priedzes
samazinasanas
metodes

Spriedzes mazinasanas metodes ir 1 lidz 5 minGtes isi vingrinajumi, kas paredzéti visai klasei. Sis
metodes un panémi lieti noder Sados gadijumos:

e samazina spriedzi visai klasei;
e palidz skoléniem noskanoties macibu procesam, parslégties starp uzdevumiem.

Piedavatas spriedzes mazinasanas metodes ir ripigi atlasitas, lai tas péc iespéjas vienkarsak var
ieklaut macibu stundas laika. Lai tas izmantotu, nav nepiecieSama ipasa sagatavosanas un
priekSzinasanas - iepazisties ar metodi un, ja ta Tevi uzruna, izmégini darbam klasé!

Atlasitas metodes ir izvélétas péc principa - ka ar iesp&jami vienkarsaku un mazak laiku aiznemosu
darbibu iespéjams panakt vislielako rezultatu. Aicinam izvéléto metodi izmantot 1 lidz 2 reizes
nedéla, sakot stundu. Lai novértu kadas izmainas, aicinam metodi lietot vismaz 6 nedélas.

e Miera elpa

e Galvas védinasana

e 3-minusu telpa elpai

e [zZIm&jums
e Meta-prats

e Spriedzes akselerators

o Visforsakais un superigakais

e Klusuma signals

e Pielipini

e 5-4-3-2-1 piezeméSanas metode




Miera elpa

Vecuma grupa: Bérni, pusaudzi
Izpildes laiks: 2 min
Palidz: samazinat grupas spriedzi, fokusét uzmanibu

Kad lietot: macibu stundas sakuma vai beigas, parslédzoties starp uzdevumiem

Instrukcija:

1. Pievérsiet klases uzmanibu un piesakiet vingrinajumu. Pirmajas reizés veltiet nedaudz
laika, lai pastastitu skoléniem, kads ir S1 vingrinajuma mérkis: “Atceraties, més runajam
par to, ka stress var traucét labi justies un koncentréties? Mieriga elpoSana palidzés
smadzeném samazinat stresu un jus jutisities mierigak.”

2. Sniedziet instrukciju: “Mums bus 2 minates laika, jusu uzdevums ir érti apsésties, varat
aiztaisit acis, kam ta éertak, un vienkarsi brivi elpot - ieelpa un izelpa, ieelpa, izelpa*. Es
uznemsu laiku.” *Demonstréjiet ieelpu un izelpu vélamaja ritma.

3. Dodiet skaidru signalu, ka vingrinajums ir sacies un uznemiet laiku. Uzmaniet klasi, bet
elpojiet lidz ar skoléniem - vini jutisies drosak redzot ari Jus piedalamies vingrinajuma.

4. Noslédziet vingrinajumu ar klusu skanu vai mierigi pazinojot, ka vingrinajums ir beidzies
un tagad JUs pievérsisities nakamajam uzdevumam.

leteikumi:

Varat palidzét skoléniem uzturét elposanas ritmu ar kadu uzskates materialu, pieméram,
Hobermana sféru, atverot un aizverot to vajadzigaja ritma. Pirmajas reizés vai klasés, kur ir
grutibas ar So vingrinajumu, varat veltit nedaudz laika ta parrunasanai: Ka Jums bija? Kas bija grati,
kas bija viegli? Kuri jutas mierigak?

lespéjamas problemas:



Skoléni ir parak nemierigi, rada troksni vai skali smejas vingrinajuma laika. Instrukcija noradiet, ka
Saja vingrinajuma var piedalities tie, kas vélas samazinat stresu. Bet ja kads nevélas piedalities,
vinam tas nav jadara - tikai ir jabut klusam, netraucéjot pargjiem.

Apturiet vingrinajumu un vérsiet uzmanibu uz problematisko uzvedibu. Izstastiet, ka smiesanas ir
viens no veidiem, ka izpauZzas stress, un tieSi tadél jus ari veicat So vingrinajumu. Varat dot 25
sekundes laika skali izsmieties un tad atgriezties pie vingrinajuma.

