ir pareiza un vin$ prot saskatit
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patstavigi, kadas sekas var bit, ja Sos noteikumus neievéro. Ikdiena z&€ns pedagogam un
pedagoga paligam biezi stasta par atteliem, kas atrodas izvietoti pa grupas telpu, iesaistas
diskusijas un izsaka savu viedokli. CenSas analiz&t savu ricibu, kas ir pozitivs raditajs tam, ka
noteikumu apzinasanas, runasana par tiem tiesam palidz b&rnam izvertet pirms darft.

Emilija- izvelas kartites ar saukliem: Ieveéro kartibu skapi! Nodarbibas esi uzmanigs un
klausies skolotaju! Lieto tikai savu kemmi!

Sis uzdevums meitenei sagadaja griitibas, jo ka jau ieprieks mingju, meitene ir klusa un
kautriga. Kopa ar grupas biedriem un pedagoga atbalstu un motiveésanu meitene p&c ilgaka laika
posma prot Tsi, klusa balst pastastit savas domas par izveletajam karte€m, bet ilgas diskusijas
nevélas aktivi iesaistities, turpinot klausities. Ikdiena meitene ievéro grupas noteikumus,
pozitivs raditdjs ir tas, ka meitene vélas komunic€t un iesaistities 1sas diskusijas ar pedagogu
un grupas draugiem, lai parrunatu attélos redzamo.

Matilde- izvelas kartites ar saukliem: Esi saudzigs pret rotallietam, péc rotalasanas
noliec tas vieta! Klaustt audzinatajas, auklites un vecakus! Just otram lidzi gan priekos, gan
bédas!

Meitene prot raksturot vinas prat att€los redzamas situacijas, sasaistot tas ar paSpieredzi.
Ieklausoties, kads sauklis atbilst katrai vinas izveletajai situacijai, meitene prot lieliski komentgt
sekas, bet problémas sagada ilgstosi ieverot iepriekS izrunatos drosibas noteikumus grupas
telpas. Ikdiena meitene izdara, kadu situaciju, pieméram, nenoliek vieta mantas ar kuram vina
ir spelejusies, bet grupas biedru un pedagogu mudinata, vina var atrast att€lu ar aktualo
noteikumu un atzit, ka grupas telpas pastav $ads noteikums un tas ir jaievero, lai telpa paliktu
kartiga. Meitene censas apzinaties savas ricibas sekas pirms vina tas ir izdarTjusi.

Erika- izvélas kartites ar saukliem: Esi pieklajigs un sasveicinies ar picauguso! Cieni
savus grupas biedrus, nedari tiem pari! Uzturi kartiba savu darba vietu!

Meitene prot lieliski pamatot savu ideju par izv€letajiem att€liem, prot raksturot
situacijas un sekas ja tas neievero. lkdiena meitenei paSai grupas telpas sagada problémas
ievérot grupas noteikumus. Vis lielakas problémas saskatu komunikacija ar vienaudziem.
Meitenei griitibas sagada dalisanas ar rotallietam ka rezultata 1idzi nak pari darisana otram un
balss pacel$ana. Ja noteiktajas situacijas, kad ir redzams, ka meitene nevelas dalities ar mantam,
tas laikus tiek noverst, aicinot meiteni atkartot tiesi Sos nosaukumus un apliikot velreiz attelus,
problému situaciju izdodas noverst un kadu laiku.

2) Savu emociju apzinaSanas un nosauksana varda.

Esmu sagatavojusi emociju sejas- priecigs, beédigs, dusmigs, skumjs, domigs. Vispirms

aicinu bérnus padomat, kas vinu prat ir emocijas un vai tas ir vajadzigas misu ikdiena, kad

bérni savas domas ir izteikusi un esam nonakusi pie secinajuma, ka emocijas raksturo to, ka
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mes Sobrid jlitamies un tas ir nepiecieSamas aicinu bernus aplikot , atpazit un nosaukt, katru no
emociju sejinam, kopigi méginam tas nosaukt varda un atrast atSkiribu starp tam. P&c vairaku
dienu diskusijam pedagogs ar berniem kopigi izgatavot emociju kalendaru un pieliek pie sava
varda attiecigo emociju, ka vini Sobrid jiitas, nedaudz pastastot par tam- kas tevi raisa $adas
emocijas un kapéc tev ir $adas emocijas?

So pedagogisko darbibu izvélgjos, jo manuprat ir loti svarigi prast raksturot savas
briza emocijas un iemeslus, kapec tiesi Sadas emocijas mit uz doto bridi tevi un prast tas nosaukt
varda. Ar So darbibu es v€los veicinat bernos prasmi dalities ar savam emocijam,
pardzivojumiem, jo, ja b&rns apzinasies savas emocijas vinam bis vieglak izskaidrot un
pasregulét tas.

