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Kas ir emocionālā inteliģence? 

Emocionālā inteliģence (saukta arī par 
Emotional Quotient jeb EQ) “spēja 
kontrolēt un regulēt savas un 
citu jūtas, izmantot tos kā ceļvedi domām 
un darbiem.” 



5 pamata EQ komponentes 

Pašapziņa 

Empātija 

Motivācija 

Pāsregulācijas spējas 

Sociālās prasmes 



Vai ir iespēja uzlabot savu EQ? 

• EQ ietekme uz mūsu dzīvi ir ļoti svarīga; 
• EQ var iemācīties, kā arī uzlabot; 
• Atšķirībā no IQ, kas ir salīdzinoši statisks, EQ ir 

diezgan flexibla.  



Emocijas 

•Ļoti svarīga lieta, kuru varam mācīt 
saviem skolēniem, ka nav SLIKTU 
emociju; 

•Nav nepieciešams vērtēt emocijas, bet 
tās pamanīt un izjust. 
•Labāk tās apzīmēt kā patīkamas vai  
nepatīkamas 



Kā strādāt ar emocijām klasē? 

Ir dažādi veidi kā klasē palīdzēt skolēnam 
apzināties savas emocijas: 
• Emociju mēmais šovs; 
• Ieviest emociju kārtis,  
• Iekšējās runas vingrinājumiutml; 

 

 





Kas ir Vizuālās domāšanas stratēģijas un kā 
tās darbojas? 

 





Vizuālās domāšanas stratēģijas 

•Kas notiek bildē? 

•Ko tu tur redzi tādu, kas tev liek to 
teikt? 

•Ko vēl tu tur vari atrast? 







Aktīvā klausīšanās 



Atvērtie jautājumi 



Apkopošana 



Maslova vajadzību piramīda 

Maslova vajadzību piramīda 
ir motivācijas teorijas 
ietvaros radīta, kura apskata 
cilvēka vajadzību 5 stadiju 
modeli.  

Apakšējie piramīdas līmeņi ir 
cilvēkiem vajadzīgi sākotnēji, 
lai varētu izpildīt augstākos.  



Maslova piramīdas vajadzības 

Cilvēkiem ir pamata 
vajdzības, kā arī 
vajadzība augt kā 
personībai 
 

Jo ilgāk pamata 
vajadzības tiek 
nepiepildītas, jo lielāka 
motivācija parādās tās 
apmierināt. 







Kā atpazīt vardarbību, ņirgāšanos (bullying) 
"A person is bullied when he or she is exposed, repeatedly 

and over time, to negative actions on the part of one or 

more other persons, and he or she has difficulty defending 

himself or herself.« 

 

Persona tiek uzskatīta par vardarbības, ņirgāšanās upuri, ja 
viņš vai viņa ilgā laika posmā ir piedzīvojusi dažādas 
vardarbības izpausmes no vienas vai vairākām personām, 
un viņai vai viņam ir grūtības sevi aizstāvēt.  



Atšķirība starp nejauku izturēšanos un 
vardarbību (bullying) 

Varas pārākums 

Aizskaroša uzvedība 
atkārtojas 

Mēŗkis nodarīt kaitējumu 







Vardarbības iepriekšēja novēršana.  
Kurš bildē varētu būt upuris? 



Vardarbības pazīmes mājās/skolā? 

Noslēgtība; 
Sekmju pazemināšanās; 
Raudāšanās epizodes; 
Somatizācija; 
Izvairīšanās uzvedība; 
Agresija; 

u.c. 



Vardarbībā iesaistīto lomas 

Vardarbības veicējs 

Upuris 

Malā stāvētāji, iesaistītie 
(bystanders) 



Pret-vardarbības intervence 



Skolas līmenī Klases līmenī Individuālā 

līmenī 
- Vecāku sapulces; 
- Skolas komiteja vardarbības 
jautājumos; 
- Pārvietot vardarbības veicēju uz 
citu klasi; 

- Vecāku-skolotāju-skolnieku 

tikšanās (bet nekad neapspriest 
noteiktu situāciju); 
- Skaidri noteikti pret-

vardarbības noteikumi; 
- Supervīzija pārtraukumos; 
- Skolotāju konsīliji vardarbības 
mazināšanai; 
- Sniegt uzticības tālruņus kur 

zvanīt, kā sasniegt skolas 

psihologu, sociālo pedagogu. 

 
 

- Mācīšanās, vērsta uz 

sadarbību; 

- Mēģināt vairāk iesaistīt 
tos, kuri parasti ir 

atstumtie un nevēlas 

iesaistīties; 

- Ieviest lomu spēles; 

- Pozitīvas kopīgas 

aktivitātes; 

- Klases stundā runāt 
par savstarpējo 

vardarbību; 

- Grupas diskusijas starp 

vardarbības veicēju, un 

upuru vecākiem, 
iesaistot psihologu 

- Tikšanās/pārrun
as ar 

skolniekiem; 

- Palīdzēt 
skolēniem, kuri 
saskaras ar 

vardarbību; 
- Vecāki un 

psihologi sniedz 

atbalstu tam, kā 
draudzēties; 

- Nesniegt 

noteiktas 

priekšrocības 
konkrētiem 
studentiem 



Ieteikums darbam klasē 

 



Kā rīkoties, ja saskaramies ar nepiemērotu 
uzvedību? (Pārrunas pēc lomu spēlēm) 
– Kas notika? 

– Ko tu tajā laikā domāji? Kā tu juties? 