Vairak par piesaistes veidoSanu ar skoléniem, iespéjams uzzinat macibu centra "Centrs ZIN"

programma "Audzinasanas lietpratiba pedagogiskaja darba"



https://centrszin.lv/
https://centrszin.lv/audzinasanas-lietpratiba-pedagogiskaja-darba/

Galvas vedinasana

Vecuma grupa: Bérni
Izpildes laiks: 1 min
Palidz: samazinat grupas spriedzi, fokusét uzmanibu

Kad lietot: macibu stundas sakuma vai beigas

Instrukcija:

1. Pievérsiet klases uzmanibu un piesakiet vingrinajumu. Pirmajas reizés veltiet nedaudz
laika, lai pastastitu skoléniem, kads ir S1 vingrinajuma mérkis: “Musu domas ietekmé to, ka
més jutamies un ko més var vai nevaram izdarit. Ja prata ir daudz slikto domu, tad meés
jutamies slikti - tapéc mums tas vajag izvédinat no galvas.”

2. Sniedziet instrukciju: “Jums bls nedaudz laika, lai prata iztélotos savu Sodienas slikto
domu - kaut ko, kas mani nomac, par ko es baidos, kas mani sadusmo vai nepatik.” Varat
piedavat aizvért acis, tiem, kas to vélas, lai labak iztélotos savu slikto domu. Atgadiniet,
ka slikta doma nav jasaka nevienam citam.

3. Dodiet signalu, ka domasanas laiks ir beidzies. Instruéjiet skolénus izpust savu slikto
domu tapat ka izpus ziepju burbulus. “Dzili, dzili ieelpojiet, saspiezam llpas ka pusSot
ziepju burbulus, un Iénam izelpojam slikto domu.”

4. Noslédziet vingrinajumu uz isu bridi atverot logu, lai “izvédinatu sliktas domas”. Ja Sis tiek
darits stundas beigas, to var apvienot ar klases védinasanu. Péc uzdevuma instruéjiet
skolénus pariet pie nakama uzdevuma.

leteikumi:

Varat negativo domu vieta reizém stradat ar pozitivajam domam - tad Sis domas nevis izvédina,
bet “izpUs gaisa, lai tas piepilditos”.

Pirmajas reizés vai klaseés, kur ir grutibas ar So vingrinajumu, varat veltit nedaudz laika ta
parrunasanai: Ka Jums bija? Kas bija grati, kas bija viegli? Kuri jatas mierigak?



lespéjamas problemas:
Skoléni nespéj iztéloties sliktas domas, viniem Skiet mulkigi vai neticami, ka tas varétu “
izvédinat”.Sniedziet piemérus, kadas var but sliktas domas: piem., “Es izgazisos kontroldarba”,

“Man nesanaks labi atbildét, kad skolotajs mani izsauks”, “Ar mani neviens negribés draudzéties”.

Veltiet nedaudz laika, lai izstastitu sakaribu starp smadzeném, domam un to, ka domas ietekmé
mUsu emocijas un sasniegumus.

Vairak par piesaistes veidosanu ar skoléniem, iespéjams uzzinat macibu centra "Centrs ZIN"

programma "Audzinasanas lietpratiba pedagogiskaja darba"



https://centrszin.lv/
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3-minusu telpa elpai

Vecuma grupa: Pusaudzi
Izpildes laiks: 3 min
Palidz: samazinat grupas spriedzi, fokusét uzmanibu

Kad lietot: macibu stundas sakuma

Instrukcija:

1. Pievérsiet klases uzmanibu un piesakiet vingrinajumu. Pirmajas reizés veltiet nedaudz
laika, lai pastastitu skoléniem, kads ir S1 vingrinajuma mérkis.

2. Sniedziet instrukciju: “Vingrinajums sastavés no trim dalam - katra dala bus tieSi vienu
minati ilga. Erti apsédieties, un es jums isi atgadinasu pirms katras dalas, kam pieveérst
uzmanibu.”

3. Pirma mindte: “Vienkarsi pievérsiet uzmanibu tam, kas Sobrid notiek: ko es redzu, ko es
dzirdu, ko es jatu. Nedomajiet Tpasi par to un neméginiet ieraudzit vai sajust ko citu, bet
tikai pievéersiet uzmanibu tam, kas ir.”

4. Otra minute: “Pievérsiet uzmanibu savai elpai. Fokuséjaties tikai uz elpu - ka es ieelpoju,
ka es izelpoju.”

5. TreSa minlte: “Atgriezaties atkal pie ta, kas ar jums notiek Sobrid - ko es redzu, ko es
dzirdu, ko es jutu. Nemeginiet neko mainit, tikai piefiksgjiet savas sajutas.”

