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Projekta “Tell Your Mind” bitiba (1)

Merkis:

[zcelt ar mentalo veselibu saistitas pieredzes un slimibas vidusskolas skolenu un skolotaju vidu, ka art

veicinat socioemocionalo labklajibu.

Uzdevumi:

1. Paaugstinat izpratni par mentalas veselibas stavokli vidusskolas skolotaju un skolénu vidi;

2. Veicinat labas prakses apmainu mentalas veselibas joma vidusskolas skolotajiem;

3. Nodrosinat vidusskolas skolotajus ar kompetencém un resursiem, kas nepiecieSami, lai izglitiba
velcinatu mentalo veselibu;

4. ledrosinat skolotajus un skolénus paust savu mentalas veselibas pieredzi un stastus.

TYM project. (2025). TYM. https://tym-tellyourmind.weebly.com/the-project.html
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https://tym-tellyourmind.weebly.com/the-project.html

Projekta “Tell Your Mind” biitiba (2)

Merka auditorija:

Vidusskolas skoleni vecuma no 14 lidz 18 gadiem, 1pasi tie, kuri saskaras ar mentalas veselibas

trauc€jumiem vai saistitiem stavokliem, piemeram, stresu, trauksmi un depresiju.

22. attéls. Depresivi traucéjumiir izplatitaka psihiskas
veselibas probléema Latvija
M Bipolarie traucéjumi un Sizofrénija
m Citi psihiskas veselibas traucéjumi
m Alkohola un narkotiku lietosanas izraisiti traucéjumi
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m Trauksmes izraisiti traucéjumi
Depresijas izraisiti traucéjumi

Latvija

ES

TYM project. (2025). TYM. https://tym-tellyourmind.weebly.com/the-project.html

23. attéls. VirieSu pasnavibu skaits ir samazinajies, tacu tas joprojam ir viens no augstakajiem ES
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OECD/European Observatory on Health Systems and Policies (2024)
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Emocionalas inteligences biitiba (1)

Prasme, kas sev1 ietver gan savu, gan citu emociju atpazisanu, ka art prasmi zinat, ka vislabak 1zpaust

emocijas, lai sasniegtu maksimalu &tiska, personiga spéka pastiprinajumu.

Pasapzinasanas

A

|

PasmenedZments

Citu emociju apzinasanas

|

Attiecibu menedzments

1. atttels. Emocionalas inteligences paradigma, ko izveidojis Tonijs Morisons

(Rupaine, 2021)



Emocionalas inteligences biitiba (2)

Emocionalas apzinasanas limeni

[ o 1. Spgja paredzet, ka emocijas mijiedarbosies;
Interaktivitate e L o
Empatija 2. Uztver un intuitivi sajust lidzigas emocijas citos cilvekos;
Kauzalitate 3. Sp¢ja izprast emociju celonus;
; Diferenciacija 4. Emociju atpaziSana, intensitates noteikSana, ka art runas apguve.
>N . —_ . —_— — — [ —_—f—t— 1 . N
. , 5. Cilveks ir sp&jigs runat par savam emocijam, tadéjadi arvien vairak
E Verbala barjera ~ p.{ 5 , _]VD . J J
N attistot savu jutu apzinasanas speju.
<
Primara pieredze 6. Apzinas emocijas, bet nespéej 1zteikt ar vardiem;
Fiziskas sajatas 7. Pieredzétas fiziskas sajiitas, kura pavada emocijas;
Nejutigums 8. Cilveki neapzinas savas emocijas un jiitas.

2. atttels. Emocionalas inteligences Itmeni atbilstigi Kloda Stainera iedalijumam (Rupaine, 2021)



Labas prakses piemer1 macibu stundas (1)

PriekSmets: Socialas zinibas, Klase: 7. klase

Loti nozimigi emocionalas inteligences veicinasanai un normaliz&Sanai ir runasana par to, laujot
skoleniem izteikties, sniegt savu viedokli, veicinat nebaidities izteikties.

