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[bookmark: _yqh8ds7v72vg]Svarīgi! Skolēni ir dažādi. Katra sociāli emocionālo prasmju attīstība var būt atšķirīgā līmenī, neskatoties uz konkrēto vecumposmu 
(piem., 8. kl. skolnieka prasmju attīstības līmenis var atbilst 4.kl. un otrādi). 
Katram ir nepieciešama droša, uzticības pilna vide, kurā var dalīties ar savām emocijām un sajūtām, ja viņi to vēlas.

	Īss konkrētā vecumposmā apgūstamo prasmju vispārīgs apraksts (jeb - neuzliekam vecumposmam neatbilstošas ekspektācijas)

	Saprast savas emocijas 
(ietver spēju atpazīt, nosaukt,  izprast konkrētas emocijas un to saikni ar konkrētiem notikumiem, vērtībām vai iekšējām pārliecībām) 
	Pārvaldīt savu uzvedību 
(Ietver spēju apzināti kontrolēt savas emocijas, uzvedību un reakcijas) 
	Veidot draudzīgas attiecības ar citiem 
(ietver cieņu, uzticību, atbalstu un sapratni pret citiem, kas veicina savstarpēju labklājību un pozitīvu mijiedarbību, empātija)

	1.-6.kl.

· atpazīst, nosauc savas emocijas un pieņem tās bez nosodījuma, 
· mācās izprast, nosaukt kas patīk, nepatīk; savas stiprās puses un izaicinājums.
· skaidro kā emocijas ietekmē paša uzvedību, mācīšanos, cilvēku savstarpējās attiecības,
· prot/mācās izpaust emocijas sociāli pieņemamā veidā.

	7.-12.kl.

· izprot savas emocijas, to rašanās iemeslus un to, kā tās ietekmē domas un uzvedību (t.sk. mācīšanos un savstarpējās attiecības);
· novērtē savas stiprās puses un izaicinājumus, izvēlas paņēmienus, lai gūtu panākumus.
· attīsta savu personību, meklē vērtības pēc kurām vadīties, pieņemot  lēmumus par nākotni. 



	1.-6.kl.

· attīsta prasmes piedalīties mācību procesā (gaidīt savu kārtu, sekot pieaugušā vai rakstītām instrukcijām, prasīt palīdzību, kad jau pats mēģinājis tikt galā ar uzdevumu), izmantot savu brīvo laiku (piem., starpbrīdī)
· nosauc un analizē faktorus, kas ietekmē paša spējas regulēt savu uzvedību (piem., “sēžot blakus Aivim, nevaru koncentrēties stundā”, “‘no rīta nāk miegs, jo vakarā vēlu aizgāju gulēt”)
· izmanto iemācītas emociju vadīšanas stratēģijas, paņēmienus, kas palīdz vadīt uzvedību/emocijas (kontrolēta elpošana, skaitīt līdz 10 utt.)

	7.-12.kl.

· nosauc, analizē kas ietekmē paša spējas regulēt savas domas, emocijas un uzvedību (piem., spēcīgs satraukums pirms uzstāšanās, pārbaudes darba, nesaskaņas, plānošanas, sociālo prasmju trūkums u.t.t), mācās/ īsteno preventīvas darbības, lai sevi sagatavotu,
· praktizē dažādas emociju pārvaldīšanas stratēģijas,
· novērtē, pārdomā un spēj mainīt pieeju uzdevumam sastopoties ar grūtībām; 
· analizē paša īstenotos padisciplinēšanās paņēmienus mērķa sasniegšanai. 


	1.-6.kl.

· izrāda rūpes par klases biedriem, gatavs palīdzēt, atbalstīt, prot lūgt piedošanu un piedot otram.
· spēj/mācās produktīvi sadarboties grupā un pār varēt neveiksmes un nesaskaņas.
· mācās atpazīt/atpazīst citu jūtas, neverbālus signālus, kas ļauj noteikt kā citi jūtas un reaģēt uz to sociāli pieņemamā veidā. 
· daudz lielākā mērā izprot un pieņem, ka var pastāvēt dažādi viedokļi un pieredzes,
· mācās/spēj konfliktsituācijās atpazīt cēloni un sekas, mācās/spēj pielietot konfliktu risināšanas prasmes, lai pārvarētu nesaskaņas.
	7.-12.kl.