Andris- z&€nam sakuma sagada gritibas atpazit visas emocijas, vin$ prot nosaukt dusmas
un prieku. Pargjas emocijas bérns neatpazist, bet laika gaida, atkartojot un aplikojot dotas
emociju sejas, zens saprot un atpazist tas, sp&j 1si raksturot atskiribas. Kad pienak laiks likt
savu §1 briza emociju pie izgatavota kalendara, vin§ apmulst un nevar paskaidrot, kapéc
izvelgjas tiesi So emociju, kas rada aizdomas, ka vins to ir izv€lgjies p&c vizuala izskata. Lai par
to parliecinatos pedagogs iesaistas ar zénu diskusija uzdodot mudinosus jautajumus- Ka sauc
tavu emociju seju, kapéc tu izvelgjies So emociju sejinu, kas tavuprat tev ta liek justies, vai tu
jau no rita ta juties? Zens spgj atbildét uz pedagoga uzdotajiem jautajumiem un pamatot savas
izjutas sasaistot tas ar notikumiem diena un tas palidz saprast, ka iek$gji bémns saprot savas
emocijas, bet nepiecieSams argjs pamudinajums vai palidziba tas izteikt.

Alise- meitenei nesagada griitibas atpazit dotas emociju sejinas, vina tas apliiko, saskata,
ka atSkiriba slépjas sejas mimika- acu skata un mutes rajona. Savas dienas emocijas vinai ir
griti izveleties, vina parliecinas, vai var izvéleties tikai vienu no emocijam, vai var bt ari
vairak. Pedagogs dot iesp&u meitenei izveleties vairak, ka par pamatojumu nemot véra, ka
mums ikdiena var biit dazadas emocijas un ne tikai viena. Alise izv€las prieku, dusmas un
domigo emociju sejinas, kad uzdodu jautajumus, kapec vina sadi jitas un, kas ir izraisijis Sodien
vinai §Ts tris emocijas, meitenei griitibas sagada paskaidrot, kapéc vina jutas dusmiga un
domiga. Diskutgjot ar meiteni nonakam pie secinajuma, ka dusmas paradijusas isi pirms
emociju kalendara apmekI€juma, jo kada cita grupas meitene piegajusi ir pirma un domiga, vina
jutas, jo nezin kadu emociju izveleties, tas norada, ka b&rns jiitas apjucis, ka vinai ir vairakas
emocijas reizeé. Katru reizi runajot meitene sak apzinaties un pienemt to, ka vina dzivo citreiz
vairakas emocijas.

Davis- zénu sakuma mulsina dazas no emocijam, vin$ nespgj saskatit atskiribu starp
dusmam un domigo seju, vinam Skiet, ka bt dusmigam ir tas pats, ka bt domigam. Kopa ar

pedagogu abi iesaistas atSkiribu noteikSana vispirms noskaidrojot, ka izpauzas dusmas, ko
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cilvéki parasti dara, kad ir dusmigi un ka tie izskatas nemot paliga spoguli. Davis skatas sava
spogula att€la un kopa ar pedagogu censas uztaistt dusmigu sejas izteiksmi, peta un apliiko sevi,
ka izmanijusies vina sejas izteiksme, kas ir savadak. P&c tam to pasu daram ar domigo emociju
seju. Brivajos brizos zéns labprat vero sevi spoguli, ka izskatas priecigs, kads dusmigs un
apjukums pazid, vin$ spgj lieliski paskaidrot savas emocijas ne tikai kapec tas ir radusas, bet
ar1 raksturot ka tas izskatas seja.

Emilija- meitene sakuma neruna, tikai veéro ko saka citi par emociju sejam un smaida.
Pedagogs cenSas atrast pareizo pieeju, lai Emilija nekautrétos un sp&tu atpazit dotas emocijas
un pastastit par tam. Ar meiteni pavadu laiku divata, uzdodu motivéjosus jautajumus par attela
redzamajam emocijam, izveidojam acu kontaktu un vina sak runat tik, cik vinas vardu krajums
atlauj raksturot redzamas sejas. P&c neilga laika posma pedagogs aicina meiteni dalities kopigi
savas domas par emociju sejindm un to atSkiribam, vina izveido acu kontaktu ar pedagogu un
pieklusinata balst stasta par atskirtbam seja, nekautrgjas un dalas arT ar savam emocijam.
Meitene redz visi priecajas, uzslave vinu un, vina sak justies drosak, driz vien meitene pati
pieiet pie emociju kalendara, pielick savu emociju sejinu.

Matilde- meitenei nesagada griitibas nosaukt emociju sejas, raksturot to atSkiribas. Vina
prot pastastit par savam emocijam, to ka un kapec vina jutas, kas ir bijis izraisitajs.

Erika- meitene prot atpazit un nosaukt emociju sejas, bet griitibas sagada nosaukt savas
emocijas varda un pamatot, kapec ta jutas. Ir situacijas, kuras, vina izvelas pielikt pie emociju
kalendara savu emociju sejinu balstoties uz ta, ka vinai patik ka 1 seja izskatas. Meitenei griti
ir atklat savas emocijas. Ir situacijas, kuras vina piedzivo spilgtas emocijas un spgj pamatot
savu uzlikto emociju seju, raksturot, kapec ta jitas.