~ ~—"RESILIENCE ROLE-PLAY

1.Scenarijs
Skolénam tuvojas liels parbaudijums, un vin$/vina jatas nesagatavots/-a un
parnemts/-a. Vins/vina uztraucas, ka, ja izgazisies, kritisies sekmes un tiks pieviltas
gimenes ceribas.

Lomu spéles uzdevums: Viens skoléns spélé satraukta skoléna lomu, bet paréjie var
ienemt atbalstosa drauga, vecaka vai skolotaja lomu. Grupa izpéta, ka sniegt atbalstu
un iedrosinat uz veseligiem macibu un pasapripes paradumiem.

2. Scenarijs
Skoléns nesen sacis macities jauna skola un vinam/vinai grati iegat draugus.
Vins/vina jatas atstumts/-a pusdienu laika un grupu aktivitatés, un sak zaudét ceribu.

Lomu spéles uzdevums: Viens skoléns spélé izstumta skoléna lomu, bet paréjie var
spélét klasesbiedrus, skolotaju vai skolas psihologu/socialo pedagogu. Tiek apspriesti

veidi, ka veidot kontaktus un stratégijas, lai palidzétu skolénam justies ieklautam un
parliecinatam.



PriekSmets: Socialas zinibas, Klase: 7. klase

Emocionala inteligence—emociju atpaziSana un reflekteésana.

AKTIVITATES VEIDS: Lomu spéle
_

TEMATI UN SATURS:
Emocijas

MACIBU REZULTATI:
Atpazit un izteikt
emocijas

MERKA GRUPA:
grupu aktivitate

3 KARTU ATMINESANA

PROCESS SOLIS PA SOLIM

Dalibnieki individuali uzraksta precizus emociju

nosaukumus (péc tam, kad tiem ir paradits emociju rats)
uz dazadiem papira gabaliniem un ieliek tos kasté.
Dalibnieki sadalas komandas un spélé 3 kartas, méginot

uzminét péc iespéjas vairak emociju.
1. karta: Izskaidrosana/izspélésana - Dalibnieki izskaidro
emocijas, neizmantojot to nosaukumus.

2. karta: Mimika - Dalibnieki attélo darbibas vai

raksturigas iezimes, kas saistitas ar emociju.

3. karta: Zimésana - Dalibnieki zimé attélus vai simbolus,
kas saistiti ar emociju.
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Labas prakses piemer1 macibu stundas (3)

PriekSmets: Psihologija, Klase: 11 klase

— o - e [
JUTU IZVERTETAIJI \\ \\\
LR
i = TN
AKTIVITATES VEIDS: = el ==
Prakticka darbiba PROCESU SOLIS PA SOLIM PADOMI
|
TEMATI UN SATURS: 1: Grupas izvelas tris attélus, kas raksturo tris jatas, un Izmantojiet dazadus, kultUras konteksta atbilstosus
Emociju identificésana, precizi nosaka katras jutas nosaukumu. attélus.
empatija
—— 2: Attélus pielimé uz papira lapas (ja attéli ir digitala
MACIBU REZULTATI: formata, tos var ievietot Padlet).
Uzlabot emocionalo 3: Dalibnieki apskata citu grupu izvélétos attélus un SECINAIUMI
apzinu, komandas izsaka hipotézes par to, kadas emocijas varétu but )
sadarbibu attélotas katra attél3. Uzvar grupa, kas atminéjusi visvairak jatu!

4: Vini to uzraksta uz papira blakus katram attélam (vai

_—
Padlet sadalas).

