
. 

Apdomā, kas ir noticis, atpazīsti savas emocijas un atrodi veidu, kā 

nomierināties! Atceries 3 noteikumus sekmīgai emociju 

pārvaldīšanai: 

➢ Nedari fiziski pāri sev! 

➢ Nedari fiziski pāri citiem! 

➢ Nebojā lietas sev apkārt! 

2. DOMĀ, KO RUNĀ! 

Dod iespēju otram pateikt, 

kāpēc viņš jūtas apbēdināts! 

Centies iekāpt „otra kurpēs”! 

4. ATRODI RISINĀJUMU! 

Dod iespēju katram izteikties! Gaidi savu kārtu! Iztiekam bez balss 

pacelšanas. Vienojamies par risinājumu, kuram visi varētu 

piekrist. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

3. IEKLAUSIES! 
 

 

 

1. APSTĀJIES, PASAKI SEV „STOP”! 

Beidz otru vainot par to, kas noticis, 

iztiec bez dzēlīgām piezīmēm un saki 

labus vārdus! Esi godīgs! 


