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 ST 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 jutu. Nedomajiet 1pasi par to un neméginiet ieraudzit vai sajust ko citu, bet
tikai pieversiet uzmanibu tam, kas ir.”

4. Otra minate: “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.”

Péc 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"
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