|lzzZimejums

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 izzime&jot. 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 mindtes lieciet skoléniem turpinat uzdevumu, bet velkot aplus preté&ja virziena.

4. Kad ir pagajusas 2 minuates, 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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