Pec vingrinajuma varat veltit nedaudz laika ta parrunasanai:

Kadi iespaidi? Vai bija gruti parslégt uzmanibu no visam sajutam uz elpu un tad atkal atpakal? Vai
bija kadas atskiribas starp pirmo un treso minuti?

lespéjamas problemas:



Skoléni ir parak nemierigi, rada troksni vai smejas vingrinajuma laika.Instrukcija noradiet, ka Saja
vingrinajuma var piedalities tie, kas vélas samazinat stresu. Bet ja kads nevélas piedalities, vinam
tas nav jadara - tikai ir jabut klusam, netraucéjot paréjiem. Apturiet vingrinajumu un vérsiet
uzmanibu uz problematisko uzvedibu. Izstastiet, ka smieSanas ir viens no veidiem, ka izpauzas
stress un tieSi tadé| jus ari veicat So vingrinajumu.

Vairak par piesaistes veidosanu ar skoléniem, iespéjams uzzinat macibu centra "Centrs ZIN"

programma "Audzinasanas lietpratiba pedagogiskaja darba"



https://centrszin.lv/
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— -
lzzimejums
Vecuma grupa: Bérni, pusaudzi
Izpildes laiks: 2 min

Palidz: samazinat spriedzi

Kad lietot: macibu stundas sakuma, parejot pie nakama uzdevuma

Instrukcija:

1. Pievérsiet klases uzmanibu un piesakiet vingrinajumu. Pirmajas reizés veltiet nedaudz
laika, lai pastastitu skoléniem, kads ir S1 vingrinajuma mérkis. Varat pirms tam izdalit
visiem skoléniem pa vienai tira papira lapa.

2. Sniedziet instrukciju: “Smadzenu darbiba ir ciesi saistita ar to, ko dara musu rokas. Tadé|
spriedzi, kas ir smadzenés, més varam samazinat, to izziméjot. Jums prieksa ir papira
lapa: panemiet pildspalvu, un uz manu signalu saciet izzimét aplus - vienkarsi ziméjiet uz
apli pulkstenraditajvirziena. Varat zimét atrak, 1énak, ka Jums patik.”

3. Péc minutes lieciet skoléniem turpinat uzdevumu, bet velkot aplus pretéja virziena.

4. Kad ir pagajusas 2 minutes, noslédziet vingrinajumu.

5. TreSa minlte: “Atgriezaties atkal pie ta, kas ar jums notiek Sobrid - ko es redzu, ko es
dzirdu, ko es jutu. Nemeéginiet neko mainit, tikai piefiksgjiet savas sajutas.”

Jaunakiem bérniem varat piedavat sanurcit vinu spriedzi un simboliski izmest to papirkurvi vai
Ipasa “Stresa groza”.

lespéjamas problemas:

Skoléni parak aktivi Svika lapu, saplésot to. Piedavajiet turpinat vingrinajumu ar zimuli vai ari lieciet
izSvikat apli ar pirkstu uz galda.



Vairak par piesaistes veidoSanu ar skoléniem, iespéjams uzzinat macibu centra "Centrs ZIN"

programma "Audzinasanas lietpratiba pedagogiskaja darba"
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Meta-prats

Vecuma grupa: Pusaudzi
Izpildes laiks: 2-5 min
Palidz: saliedét klasi, palielinat koncentréSanos

Kad lietot: macibu stundas sakuma

Instrukcija:

1. Pievérsiet klases uzmanibu un piesakiet vingrinajumu. Sis bas vingrinajums, kur$ palidzés
musu smadzeném noskanoties uz kopiga vilna.

2. Sniedziet instrukciju: “Uzdevums ir visiem kopa izskaitit no 1 lidz (skolénu skaits klasé).
Bet skaitit drikst tikai pa vienam, un katram jasajut, kura bridi saukt savu skaitli. Ja savu
skaitli nosauksiet vienlaicigi vairak cilvéku, tad skaitiSanu sakam no sakuma.”

3. Vingrinajums noslédzas, ja klasei izdodas izskaitit l1dz galam vai ari tiek iztéréts
vingrinajumam paredzétais laiks.

lespéjamas problemas:

e Skoléni parak biezi klidas un skaitiSana atsakas no sakuma. Pamé&giniet sadalit klasi
mazakas grupas, piem., meitenes un zéni.

e Skoléni baidas vai speciali nesauc ciparu, lai nenokluditos. ledroSiniet vinus, atgadinot, ka
S1ir tikai spéle. Varat ieviest laika limitu, kura ir janosauc nakamais cipars (pieméram 10
vai 15 sekundes).

