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 értak, 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 jatas 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"
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