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 piezemésanas metode" ir apzinatibas vingrinajums, kas palidz skolénam atgriezties pie
pasreizé€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.

PalUdziet 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.
Palldziet skoléniem noteikt 2 lietas, kuras vins var sajust.
Palldziet skoléniem noteikt 1 lietu, ko vins var izgarsot.
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Kapec strada?

"5-4-3-2-1 piezemésanas 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. Izmantojot 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"
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