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: “Mdsu domas ietekmé to, ka
meés 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 bus 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 aizvert 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 pusot
ziepju burbulus, un Iénam izelpojam slikto domu.”

4. Noslédziet vingrinajumu uz Tsu 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?



lespejamas problemas:

Skoléni nespé€j iztéloties sliktas domas, viniem skiet mulkigi vai neticami, ka tas varétu “
izvédinat”.Sniedziet piemérus, kadas var bt 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
muUsu emocijas un sasniegumus.

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

programma "Audzinasanas lietpratiba pedagogiskaja darba"
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