3) Caur pasaku uzzinat bérna pasvertejumu.

Izmantoju psihologes Jevgénijas Cehas pasaku ,,Krauklis” no gramatas ,,Es $odien
dusmojos. Pastasti man pasaku”. ( skat. 2.pielikums). IzmantoSu So fragmentu , lai uzzinatu,
kads ir bérna pasvertejums, vai vins sevi spgj saskatit pozitivas rakstura iezimes un nosaukt tas
turpinot iesakto pasaku. Manuprat pasvért€§jumam ir liela nozime b@rna attistiba, jo dél
nepietickama pasveért€§juma biezi rodas dazadas emocijas, kas var ieilgt un radit trauksmes
sajiitu, skumjas un depresiju. Tapéc ir svarigi, laicigi to pamanit un celt bé€rna pasapzinu.

Andris- zéns raksturo princi, kuram ir kronis. Vina prat princis ir domigs un b&digs.
Parvaicaju bérnam, kapéc vinam liekas, ka princis ir bédigs un domigs, z&ns pamato savu
atbildi, ka vins arT ta justos, ja biitu princa vieta. Uzslav€jami ir tas, ka berns prot iejusties un
izradit empatijas sajttu pasakas varonim. P&c ilgam diskusijam ar z&nu secinu, ka vinam ir zems

"’

pasSnovertejums, jo ikdienas situacijas biezi ir dzirdams: ,, Es nemaku! Es nevaru!”. Saku vairak

pieverst uzmanibu z&€nam, uzslavet vairak, iedrosinat vinu, ka vin§ sp€j un var izdarit daudz.
34



P&c laika, lasu So pasaku b&rnam v&lreiz un jutu, ka z&€ns sak sevi un savu paveikto darbu
novertet pozitivak. Zens stasta, ka princis ir centigs un gudrs.

Alise- meitene ilgi nedomadama nosauc tris paSibas, kadas vina saskata princesg:
smaidiga, forSa, gudra. Ikdiena sadarbojoties ar So meiteni ari neesmu noveérojusi vina zemu
pasvertejumu, jo vina vienmer priecajas par savu paveikto darbu un apzinas to, ka vina var.

Davis- z&ns nespgj nosaukt pozitivas Ipasibas. Vins ilgi doma par pasaku un redzu, ka
sak kliit nomakts, iesp&jams vins sasaista savas emocijas ar pasakas varoni -princi. Lai bérnu
mudinatu aizdomaties, kas ir labas 1pasibas, un to, ka mums katram ir , kas tads, kas padodas
un nepadodas iesaistos diskusijas ar vinu. Saruna balstita un manu un bérna paSpieredzi, péc
sarunas secinu, ka bérns nespgj sevi uzslavét, jo majas vecaki to reti, kad dara. Talak runaju ar
vecakiem individuali, uzslavéju bérna pozitivas rakstura iezimes, parrunajam to, ko bérns ir
stastjis. Vecaki atzist, ka ikdienas steiga nesanak daudz laika, lai uzslavétu bérnu, lai vins justos
novertets. Talak seko sadarbiba starp vecakiem. B&rnam esot klat uzslavéju vinu par katru
paveikto darbu, piem&ram, riipigu krasoSanu vai nokartotu darba galdu, par lietam, kas mums
ka pieaugusajiem liekas sikums, bet bérnam nozimé bezgala daudz. Vecaks preti uzslavé bérnu
par to, ka vinam vis izdodas. Redzu, ka zéns katru dienu atplaukst, ar prieku dara darbinus,
iesaistas rotalas, jo vins$ zina, ka mamma un tetis priecasies par vinu.

Emilija- meitene ilgi nedomajot nosauc princese labas 1pasibas: loti for$a, smaidiga un
gudra. Ar ikdiena noveroju, ka Emilijai nav probl&émas ar pasvert€jumu, jo vina apzinas savas
spgjas, priecajas par paveikto darbu, nepardzivo, ja kaut kas neizdodas, turpina iesakto darbu,
lai vis izdotos.

Matilde- meitene bez ilgas domasanas nosauc princese labas 1pasibas: skaista, mila,
draudziga. Péc 1paSibu nosauksSanas Matilde parliecinas, vai tagad princese blis majas pie
saviem vecakiem. Matildei ikdiena nenoveroju zemu pasveértéjumu, jo vina visus darbus censas
izdarTt ripigi, prot sevi un grupas biedrus uzslavet, un iepriecinat.

Erika- meitene sp&j nosaukt tris labas Ipasibas: smaidiga, gudra, laipna. Erikai ir augsts
pasvert€jums, vina vienmér prot sava paveiktaja darba saskatit pozitivas nianses. Meitene
nepardzivo, ja ir, kas tads, kas nesanak, jo vina vienmé&r majas ar vecakiem censas izdarft to,
kas nesanak. VErojot attiecibas ar gimeni saprotu, ka vecaki vienm@r atbalsta savu bérnu,
uzmundrina un palidz tad, kad kaut kas nepadodas.