· saprot negatīvu savstarpējo attiecību ietekmi uz savu emocionālo un fizisko labsajūtu, prot veidot veselīgs un pozitīvas attiecības.   
· spēj saprast kā citi jūtas dažādās situācijās, pieaug spēja izprast neverbālas komunikācijas signālus un empātiski pielāgo savu uzvedību saziņas laikā,  var sniegt atbalstu un iedrošinājumu;
· Sadarbojoties grupā, mācās ieraudzīt katra grupas locekļa prasmes, kas palīdz sasniegt grupas mērķus.
· nosauc konflikta cēloņus un sekas, pielieto konfliktu risināšanas stratēģijas (izvairīšanās, kompromiss, pielāgošanās, sadarbība).

	Ieteikumi uzvedinošiem jautājumiem/metodēm (pa klašu posmiem)
Palīdzi skolēnam visu sadalīt pa “atomiem”, lai atrastu īsto problēmu!  Ja skolēns saka,  man nepatīk skola - uzdod jautājums, lai saprastu, kas ir īstā problēma. “Tu saki tev nepatīk skola. Kas tieši? Skola kā ēka? Mūsu klase? Jā. Klase kā telpa? Skolēni tajā? Skolotāji? utt.”

	1.-6.kl.

Jautājumi:
· Kādas ir pazīmes, signāli, kas liecina, ka tu jūti kādu konkrētu emociju?
· Kas varētu izraisīt šīs emocijas?
· Vai vari pastāstīt kādu konkrētu situāciju, kad juti šo emociju?
· Vai tev ir kādas fiziskas pazīmes (svīšana, sirds sitas straujāk utt.), kas pavada šīs emocijas/ ko juti tajā brīdī?

Metodes:
· Skolotājs dažādās ikdienas situācijās nosauc gan savas gan skolēna emocijas, (Skolotāja emocijas: “Man bija patiess prieks dzirdēt, matemātikas skolotāja stāstīto par jūsu neatlaidīgo darbu stundā.” Par skolēna emocijām:  “Es redzu, ka tu esi dusmīgs. Par ko tu dusmojies?” )
· Emociju vizuāls attēlojums klases telpā, ja nepieciešams, atgādnes individuālai lietošanai. (piem., emociju termometrs (skatiet vizuālos piemērus no 6. lpp.))
· Video, īsi stāsti, dzejoļi, situāciju apraksti uz kā pamata veidot diskusiju par emocijām, to dažādību, ietekmi uz uzvedību utt. (SEM stundu plāni 1-12.kl.)
https://www.youtube.com/watch?v=YNOnFsnjYhY


Svarīga regulāra atgriezeniskā saite.
	7.-12.kl.

Jautājumi:
· Vai ir kādas emocijas, kas tev rada īpašas grūtības? Kādas tieši un kāpēc?
· Vai ir notikumi vai situācijas, kuras izraisa šīs emocijas? Ja jā, kādas tās ir?
· Kāds notikums tev nesen izraisīja sajūtu, ko tu nevari viegli nosaukt vai saprast kā tu jūties? Kā tu mēģināji to emociju izprast?
· Kā tu jūties, kad kāds pārkāpj tavas vērtības vai principus? Kādas emocijas tu jūti no rīta, dienas vidū un vakarā? Vai tās mainās, un, ja jā, tad kāpēc?

Metodes:
· Skolotājs dažādās ikdienas situācijās nosauc gan savas emocijas  (Skolotājs: “Man ir tāds lepnums par … Mani apzaga trolejbusā. Man vajadzīgs ievilkt pāris elpas. Lūdzu pāros 5 minūtes izrunājiet mājasdarbu)
· Novērojumu veikšana, kas ļauj sekot līdzi savām emocijām (piem. nedēļas laikā skolēns fiksē katra mājas darba izraisītās emocijas un domas, un to, kā tas ietekmē mācīšanos; fiksē emocijas pirms uzstāšanās; pirms pārbaudes darba, pēc, ko papildina grupas vai individuāla refleksija utt.) (skatiet vizuālos piemērus no 6. lpp.)
· Projekti par grāmatām, filmām, mākslas darbiem, ievērojamiem cilvēkiem, uz kā pamata veidot diskusiju par emocijām, to dažādību, ietekmi uz uzvedību utt. (piem., literatūras stundās vai starppriekšemtu sasaiste literatūra, sociālās zinības, vizuālā māksla un klases stunda).


	1.-6.kl.

