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9. nodarbība: „Mācāmies dzīvot 

bez apvainojuma”  

 

Mērķi: 

 Paskaidrot mūsu aizvainojuma būtību; 

 Mācīt bērniem izprast aizvainojuma iemeslu 

un prast tikt galā ar to; 

 Palīdzēt bērniem iemācīties atbrīvoties no 

aizvainojumiem. 

 

 

Nodarbības plāns  Nodarbības gaita 

1.Sasveicināšanās. 
Iesildīšanās. 

 

2. Iepriekšējā nodarbībā 
iegūto zināšanu 
nostiprināšana. 
Pārrunas par mājas 
darba izpildi. 
 

Mājas darba izpildes apspriešana. Bērni (pēc 
vēlēšanās) pastāsta par to, kā viņi kopā ar 
vecākiem pildīja mājas darbu.  
- Kurš no vecākiem ņēma līdzdalību mājas darba 
izpildē? 

- Kā veicās ar darbu? 

- Kas bija viegli?  
- Kas radīja grūtības darba izpildē? 

3. Iepazīšanās ar 
jaunās tēmas 
materiāliem. 

Iepazīšanās ar jauno tēmu. Iespējamie jautājumi 
diskusijai:  
Uz ko mēs apvainojamies? 

Kāpēc mēs apvainojies? 

Kā aizvainojumi ietekmē mūs un mūsu dzīvi? 

 
Secinājumi. Paskaidrojot aizvainojuma būtību, var 
parādīt, ka aizvainojumam ir 2 sastāvdaļas: 1) 
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reakcija uz aizvainojumu un 2) aizvainojums kā 
process. 
Aizvainojums kā reakcija – tā ir nevēlēšanās 
pieņemt tādu novērtējumu un attieksmi pret sevi, 
kuras devalvē mūsu personības vērtību. Un šajā 
ziņā aizvainojuma reakcija ir attaisnojama. Cita 
lieta ir aizvainojums kā ieilgušais process. Šai 
parādībai nav tiesības uz dzīvi, tāpēc ka, 
atrodoties šādā stāvoklī, cilvēks izposta sevi 
iekšēji, no vienas puses, bet no otras puses, viņš 
boja dzīvi citiem cilvēkiem. Tāpēc ir ļoti svarīgi 
iemācīties ilgstoši neturēt aizvainojumu un ātri no 
tā atbrīvoties. Šeit svarīgi pievērts bērnu 
uzmanību uz to, ka atbildīgs par jūtām ir viņš 
pats.  Tā ir mūsu izvēle, kā mēs reaģējam un cik 
ilgi turam aizvainojumu. Vai nu mēs pārdomājam 
un noskaidrojam situāciju, vai savu aizvainojumu 
lutinām un lolojam. Vēlams, lai bērni atceras 
attiecību noskaidrošanas formu "Es-paziņojums", 
kura ļauj mums runāt par savām izjūtām un palīdz 
novērst pārpratumus un aizvainojumus. 

4. Praktiskā daļa. 
Spēles –vingrinājumi 
jauno prasmju 
attīstīšanai un 
nostiprināšanai. 

Pārruna par piedošanu. Iespējamie jautājumi: 
Vai var dzīvot bez aizvainojumiem? 

Vai vajag iemācīties piedot? 

 Kāpēc vajag pateikties pāri darītājam? 

Noslēdzot pārrunu, var uzrakstīt uz tāfeles 
aizvainojuma piedošanas etapus. 
 
Stāsti, pasakas par apvainojumiem, piedošanu un 
pateicību. 
 
Vingrinājumi, kas palīdz atbrīvoties no 
aizvainojuma jūtām. 
Piemēri, spēles-vingrinājumi:  
Spēle-vingrinājums „Mans ienaidnieks- mans 
draugs”. 
Spēle-vingrinājums „Iedomājies savu apvainotāju 
kā 3gadīgu bērnu un piedod viņam”. 
Spēle-vingrinājums „Pastāsti par aizvainojumu sev 
spogulī”. 
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Spēle-vingrinājums „Atkritumu spainis”. 
 
Spēles, kuras palīdz atbrīvoties no negatīvajām 
emocijām un nes pozitīvu, dzīvespriecīgu 
noskaņojumu. Piemēram, „Austrālijas lietus”.  

5. Kopsavilkums. Formulē un ieraksta secinājumus par to, ko zina, 
ko prot, ko var. Iespējamie atbilžu varianti:  

     
- es uzzināju, ka aizvainojumi ir saistīti ar - 
nepareizām gaidām, cerībām; 
- es uzzināju, ka aizvainojumi rodas, kad mēs 
jūtam, ka mūs nenovērtē; 
- es uzzināju, ka apvainoties var tikai uz sevi. 

 
- es protu noteikt, kad esmu apvainojies un kāpēc; 
- es protu pastāstīt, ar ko saistīts mans 
aizvainojums;  
- es protu paskaidrot, kā tikt vaļā no aizvainojuma. 

 
- es varu apspriest ar vecākiem sava aizvainojuma 
iemeslu; 
- es varu paskatīties uz savu aizvainojumu ar citu 
skatījumu un izlemt, ko ar aizvainojumu darīt; 
- es varu pats izvēties – apvainoties vai 
neapvainoties; 
- es varu tikt gala ar savu aizvainojumu. 

6. Mājas darba 
izskaidrošana 

Apspriest, kā risināt aizvainojuma situāciju, kura 
izveidojusies starp vienas ģimenes locekļiem. 

7. Nodarbības 
noslēgums. 

Draudzības rituāls „Paldies par jauko dienu”. 
(K.W.Vopel) 
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