4) Pardomu stiriSa iekartoSana.

Kopa ar bérniem iekartojam grupas telpa pardomu sturiti, kura bernam ir iespgja noiet
malina un sakartot savas domas, emocijas. Kopigi domajam, kas Saja stiirT varétu atrasties,
uzklausot bérnu idejas, méginam iekartot visu ta ka vienojamies. Saja stiiriti berniem ir iesp&ja
uzzimet savas emocijas, att€lot tas izmantojot spoguli, iesp&ja pagatavot emociju bumbas
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piepildot balonus ar miltiem un uzzim&ot sejas izteiksmi, radoSi darboties ar dabas
materialiem- ¢iekuriem, zilém, gliemezvakiem un smiltim.

Andris- z€ns labprat dalas sava redzgjuma par pardomu sttirisa iekartoSanu. lesaka, ka
Stiritl var€tu atrasties kastani, jo vinam majas tie ir daudz. lekartojot stiiriti z&€ns palidz atnest
kreslus, plauktos salikt nepiecieSsamas lietas. Ikdiena noveroju, ka zéns pardomu stiiritt dzivojas
rita c€liena, jo vel nav atmodies un nevélas komunic@ét ar grupas biedriem.

Alise- sakuma meitene neizprot, kapec nepieciesams iekartot pardomu stiiriti un nedalas
sava redz&juma par to, kas biitu nepiecieSams stiiriSa iekartosana. Redzot, ka citi bérni iesaistas
pardomu stiirisa iekartoSana meitene pievienojas. Vina palidz slaucit puteklus no plauktiem un
kastitem. Izradot savu iniciativi Alise atnes no majam dazada lieluma gliemezvakus, jo vElas
papildinat inventaru. Ikdiena noveroju, ka tad, kad meitene jiitas satraukta vai dusmiga vina
nepiedalas nodarbibas, bet aiziet uz pardomu stiiriti un zZimé savas emocijas, darbojas ar
atnestajiem gliemezvakiem. Parasti tas ilgst 10- 15 min, tad meitene jiitas nomierinajusies un
atsak piedalities nodarbiba.

Davis- zénam loti patik ideja par pardomu stiirisa iekartoSanu, jo vinam ta asoci€jas ar
Staba izveidi, kadu abi kopa ar t&ti izgatavojusi majas. Davis dalas idejas par to, kam jaatrodas
pardomu stiiritl sasaistot savas idejas ar paspieredzi. Vin$ iesaka pardomu stiiriti aizsegt ar
aizkaru, jo tad neviens cits neredz€s, ko vin$ dara . Secinu, ka z&€nam satraukuma briZos patik
bit vienam un nepatik, ja kads vinu veéro vai censas sarunaties. Z&ns pardomu stiiriti labprat
izmanto brizos, kad pardzivo par neizdosanos. Vinam loti patik izgatavot emociju bumbas no
balona un p&c tam tas micit.

Emilija- meitene labprat iesaistas pardomu stiirisa ickartosana, bet nevélas dalities ar
idejam par to, kam biitu jaatrodas tur. Emilija pardomu stiirti apmekl€, kad jutas satraukta vai
ir sailgojusies péc vecakiem. Vina sp€j sevi nomierinat zimgjot un krasojot dazadus attélus,
velak meitene pati izstasta, kas vinu ir satraucis un spgj turpinat dienas gaitu bez satraukuma.

Matilde- meitene izrada sajuismu par pardomu stiiriSa iekartosanu un labprat steidz
dalities savos ieteikumos par to, ka nepiecieSamas biitu arT pogas un adatas, lai varétu izsit
savas radusas emocijas. Vina labprat palidz iekartot stiiriti un izkartot materialus pa plauktiem
vai karbinam. Secinu, ka meiteni spgj nomierinat darbibas, kuras tiek nodarbinatas rokas un ir
jakoncentrgjas. Matilde pardomu stiiriti izmanto visbiezak tad, kad nespgj tikt gala ar dusmam
un grib fiziski ietekmét vienaudzus. Novéroju, ka Matilde vairs nedara pari grupas biedriem,
bet dodas uz pardomu sturiti, kura izgatavo dazadas krelles, emociju sejas un rotallietas no
auduma.

Erika- meitenei patik ideja par pardomu stiirisa iekartosanu. Vina vélas parliecinaties,
kuros briZos var€s izmantot So stiiriti. Pedagogs izskaidro meitenei sttiriSa nozimi, un vina sak
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izprast pamat ideju. Erika no majam atnesa daudz plastilinus, jo vina ir izradijusi vélmi
papildinat iekartoto stiiriti. Secinu, ka meitene ir iemacjusies dalities ar mantam, sagaidit savu
kartu un cenlas neiesaistities konfliktos ar vienaudziem dél mantam. Erika $o stliriti izmanto
katru dienu vismaz 10-20 min, labprat darbojas ar plastilinu un izgatavo dazadas emociju sejas,
kuras velak davina grupas biedriem.