Jautājumi:
· Kā tev šķiet, vai ir kādi konkrēti notikumi vai situācijas, kas tevi īpaši uztrauc vai sadusmo?
· Cik bieži tu nonāc situācijās, kurās tev ir grūti kontrolēt savu uzvedību?
· Kā tu jūties pēc tam, kad esi zaudējis kontroli pār savu uzvedību?
· Kādas aktivitātes tev palīdz justies mierīgam un savaldīgam?
· Vai atceries kādu reizi, kad tev izdevās kontrolēt savas dusmas /vilšanos / satraukumu? Kā tev tas izdevās?

Metodes:
· Pašregulācijas tehnikas (Elpošana, Slikto domu pūšana prom, skaitīšana līdz 10 u.c.., dažādi spaidām/mīcām materiāli/lietas (fidgeti) individuālai lietošanai pēc vajadzības (stresa mazināšanai, vai lai aktivizētos mācībām).
· Nomierināšanās stūrītis klasē (iekārtota vieta klasē, kur bērns var aiziet, lai atgūtu mieru, kad emocijas pārāk lielas), pieejami dažādi materiāli, lai nomierinātos- papīrs zīmēšanai, krāsošanai, plēšanai; plastalīns veidošanai, grāmata stresa bumbiņas, citi fidgeti (skatiet vizuālos piemērus no 6. lpp.)
· Individuālas vizuālas atgādnes pēc nepieciešamības par vēlamo uzvedību klasē (piem., atgādne -soļi pildot uzdevumu ( izlasu pats, mēģinu darīt, prasu sola biedram, prasu skolotājam); (skatiet vizuālos piemērus no 6. lpp.) luksafora metode (stop, apdomājies, dari) EM stundu plāni 1.-12.kl.,180.lpp.);
· Skolotājs skaļi stāsta savu domu/darba gaitu.

	7.-12.kl.

Jautājumi:
· Kādas situācijas tev rada vislielākās grūtības, kad runa ir par tavas uzvedības kontroli?
· Kā tev šķiet, vai ir kādi konkrēti notikumi vai situācijas, kas tevi īpaši uztrauc vai sadusmo?
· Cik bieži tu nonāc situācijās, kurās tev ir grūti kontrolēt savu uzvedību?
· Kādas aktivitātes tev palīdz justies mierīgam un savaldīgam?
· Kādas emocijas tev ir vieglāk un kādas grūtāk kontrolēt? Kā tu tās mēģini regulēt?

Metodes:
· Zināma vieta, kur klusumā pabūt vienam atgūt iekšējo līdzsvaru izmantojot pašregulācijas tehnikas(piem., vieta bibliotēkā, atbalsta personāla kabinetā, klasē utt.)
· Ikdienā reflektē - dalās ar mācīšanās procesa pieredzi grupā vai to apraksta individuāli (par emocijām, kas radās, par mācīšanās metodēm, ko izmantoja, atbalstu, ko saņēma/ nesaņēma u.tml.) (par fizisko vidi????)
· Nedēļas/mēneša/uzdevuma plāna izstrāde, paredzot laiku visu skolas uzdevumu veikšanai, paredzot grūtības un veidus, kā tās pārvarēt, saglabāt un uzturēt pašpārliecinātību (individuālais kalendārs, plānotājs, mērķa sasniegšanas sagatave)
· Pozitīva iekšējā dialoga veidošana (piem., skolotājs sauc situācijas - Saproti, ka uzdevumā esi kļūdījies, bet nevari to atrast.; Neesi uzaicināts grupas čatā. u.tml.) 
· Izveido sarakstu ar tām darbībām, kurām velta pārāk daudz laika skolā (spēles telefonā, čatošana, mūzikas klausīšanās). Izlemj, kurām darbībām veltīs mazāk laika, ko darīs tā vietā. Izmēģina 1 nedēļu, pārrunā katru izdošanos/ grūtību). Ir plāns (vizuāls), ko darīt.
	1.-6.kl.

Jautājumi:
· Vai tu jūties atstumts vai viens pats skolā, klasē? Cik bieži tu tā jūties? 
· Vai vari pastāstīt kādu situāciju, kad tev kāds skolasbiedrs/klases biedrs ir palīdzējis vai mierinājis? Vai tu esi kādam palīdzējis vai mierinājis?
· Kas, tavuprāt, ir draugs? Kādas īpašības ir labam draugam? Kā tu domā, vai tu esi labs draugs? 
· Vai tev ir bijis strīds/kautiņš ar māsu, brāli, draugu? Ko tu teici vai darīji?
· Kā tu izlīgsti ar savu draugu, kad sastrīdies?
· Nosauc dažus cilvēkus ar kuriem pavadi laiku katru dienu. Kādas ir tavas sajūtas esot kopā? Kādas ir sajūtas, kad nesanāk būt kopā?
· Kā tu domā, kas tev varētu palīdzēt veidot labākas  attiecības?