Vairak par piesaistes veidosanu ar skoléniem, iespéjams uzzinat macibu centra "Centrs ZIN"

programma "Audzinasanas lietpratiba pedagogiskaja darba"



https://centrszin.lv/
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Spriedzes akselerators

Vecuma grupa: Bérni, jaunakie pusaudzi
Izpildes laiks: 2 min
Palidz: samazinat spriedzi

Kad lietot: macibu stundas sakuma vai nosléguma (ipasi péc kontroldarba)

Instrukcija:

1. Pievérsiet klases uzmanibu un piesakiet vingrinajumu. Sis bas vingrinajums, kur$ palidzés
mums atbrivoties no spriedzes.

2. Sniedziet instrukciju: “Stress un spriedze rodas smadzenés, bet dzivo kermeni. Jo vairak
spriedzes, jo vairak kermenis sasprindzinas. Bet més varam akselerét saspringumu - ja
kermeni sasprindzina lidz maksimumam, tad péc tam tas noteikti atslabs un ari spriedze
samazinasies.”

3. Palldziet visiem piecelties kajas. Informéjiet, ka uzdevums bus pamazam sasprindzinat
visu kermeni, cik vien stipri var. Un uz komandu: “Akselerét!”, atlaist spriedzi.

4. Saciet ar pédam un kajam - sasprindziniet vispirms tas. Tad virzieties IEnam uz augsu,
sasprindziniet gurnus, véderu. Tad seko plaukstas, IEnam uz augsu, lidz pleciem, kaklam.
Un visbeidzot sasprindzinas seja.

5. Kad bridi visi ir pastavéjusi pilniga sasprindzinajuma, dodiet komandu atlaist spriedzi.

6. lzpuriniet rokas, kajas un galvu.

lespéjamas problemas:

Skoleniem neizdodas sasprindzinaties pakapeniski vai vini neizprot, ka var sasprindzinat kadu
konkrétu dalu, pieméram, seju.

Palidziet viniem saprast, ka sasprindzinat noteiktu kermena dalu. Paltdziet viniem uzlikt roku uz
tas vietas, kura jasasprindzina. Izméginiet atsevisku dalu sasprindzinasanu, piem., sasprindzinasim
tagad plecus (seju, véderu, rokas u.tml.)



Vairak par piesaistes veidosanu ar skoléniem, iespéjams uzzinat macibu centra "Centrs ZIN"

programma "Audzinasanas lietpratiba pedagogiskaja darba"
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Visforsakais un superigakais

Vecuma grupa: bérni, pusaudzi
Izpildes laiks: 2-10 min
Palidz: apkopot skolénam dzirdéto, kodoligi izteikties, sniedz atgriezenisko saikni pedagogam

Kad lietot: macibu stundas beigas

Apraksts:

Stundas vai kada notikuma nosléguma rituals, kas noderigs klases vidé, lai macitu bérniem sniegt
atgriezenisko saiti, apkopot dzirdeto, izteikties, pardomat skolas vielu un ieklausities viens otra.

Instrukcija:

1. Pievérsiet klases uzmanibu un piesakiet vingrinajumu. Pirmajas reizés veltiet nedaudz
laika, lai pastastitu skoléniem, kads ir Si vingrinajuma mérkis.

2. Sniedziet instrukciju: "Padomajiet, kas sodien stunda jums Skita "visforSakais un
superigakais" - kas, tavupart, bija visintersantakais, kas tev vislabak patika?"

3. Aiciniet skolénus pa vienam dalities. Stastijums jasak ar vardiem: "Visforsakais un
superigakais Saja stunda man bija ..."

4. Laujiet ikvienam izteikties, ja ir tada iespéja, vai katru reizi aiciniet to darit kadam citam
skolénam.

leteikums no izglitojoSas programmas pedagogiem: Audzinasanas lietpratiba pedagogija
(ALP)

Vairak par piesaistes veidosanu ar skoléniem, iespéjams uzzinat macibu centra "Centrs ZIN"

programma "Audzinasanas lietpratiba pedagogiskaja darba"



https://centrszin.lv/audzinasanas-lietpratiba-pedagogiskaja-darba/
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Klusuma signals

Vecuma grupa: bérni, pusaudzi
Izpildes laiks: 1 min
Palidz: attistit paskontroli, ietaupit laiku

Kad lietot: macibu stunda, stradajot grupas vai nomainot vienu aktivitati pret citu

Ir ieteicams skoléniem un skolotajiem vienoties izmantot Klusuma signalu, stradajot grupas vai
nomainot vienu aktivitati pret citu. Izmantojot So signalu, skolotajs var ietaupit laiku un izvairities
no nevajadzigam disciplinas problémam.