Ideja par pardomu stiiriti man radas domajot par to, ka art mums pieaugusajiem reizém
gribas pabiit kopa tikai ar savam emocijam bez citu klatbiitnes, nomierinaties un savaldit tas.
Pirmsskolas izglitibas iestadé tada iesp&ja ir reti un manuprat, tas ir vertigi, ja ir tada iesp&ja un
resursi izveidot §adu stariti, kura bérns var sakartot savas domas un macities nomierinaties pats.
Ja b&rnam ir $ada iesp€ja, vins var darbojoties ar sev interes§josam lietam, pardomat savu ricibu
un var izvairities no problému situacijam ar citiem vienaudziem.

5) Aweli ar problemu situacijam ( skat. 3. pielikums)

Esmu sameklgjusi kopa piecus attélus ar dazadam ikdieniskam problému situacijam ar
kadam nakas saskarties ne tikai dzivojot pirmsskolas vidg, bet arT arpus tas. Tajas ir atainotas-

1) atstumtibas izjiita, kada parnem citu bérnu, kad ar vinu negrib spéléties un smieties

kopa

2) pari dariSana savam vienaudzim, kad negribas dalities ar mantam

3) fobija- bailes, kadas var rasties pirmo reizi apmeklgjot zobarstu

4) neizdoSanas sajiita un pardzivojumi par to, kad nesanak kada no izv€létajam

darbibam

5) kadas sajiitas rodas, ja netisam tiek sasists pirmsskolas iestades vai majas skivis.

Individuali parrunajot att€los redzamas situacijas vélos mudinat bérnus aizdomaties par
to, ka biitu pareizi, ka vajadzétu, ki nevajadzétu un ka rikotos vini $ajas situacijas. ST
pedagogiska darbiba ir liclisks veids, lai palidzétu bérniem aizdomaties par to, ka arT citiem
sap, ka arT citi médz kludities un piedzivot tadas pasas sajiitas kd més un, ja mes zinam ka
jutamies pasi $§adas situacijas nonakusi, varam just [idzi un palidzet ar1 otram.

Andris- z@ns prot raksturot att€la redzamas situacijas un prot pastastit, ka vins ir juties
katra no situacijam. Problémas sagada raksturot to, ka citi justos un ka vins palidz&tu radusaja
situacija. Andris apmulst un ilgi doma. Pedagogs zénam uzdod jautajumus, lai veicinatu izpratni
par citu be&mu emocijam. Z&ns uz jautadjumiem prot atbildet. Velak sadarbiba ar vienaudziem
noveroju, ka vins apzinas, ka citi var justies ta pat ka vin$ un izskaidro citiem par to, kapec biitu
jareage $adi vai savadak katra no situacijam.

Alise- meitene prot raksturot atteéla redzamas situacijas un emocijas, kadas vinai rodas
sadas dzives situacijas. Dalas paspieredz€ par situacijam, kadas vina ir pieredz&jusi, labprat
dalas pardomas par to, ka vina jutas un to, ka vecaki vinai ir palidz€jusi. Noveroju, ka meitene
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aizdomajas, kad pedagogs jauta ka justos citi §ada situacija un ka vina rikotos, lai palidz&tu.
Alise prot raksturot sajiitas, kadas butu citam b&mam.

Davis- zens prot raksturot att€la redzamas situacijas, dalities sava pasSpieredz€ un
emocijas, kadas vins ir piedzivojis. Lieliski prot izprast citu emocijas, jiitas un atrast pieeju, lai
palidz&tu citiem. Noveroju, ka zg€ns aizrada grupas biedriem par roku nedosanu un liek
aizdomaties pargjiem ka vini justos, ja vin$ negrib&tu dot roku.

Emilija- meitene prot raksturot attela redzamas situacijas un emocionalo pardzivojumu
sasaistot to ar paspieredzi. Izrada empatijas sajitu un paskaidro, ka citi justos katrda no
situacijam, ka vina rikotos, lai palidz&tu. Ikdiena véro izliktos att€lus un diskut€ ar vienaudziem
par taja att€loto.

Matilde- meitene prot raksturot att€la redzamas situacijas, dalities pasSpieredz€ par
savam sajutam un domam katrd no dotajam situacijam. Matilde atteélos redzamas situacijas
sasaista ar dzivi majas, dalas noverojumos, kad masas vai bralis ir piedzivojusi Iidzigas
situacijas.

Erika- meitenei nesagada griitibas pastastit par attélos redzamajam situdcijam un
raksturot savas sajiitas, emocijas pie katras no tam. Izprot, ka arT citiem var sapét un vini var
justies I1dzigi ka vina pati.

So pedagogisko darbibu vértgju ka izdevusos, jo novéroju, ka bérni aizdomajas, ka ar
savu ricibu var sapinat un likt justies slikti otram.

6) Kopigas dziesmas izdomaSana par emocijam ( skat. 4.pielikums).