MERKGRUPA: ) )
L 5: Katra grupa no vardiem, kas uzrakstiti blakus katram _
Grupu aktivitate PARSKATS

attélam, izvélas pareizo (vai vistuvako) un paskaidro,
MATERIALL: kapéc izvelgjas so attélu. Vai bija viegli atpazit dazadas jatas? Kadas jatas
Zurnali un papirs vai jums ir grati atpazit?
Padlet, ja digitala formata



Labas prakses pieméri macibu stundas (4)

Uzdevuma pielagoSana skolénu limenim:

5. Katra grupa no vardiem, kas uzrakstiti blakus katram attelam, 1zv€las pareizo (vai vistuvako) un

paskaidro, kap&c 1zvelgjas So attelu izmantojot prasmes, kas saistitas ar empatiju.

prasmi parzinu

rasmi nezinu i rasmi DIOSTICREEY, et un prasmigi
P atpazistu, bet B neesmu parliecinats Prastis
un g nespgju i pielietoju
e nepielietoju o oo par pielietosanu . o T
nepielietoju " 1Zvertét i g e g o s atbilstosi
praksé atbilstosaja situacija g

situacijai

1. Acu kontaktu- Sesiju laika, tiek
notur&ts acu kontakts, atbilstosi
socialajam un kultiiras normam. Acu
kontakts ir vienada augstuma ar klienta 1 2 3 4 5
acu skatienu. Eksperta acu skatiens ir
mierigs, acis regulari nemaina fokusa
punktu.

2. Balss tonis un runas atrums-
Saglabat neitralu toni, nenosodosa
rakstura. [zmantot balss toni, skalumu 1 2 3 4 5
brizos, kad tas ir nepiecieSams, izcelot
klienta teikto.

3. Kermena valoda- Ievérot gan
klientam, gan specialistam drosu
distanci. Izveléties kermena pozu, kura 1 2 3 4 S
specialists jutas drosi, érti un atslabis,
nevis sasprindzis.




Labas prakses piemeér1 macibu stundas (6

Rezultati:

Grupa 6 Grupa 7
’ strongly Disagree Neutral Agree Strongly
disagree agree
Empathy is
important in O O O O @,
my life
| often use
empathy in my O O O @) ©
life
This lesson
was useful for O O O O O
me

It was easy for

me to use
active listening O O O O O

skills

I would like to

have similar

lessons in @ O O O O
Psychology

lessons




Labas prakses piemer:t macibu stundas

Rezultati:
o6 responses ViewinSheets
Summary Question Individual

LD Copy chart

Strongly disagree |l Disagree | Neutral |l Agree [l Strongly agree

mpathy is important in | often use empathy inmy  This lesson was useful for It was easy for me to use | would like to have simil
my life life me active listening skills lessons in Psychology
lessons

Other comments you would like to add!

7 responses

More activities!
Useful!

Too difficult

It was difficult but fun!
Thank you
Enjoyed the lesson

Thanks



Metodes izméginasana ar skolotajiem .,

Stresa parvaresanas bingo.

Noteikumi:

1. Sadalities paros;

2. Izdomat ka jus parvarat stresu un katru metodi ierakstit
attiecigaja lodzina;

3. Kad pabeigts, katrs paris sauks pa vienai stresa metodei un ja
sakrit ar nosaukto, tad to atzimgjiet;

4. Jair 3 atzimétie laucini (vertikali, horizontali vai pa diognali),

iesauksieties ,,bingo!”’

Q. Co-ﬁmded by
lhe Europea
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Projekta materiala apskats:

RSAH
GAME-BASED FOR PDESI;ITIUEEEFII::EHE
TODLKIT e R

TELL YOUR MIND: VOICING MENTAL HEALTH CONDITIONS AND

PROMOTING SOCIO-EMOTIONAL WELL-BEING IN SECONDARY SCHOOLS TELL YOUR MIND: VOICING MENTAL HEALTH CONDITIONS AND
PROMOTING SOCIO-EMOTIONAL WELL-BEING IN SECONDARY SCHOOLS

2023-1-ES01-KA220-SCH-000165096 o e e0) KA 20 SCIb OOdTGE 008

PSRl Co-funded by
A the European Union
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Refleksija (1)

1) Kadas emocionalas inteligences metodes jus izmantosiet sava profesionalaja vide
darba ar skoléniem?



Refleksija (2)

2) EVIJAS QR KODS