– Ko tu kopš tā laika domā, kad piedzīvoji šo? 

– Kuru ietekmēja tas, ko tu izdarīji? Kādā veidā? 

– Ko tev vajadzētu darīt, lai uzlabotu situāciju? 

 



Kā rīkoties, ja saskaramies ar bērniem, kuri 
cietuši no citu aktivitātēm? (Pārrunas pēc lomu 
spēlēm) 
– Ko tu domāji, kad saprati kas ir noticis? 

– Kāda ir šī incidenta ietekme uz jums un citiem? 

– Kas bija grūtākā lieta tev? 

– Kā tev šķiet, kam jānotiek, lai situācija uzlabotos? 

 



Uz sadarbību vērsta mācīšanās 

• Uz sadarbību vērsta mācīšanās ir metode, 
kur skolnieki strādā mazās grupās, lai 
sasniegtu kopējo mācību mērķi, un kura 
notiek skolotāja vadībā (Lin, 2006). 



Darbs pāros 

 



1.Skolotājs izvirza problēmu; 
2.Skolnieks vienatnē apdomā 

risinājumu noteiktu laiku; 
3.Pāri strādā kopā un apspriež 

risinājumu problēmai; 
4.Pāriem dod iespēju dalīties 

klases priekšā un izpaust 
savu risinājumu 



1. Skolotājs dod uzdevumu; 
2. Pāros, viens skolnieks risina 

uzdevumu, vienlaikus 

stāstot savu risinājumu 
skaļi; 

3. Otrs klausās, sniedz 
atbalstu, kur nepieciešams 
un sniedz pozitīvu 
atgriezenisko saiti; 

4. Pēc tam lomas tiek 
mainītas, risina to pašu 
uzdevumu 

 



1. Skolotājs piedāvā 
problēmu, kur ir 
iespējamas atbildes vai 
risinājumi; 

2. Pāros skolnieki katrs 
gaida savu kārtu sniedzot 
atbildes vai risinājumus.  



1. Skolotājs nosaka tēmu un dod laiku, 
cik otrs skolnieks par to stāstīs; 

2. Skolotājs dod laiku apdomāties; 
3. Pāros, partneris A sniedz savu 

atbildi, partneris B klausās, 
neiejaucās; 

4. Partneris B sniedz pozitīvu 
atgriezenisko saiti; 

5. Skolnieki mainās lomām; 
6. Partneris B sniedz savu atbildi, 

partneris A klausās 

7. Partneris A atbild, sniedzot pozitīvu 
atgriezenisko saiti. 



 1. Skolotājs paziņo kādu tematu, piemēram, 
«Es jūtu, ka mans viedoklis ir svarīgs 
manai klasei», «Bērni vairāk skatās 
datoru», un tamlīdzīgi.  

2. Tie, kuri ir stipri piekrītoši, stāv vienā 
malā, un stipri nepiekrītoši otrā malā. Tie, 
kuri nav pārliecināti, stāv pa vidu.  

3. Ar Timed-Paired-Sjhare palīdzību 
uzklausa otra viedokli; 

4. Doma ir mācīties klausīties otra viedokli, 
pat ja tas nesaskan ar tavējo. 



1. Tiek uzdots jautājums vai 
problēma no skolotāja puses; 

2. Skolotājs jautā, kurš zina atbildi; 
3. Dalībnieki, kuri zina atbildi 

nostājas dažādās vietās klasē; 
4. Pārējie dalībnieki apstājas ap to, 

kurš zina atbildi un skolnieks 
māca nezinātājus 

Tēmas var būt visdažādākās.  
 



1.Skolotājs uzdod 
jautājumu, kur 
iespējamas vairākas 
atbildes; 

2.Komandās dalībnieki 
atbild mutiski, katrs 

sniedzot atbildi vienādu 
laiku (piemēram, 30 
sekundes katrs) 



Sešas domāšanas cepures 

 







«Es vēstījums» 

Es jūtos (emocija) kad (kaut kas notiek, kāds 
dara kaut ko), jo (iemesls). 

..Un man vajag lai tu (kas jāveic, lai uzlabotu) 

 



Vienošanās 
Vienošanās ir process, ar kuras palīdzību tiek 
risināts konflikts, diskutējot un sadarbojoties 



Vienošanās 

1. Abas puses piekrīt vienoties 
2. Izveidot un piekrist noteikumiem 
3. Apkopot punktus 
4. Abas puses runā, pielietojot «Es vēstījumu», otra puse 

klausās. 
5. Identificēt otras puses vēlmes un vajadzības 
6. Atrast kopīgās intereses 
7. Izveidot win-win opcijas 
8. Izvērtēt iespējas 
9. Sastādīt vienošanos. 

 



Mediācija 

Mediācija ir, kur, ar citas personas 
pakalpojumu izmantošanu tiek palīdzēts 
risināt strīdus situāciju. 



Mediācija 

1. «Mediācija ir brīvprātīga. Mana loma ir palīdzēt tev 
atrast risinājumu konfliktsituācija, kurš ir piemērots 
jums abiem.» 

2.  «Es esmu neitrāls, Es nebūšu kāda noteikta cilvēka 
pusē un nepieņemšu lēmumu kuram ir taisnība  

3. «Katram būs iespēja paust savu redzējumu par 
situāciju bez iejaukšanās». 



Darba lapas/prezentācijas 

https://padlet.com/ildefaedis/conflict 



Paldies par 
uzmanību!  