Kad esam noskaidrojusi un iepazinusi emocijas, to ka tas mums var likt justies, kopigi
méginam izdomat dziesmu par katru no sajitam. Dziesmas pamata bérni stasta, ka jitas, tad,
kad ir priecigi, ka vini saskata pasauli un notiekoso taja. Ta pat, pastasta kadas sajiitas parnem,
kad skumstam, esam dusmigi vai domigi. So metodisko panémienu es izvélgjos izmantot, jo
manuprat, tas palidz bernam v&l vairak izprast savas emocijas, sajiitas, kas rodas un pienemt
tas. Jauzsver, ka ne tikai be&rmam tas palidz, bet arT pieaugusajiem palidz paraudzities uz pasauli
ar bérna acim, iejusties un vairak izprast vinus.

Kad dziesmas vardi ir izdomati un melodija piemekl&ta, kopigi macamies to izdziedat.
Ta rodas, ka tradicija bez kuras nevar iedomaties iesakt ritu. Velak, kad meldin$ un vardi ir
apgits, izsp€lgjam So dziesmu ka rotalu, kuras noteikums ir péc dziesmas nodziedasanas
b&rnam , kas stav apla vidi paradit savu §1s dienas noskanojumu ar kustibam un par&jie bérni
censas atmingt, kads noskanojums ir apli stavoSajam b&rmam.

Andris- z&ns labprat iesaistas dziesmas vardu saceréSana un izsaka savas sajltas katra
no dotajam emocijam- prieks, b&das, bailes. Raksturo situacijas ka vins jitas, kad piedzivo §is

emocijas un ko vin$ dara. Andrim patik iesaistities dziesmas kustibu izdomasana.
38



Davis- zeéns izrada interesi dziesmas vardu salikSanai kopa. Piedalas pie piedziedajuma
tapSanas un kustibu domasanas. Davis ir apveltits ar ritma izjiitu un atri uztver paredzetas
dziesmas melodiju un dzied lidz. Labprat ritmiski spele ritmu izmantojot skanu rikus.

Emilija- meitene iesaistas dziesmas vardu saceré$ana un iesaistas sarunas par to, ka
jutamies, kad esam priecigi, bédigi, bailigi. Pastasta, kas vinai palidz un ko vinai patik/ nepatik
darft, kad izjiit §Ts emocijas. Atri uztver dziesmas melodiju un piedalas tas izspélesana ar skanu
rikiem un ejot rotala.

Matilde- meitene iesaistas dziesmas vardu saceréSana un dalas ar savam domam un
sajutam, kas balstitas uz paspieredzi. Labprat iesaistds melodijas tapsana un izsaka savu
redz&€jumu par dziesmas tempu. Piedalas dziesmas izsp€léSana izmantojot skanu rikus un vélak
izspelgjot to rotala.

Erika- meitenei patik piedalities dziesmas saceré$ana. lesaistas diskusijas ar pedagogu
un pargjiem vienaudziem, izsaka savas domas par dziesmas vardu salikumu un kustibam, kadas
varetu izspelet rotala. Piedalas un aktivi dzied, muzic€ izmantojot izvel&tos skanu rikus.

Bérniem $T rotala loti patik, jo katram ir iesp&ja paradit savu §is dienas sajiitu, izspelét
sava veida emociju mé&mo Sovu, biit galvenajiem varoniem un min&t miklu, kuru reiz€m nav tik

viegli atmingt, jo ir jacensas iejusties otra b&rna sajutas.

2.4. Empiriska petijuma iegiito rezultatu kvalitativa un kvantitativa
analize

L.attéls Bérnu emocionaldas paSregulacijas noverojums péc pedagogiskas
izmegindjuma darbibas
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Diagramma ir atspogulots, kada ir be&rmu emocionalas pasregulacijas attistibas dinamika
péc pedagogisko panémienu realizacijas.

Talak analizésim katra bérna emocionalas pasregulacijas attistibu atseviski.
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Andris- z&ns ir sacis saskatit savas ricibas sekas, vairs nav tik strauj$ un rékinas arf ar
grupas biedriem. Ir uzlabojus$as ari empatiskas sp€jas, zéns Iidz pardzivo citiem, censas
uzmundrinat un samilot. Ir izpratis emociju bitibu un mak raksturot savas emocijas. Z&nam
problémas vél aizvien sagada savaldities un parvarét savas neveiksmes.

Alise- meitene ir loti progresgjusi. Kluvusi draudzigaka un iejiitigaka pret citiem. Censas
savaldities, bet lidz galam v&l neizdodas. Ir izpratusi emocijas, prot tas raksturot un nosaukt
varda. Gritibas v&l sagada sp&ja saskatit savas ricibas prasmes.

Dayvis- z&ns ir sacis izprast savas emocijas un cenSas savaldities, reiz€m tas izdodas.
Darot praktiskos un radoSos darbus ir sacis nedaudz pienemt neizdosanos, nepadodas uzreiz un
turpina savu darbu, redzu vina lielu vélmi paveikt darbu p&c iesp&jas labak.