Metodes:
· Video, īsi stāsti, dzejoļi, situāciju apraksti uz kā pamata veidot diskusiju par attiecību veidošanos, draudzību, konfliktu risināšanu utt. (fragments no Vinnija Pūka, SEM stundu plāni 1-12, 168.lpp.,190.lpp. situācijas apraksts “Innas dzimšanas diena”).
· Stāstījumu veidošana no cita cilvēka skatpunkta (SEM, 79.lpp. https://registri.visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/rokasgramata_met_pan_sem.pdf ) (piem. skolēns var iejusties kāda vēsturiska personāža, priekšmeta, dzīvnieka utt.)
· Lomu spēles, izstrādājiet scenārijus: Piedāvājiet bērnam dažādus sociālos scenārijus, kurus viņš pats var izdomāt, piemēram, kā reaģēt, kad kāds bērns klases vidū jūtas vientuļš vai kā ieteikt spēlēties kopā bez piespiedu.
· Izmantot klasē aktivitātes, kas veicina skolēniem vienam otru iepazīšanu (piem., “Mainās vietām tie, kam garšo pica, ir kāds mājdzīvnieks utt.)
· "Manas stiprās puses" saraksts: Ļaujiet bērnam izveidot sarakstu ar tām īpašībām un prasmēm, kuras padara viņu par labu draugu. Tas var palīdzēt viņam apzināties, ko viņš var piedāvāt citiem.
· "Draudzības recepte": Ļaujiet bērnam veidot "recepti" draudzībai, kas apraksta svarīgākos draudzības aspektus. Tas varētu būt līdzsvarots maisījums no uzticības, cieņas, komunikācijas un atbalsta.
	7.-12.kl.

Jautājumi:
· Tev labāk patīk būt vienam, vai kopā ar citiem?
· Kā tu saproti draudzību? Kādas vērtības tev ir svarīgas draudzībā?
· Nosauc dažus cilvēkus ar kuriem pavadi laiku katru dienu. Kādas ir tavas sajūtas esot kopā? Kādas ir sajūtas, kad nesanāk būt kopā?
· Kā tu rīkojies, kad radies konflikts ar draugu? Kā jūs atradāt risinājumu?
· Vai vari atcerēties situāciju, kad tu atbalstīji kādu klases biedru vai draugu grūtā brīdī? Kā tu to darīji?
· Ko tu domā, kas tev varētu palīdzēt veidot labākas attiecības ar citiem?

Metodes:
· Projekti, uzdevumi, par dažādām subkultūrām - iepazīstas un meklē kopīgās vērtības/uzskatus ar sevi; paskaidro, kā individuālās, grupas atšķirības var veicināt atstumšanu un piedāvā veidus, kā to mazināt.
· Analizē populāru seriālu, filmu varoņu pieredzi, literāra darba sižetu, izskaidro, kā baumas var radīt konflikta situācijas un sāpināt citus/ kas ir pamatā labai draudzībai u.tml. 
· Regulāras sarunas ar klases audzinātāju/ kāds no skolas personāla, kam jaunietis uzticas, lai pārrunātu, izstrādātu dažādus scenārijus, kā reaģēt, ko darīt, piem., kad mani aizskar, kāds es esmu draugs, klases biedrs, kā es rīkojos u.tml.
· "Manas stiprās puses" saraksts: Ļaujiet jaunietim izveidot sarakstu ar tām īpašībām un prasmēm, kuras padara viņu par labu draugu. Tas var palīdzēt viņam apzināties, ko viņš var piedāvāt citiem.



Pierakstīt pārdomas, kā iet, strikti vienojas par to, kurš to lasīs. Uzdevums, seko līdz.

Zīmēt  uz papīra, kur esmu es, kur būs citi. Kāpēc. Pats svarīgākais ir kontakts. Pieņem, nenoraida.

Veikt atzīmes telefonos, piemēram.





Vizuāli piemēri un uzskates materiāli
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2.4.2.b. Luksofora metode problému risinasanai
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