Klusuma signals palidzés skoléniem attistit paskontroli, jo tad, kad skolotajs rada signalu (
pieméram, skolotajs pace] roku), tad ari skoléniem atbilstosi norunai ir jarada Klusuma signals.

leteikumi no Erasmus+ lidzfinanséta projekta "Learning to be".

Vairak par piesaistes veidosanu ar skoléniem, iespéjams uzzinat macibu centra "Centrs ZIN"

programma "Audzinasanas lietpratiba pedagogiskaja darba"
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Pielipini

So aktivitati var izmantot tad, kad skolotajs saprot, ka skoléni ar savu uzvedibu iegulda klases vai
kopienas labklajiba.

Instrukcijas:
1. Novéro skolénus un atzimé atbilstosu uzvedibu.
2. Skolotajs uzraksta uz limlapinas, kada uzvediba bijusi pareiza un - kapéc.
3. Klasé pie sienas pieliek plaksni ar visu bérnu vardiem un fotografijam.
4. Pievieno katram skolénam atbilstosas limlapinas.
5. Skoléni var sniegt cits citam konstrukfivu atgriezenisko saiti.

6. Mudina skolénus uz limlapinam fiksét sniegto atgriezenisko saiti.

leteikumi no Erasmus+ lidzfinanséta projekta "Learning to be"

Vairak par piesaistes veidosanu ar skoléniem, iespéjams uzzinat macibu centra "Centrs ZIN"

programma "Audzinasanas lietpratiba pedagogiskaja darba"
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5-4-3-2-1 piezemeéesanas
metode

Vecuma grupa: Bérni, pusaudzi
Izpildes laiks: 4 min
Palidz: samazinat grupas spriedzi, pievérst uzmanibu macibu procesam

Kad lietot: macibu stundu sakuma, parslédzoties starp uzdevumiem

Apraksts:

"5-4-3-2-1 piezemésSanas metode" ir apzinatibas vingrinajums, kas palidz skolénam atgriezties pie
pasreiz€ja briza un justies piezemétam. Skoléns identificé 5 lietas, ko vins var redzét, 4 lietas, ko
vins var aptaustit, 3 lietas, ko vins var dzirdét, 2 lietas, ko vins var sajust, un 1 lietu, ko vins var
izjust. ST metode var palidzét mazinat trauksmi un stresu, un to var izmantot individuali vai grupa.

Instrukcija:

Paltdziet skoléniem aizvért acis un dzili ieelpot.

PallGdziet skoléniem noteikt 5 lietas, ko vins redz sev apkart.
PalUdziet skoléniem noteikt 4 lietas, kuram vins var pieskarties.
Paltdziet skoléniem noteikt 3 lietas, ko vin$ var dzirdet.
PalUdziet skoléniem noteikt 2 lietas, kuras vins var sajust.
Palldziet skoléniem noteikt 1 lietu, ko vins var izgarsot.

ok wNH

Kapeéc strada?

"5-4-3-2-1 piezemésSanas metode" ir vienkarss, bet efektivs apzinatibas vingrinajums, kas palidz
bérniem atgriezties pie pasreizéja briza un justies piezemétiem. Tas ietver 5 lietas, kuras bérns var
redzét, 4 lietas, kuram var pieskarties, 3 lietas, kuras var dzirdét, 2 lietas, kuras var sajust, un 1
lietu, kuru var izgar$ot. Sis vingrinajums var palidzét mazinat trauksmi un stresu, un to var
izmantot individuali vai grupa. Tas ir veids, ka skolénam veidot saikni ar apkartéjo vidi un attistit
apzinasanas un klatbUtnes izjatu. lzmantojot tadas metodes ka "5-4-3-2-1 piezemésanas metode",



skolotaji var radit droSu un atbalstosu vidi, kura skoléni jatas uzklausiti un saprasti, ka ari var
veidot noturibu un uzticésanos.

Vairak par piesaistes veidosanu ar skoléniem, iespéjams uzzinat macibu centra "Centrs ZIN"

programma "Audzinasanas lietpratiba pedagogiskaja darba"
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