Emilija- meitene ir pozitivi mainijusies un uzlabojusi uzstaditos raditajus. Ir sakusi
raksturot savas emocijas, dalities savas sajuitas ar grupas biedriem. Kluvusi drosaka un
atvertaka, labprat iesaistas sarunas un nebaidas izteikt savu viedokli. Pateicoties ieksgjas
kartibas noteikumiem meitene apzinas savas ricibas sekas un mudina arT citus b&rnus ieverot
noteikumus.

Matilde- meitene ir cela uz parmainam, pagaidam neesmu noverojusi progresu sp&jai
savaldities un apzinaties savas ricibas sekas. Meitenei vl aizvien griitibas sagada atvainoties
otram par pari nodarjjumu, bet péc neilga briza vina sak apzinaties to, ka jutas otrs b&rns un
kadel ir jaatvainojas. Noveroju empatiju, kuru vina izrada citiem b&rniem.

Erika- meitene sakusi censties savaldities, nedarit pari citiem, kad jitas dusmiga vai
bediga. Vina izmanto pardomu stiiriti, kura sp&j nomierinat sevi un, kad jutas gatava, tad
pievienojas par&jiem. Vina censas raksturot savas emocijas un nosaukt tas varda. Sakusi izprast
savas ricibas sekas.

Verojot bérnu izaugsmi secinu, ka vél viss mums ir prieksa un jaturpina iesaktais darbs
arT turpmak, lai sekm&tu bérnos emocionalo pasregulaciju. Saskatu daudzus pozitivus aspektus
un priecajos par to, ka mani izvélétie pedagogiskie panémieni sak darboties un bérns spgj vairak
izprast savas un citu jitas, cenSas savaldities, lai nenodaritu pari citiem un pats sev, mégina
saskatit savas ricibas sekas un analizgt savu darbibu un tik daudz nepardzivo par neizdosSanos,
bet pienem to, ka normalu situaciju, kura ne visi var izdarit pareizi vai izcili.

Secinu, ka ikdiena istenotos pedagogiskos panémienus var realiz&t ar visiem grupas
b&rniem, lai palidzetu pilnveidot emociju pasregulaciju.

Bérniem patik neierastas lietas, pieméram, kopigas dziesmas sacerésana, jo taja ietilpst
izzinas procesu attistiba, kas mijas kopa ar sadarbibas prasmém, pasvaditu maciSanos un

kritisko domasanu.
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Secinajumi

Atbildot uz p&tijuma hipotezi- b&rnu emociju pasregulacija vidgja pirmsskolas vecuma
bis sekmiga, ja

» pedagogs b&rnam veltis pietickami daudz laika un pieversis uzmanibu visam

vina emocijam,

» bérns nebaidisies runat par savam sajiitam un iemacisies nosaukt tas varda,

» bernam bis skaidri saprotami, uzskatami noteikumi, kurus biitu nepiecieSams
ieverot.

Hipotgze tika parbaudita un apstiprinajas, ka:

1. Emocijam ir liela nozime bérna dziveé un tas palidz vinam augt un attistities par
veselu un laimigu personibu.

2. Lai bérns iemacttos veiksmigi paSregulét savas emocijas vispirms vinam ir
jaiemacas un jaapgust sp&ja definet tas un nosaukt varda.

3. Beérnu emocionalas attistibas problémas vidgja pirmsskolas vecuma visbiezak ir
saistitas ar emociju noliegSanu, bailém runat atklati un v€lmi noklusét savas emocijas.

4. Bérnam ir jaiemacas pienemt visas savas emocijas, lai tas izdotos sekmigi
pieaugusajam ir jasarunajas ar be€rnu par vina mitosajam emocijam un jaizskaidro tas.

5. Beérnu emocijas ir nozimigas, jo tas palidz izaugt un veidoties, iemaca pienemt
lietu biittbu un attistit savu personibu veseluma, jo bez emocijam nav iedomajama b&rna
personibas attistiba.

6. Bérns ar emocionalajam attistibas problémam visbiezak izrada protestu pret
noteikumiem, kuri ir uzstaditi, neprot sadarboties ar grupas biedriem un var sakt tos ietekmé
fiziski vai arT gluzi pretgji ir noslédzies neatklajot savas jiitas un domas, jo censas tik gala pats
ar savam emocijam.

7. Beérnam ir jaatlauj izdzivot visas vina mitosas emocijas, jo pretgja gadijuma vina
var sakraties parak daudz emociju vienlaicigi, kas var radit apgritinajumu tikt ar tam gala un
izprast radusas situacijas c€lonus.

8. Pozitivai bérna emocionalajai attistibai buitisks un noteicoss faktors ir sadarbibai
starp pedagogu un vecaku, vecaku un bérnu, pedagogu un bérnu.

