
 

ESF projekta Nr.9.2.4.2/16/I/106 „Slimību profilakses un kontroles centra organizēti vietēja mēroga 
pasākumi sabiedrības veselības veicināšanai un slimību profilaksei pašvaldībās” ietvaros 

 

 
Izzini sevi - saproti citus! 

 

 
 
Manas atziņas pēc “Krēslu spēles”​………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
Ko un kā no apgūtā vingrinājumā es pielietošu ikdienā?​……………………… 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 



Emocijas 

 
Prieks, dusmas, skumjas, riebums, bailes 

 
 
Uzraksti, kādas vēl emocijas Tu zini!   ……………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 



Vingrinājums - mūzika un emocijas 
 

1. skaņdarbs 
 
Kādu emociju es izjūtu?.................................................................................................... 

Ko un kur sajūtu ķermenī? ​(piemēram - saspringumu, atslābumu, tirpas, temperatūras 

izmaiņas, spiedienu u.c.) ​……………............................................................................... 

Kādas asociācijas rada skaņdarbs?................................................................................. 

 

 

2. skaņdarbs 
 
Kādu emociju es izjūtu?.................................................................................................... 

Ko un kur sajūtu ķermenī?…………….............................................................................. 

Kādas asociācijas rada skaņdarbs?................................................................................. 

 

 

3. skaņdarbs 
 
Kādu emociju es izjūtu?.................................................................................................... 

Ko un kur sajūtu ķermenī?…………….............................................................................. 

Kādas asociācijas rada skaņdarbs?................................................................................. 

 

 

4. skaņdarbs 
 
Kādu emociju es izjūtu?.................................................................................................... 

Ko un kur sajūtu ķermenī?…………….............................................................................. 

Kādas asociācijas rada skaņdarbs?................................................................................. 

 
 



Uztvere 
 

 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
 
Kāpēc mēs uztveram pasauli atšķirīgi?​……………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
 
Pieraksti kādu situāciju, kurā saprati, ka ikviens notikumus uztver citādi! 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
 
Apraksti kādu gadījumu, kad emocijas ir ietekmējušas tavu uztveri?​………. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 



 
 
Kas būs redzams manā fotoattēlā “Es un pasaule, kurā es dzīvoju?​……….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
 
 
 
 
 
 
 
 



Komandas sadarbība un empātija 

 
 
Kas kopīgs man ir ar citiem klases biedriem?​……………………………………. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
 
 
 



 
Kas ir empātija?​…………………………………….………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
 
 
Ko es varu darīt, lai vairotu sevī empātiju?​………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
 
 
 



 
 
 
Ko jaunu par sevi es atklāju šajās nodadarbībās?​……………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
 
Kas bija lielākais izaicinājums šo nodarbību laikā?​…………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
 
Kas ir vērtīgākais, ko paņemšu līdzi no šī nodarbību kopuma?​...................... 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
 



…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
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…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
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…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………….. 