9. Izstradajot dazadus pedagogiskos macibu panémienus ir iesp&ja mérktiecigi
praktizét tos 4-5 gadus veciem b&rniem dienas rituma, jo ir nov@rojama tendence pozitivi

pasregulét un pilnveidot savas emocijas patstavigi.
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Ieteikumi

Petfjuma rezultata secinats, ka, lai pozitivi sekmétu b&€rna emociju pasregulacijas

pilnveidi vidgja pirmsskolas vecuma ieteicams nemt véra $§adus pedagogiskos aspektus:

1. Ieklausities b&rnos un vinu izjatas.

2. ledrosinat be&rnu nekautréties un nebaidities runat par savam emocijam.

3. Palidz&t bérnam iemacities nosaukt savas emocijas varda un pastastit par to
raSanas c€loniem.

4. Izspelet ar bérniem sizetiskas un lomu rotalas, kuras ir saistitas ar ikdieniskam
situacijam.

5. Parrunat noteikumus, lai viniem biitu vieglak izprast savas ricibas sekas un
analizgt tas.

6. Atlaut beérnam piedzivot un izdzivot radusas emocijas.

7. lzveéleties pedagogiskaja darbiba tadus metodiskos panémienus, kuri sekmétu
b&rnu emociju pilnveidi.

8. Parrunat un noverot ar bérniem situacijas, kuras izraisa dazadas emocijas un liek
aizdomaties par to, ka jutas cits §ada situacija.

9. Atveidot ar be&rmiem dazadas emocijas izmantojot spoguli, lai sekmigi iepazitu
to, ka izskatas katra no $im emocijam realaja dzive ne tikai uz att€liem.

10.1zveidot sadarbibas modeli pedagogam ar b&mu, vecakam ar bernu un
pedagogam ar vecakiem.

11.Iekartot kopa ar b&rniem vietu, kurad vinam biis iesp&ja pabiit vienam un
netraucéti sakartot savas emocijas.

12.Uzticét berniem vairak atbildigus pienakumus, kuros viniem ir iespgja izdarit
savu izveli paSiem.

13.Radit vidi un apstaklus, kuros bérns varétu iemacities milestibu uz draudzibu,
gimeni, macibam un dzivi.

14.Radit vidi un apstaklus, kuros bérns varétu iemacities atrast vélmi biit jautriem,

spontaniem un radoSiem.
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Pielikumi

Intervijas jautajumi vecakiem

1) Kas, Jusuprat, ir emociju pasregulacija?
2) Vai Jusu berna mit dazadas emocijas?
a) ja
b) dazreiz
c) biezi
d) ne
3) Ar kadam emocijam visbiezak saskaras Jusu bérns?
a) prieks
b) dusmas
c) bailes
d) skumjas
e) cits
4) Vai Jusu bems ir viegli aizkaitinams?
a) jair
b) n€ nav
c) reiz€m
5) Vai Jusu bérns ir trauksmains?
a) ja
b) né
c) reizém
6) Vai Jusu bérns laujas skumjam?
a) ja
b) né
c) reizé€m
7) Kas Jusu bérnam visbiezak sagada prieku?
8.) Vai Jiisu bérns prot tikt gala ar savam emocijam pats?
a) ja
b) reizém
c) né
d) tas sagada griitibas
9.) Ka Jasu bérns reagé uz konflikta situacijam?

10.) Ka Jus palidzat sava b&rnam tikt gala ar vina mitosajam emocijam?
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2.pielikums

Pasaka ,,Krauklis” no J. Cehas gramatas ,»Sodien es dusmojos. Pastasti man
pasaku”.

,,Aiz trejdevinam zem&m kada valstl dzivoja karalis ar karalieni. Un bija viniem dgls
(meita) princis ( princese). Ta vini dzivoja, b&das nepazina. Un te, par nelaimi, lidoja pari vinu
karalistei melns krauklis. Vins ieraudzija princi ( princesi) darza spélgjoties, satvéra un aiznesa
uz savu karalisti. Saka princis ( princese) lugties kraukli: ,,Lauj man iet, es esmu labs ( laba).”
Un krauklis teica : ,,Labi, atlaidiSu tevi tikai ar vienu nosacijumu, ja nosauksi man tris savas
labakas 1pasibas un es tev noticesu, tad atlaidisu...”

Ka tu doma, kadas savas labas Tpasibas nosauca princis (princese) ?

(Péc veiksmigas ipasibu nosauksanas krauklis aiznes princi (princesi) majas) (Niedrite

A.,2017).
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3.pielikums

Atteli ar problemu situacijam.
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5. Dziesma ,, Emocijas”

F
1) Kad priecigs esmu es,
C
draudzigi draudzgjos.
F
Smaidot sarunajos,
C

Jo priecigs esmu es.

2) Kad bedigs esmu es,
Tad roku nedodu.
Speleties negribu,

un raudat gribu es.

3) Kad nobijies esmu es,
Pie mammas slépjos uzreiz.
Bailgs tricu es,

Bet mamma mierinat spgj.

Piedz.

F C

Esmu priecigs.

F C

Esmu bedigs.

F C

Esmu bailigs.

F C

Bet ka Sodien, bet ka Sodien,
F C F

bet ka Sodien jiities Tu?
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4.pielikums



