Apmacibu programma ,,Zinu! Protu! Varu! lemanas veiksmigai saskarsmei”
Metodiskie materiali

PROTV! vARW!

apmdcibu programma

Apmacibu programma
»Zinu! Protu! Varu! lemanas veiksmigai saskarsmei’-
inovativs socialais pakalpojums gimeném ar bérniem, kuras vismaz kads no vecakiem
atrodas arzemes
Projekta Nr. 2012.EEZ/PP/1/MIC/115

Metodiskie materiali
skolotajiem un socialajiem
pedagogiem

12. nodarbibas plans: ,,Macamies klut par

optimistiem”
Riga, 2014
=" Qe
SABIEDRIBAS INTEGRACIJAS FONDS grants

Sis materials ir izveidots ar Eiropas Ekonomikas zonas finandu instrumenta un Latvijas valsts finansialu
atbalstu. Par materiala saturu atbild nodibindjums ,ECO PARTNERS".



Apmacibu programma ,,Zinu! Protu! Varu! lemanas veiksmigai saskarsmei”

Metodiskie materiali

12. nodarbiba: ,,Macamies klut

par optimistiem”

Mérki:

. Kas ir relaksacija un pasregulacija.

. Macit izmantot relaksacijas un
pasregulacijas metodes, lai nonemtu
negativus pardzivojumus.

. Palidzét bérniem apgut dazas vienkarsas,
bet efektivas metodes relaksacijai un

pasregulacijai.

Nodarbibas plans

Nodarbibas gaita

1.Sasveicinasanas.

lesildiSanas.

2. lepriek$€ja | Majas darba izpildes apsprieSana. Beérni (péc
nodarbiba ieglto | véléSanas) pastasta par to, ka vini kopa ar
zinasanu vecakiem pildija majas darbu.

nostiprinasana. -Kur$ no vecakiem néma lidzdalibu majas darba
Parrunas par majas |izpildé?

darba izpildi. - K& veicas ar darbu?

- Kas bija viegli?
- Kas radija gratibas darba izpildé?

3. lepaziSanas ar jaunas
témas materialiem.

lepaziSanas ar jauno tému. lespéjamie jautajumi
diskusijai:

- Kas ir relaksacija?

- Kas ir paSregulacija?

- Kapéc tas nepiecieSamas?
ApsprieSanas laika uz

tafeles rakstam
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pamatfunkcijas relaksacijai un pasregulacijai un
kopigi noformuléjam So jeédzienu definiciju.

Praktiska dala. Sakt var ar relaksacijas pamata
komponentu — dzilas diafragmas (diafragmalas)
elpoSanas izskaidroSanu un apgusanu. Bérniem
bls vieglak apgut So metodi, ja viniem piedavasiet
pieplst balonus, un iedomaties, ka vinu véders ir
balons. Ar metodi ,Gaisa balona elpo$ana” var
iepazities Sarlotes Reznikas darba ,Bé&rnu iedomu
speks” (Charlotte Reznick, PhD, The Power of
Your Child s Imagination , 2009)

Kad bérni apgus diafragmalu elposanu, var
vienkarSot So uzdevumu. Viens no variantiem ir
vingringjums ,Pa varaviksni”. Bérni ieelpo,
iedomajoties, ka vini kap pa varaviksni uz augsu
un izelpo, kad slid leja. Trengjoties elpoSanas
vingrinajumos, svarigi, lai bérni apgust sekojoso:

e Pats galvenais elpoSanas procesa ir ieturét
pauzi kaut vai uz dazam sekundém starp ieelpu un
izelpu.

e Ja grib nomierinaties, vajag paléninat izelpu.
e Ja grib sevi uzmundrinat, tad vajag palielinat
ieelpu.

Kad bérni apguvusi elpoSanas komponentus, var
patrenéties visa organisma atslabinaSanas
vingrinajumos. Pieméram, vingrinajums
,oniegavirs”, relakséjoss vingrinajums ,Seklinas”
vai skaitit atpakal no 20 Iidz 1, atbrivojot péc
kartas katru muskuli no galvas lidz kaju pirkstiem.
Sie vingrindjumi ietver iztéli, vizualizaciju un
koncentraciju. PieauguSie veiksmigi izmanto
iedomas metodi paSregulacijai un passajutas
uzlaboSanai. Iztéles pielietoSana dod labus
rezultatus art bérniem. Spéja izmantot savu iztéli —
tas ir pamats talakai paSregulaciju panémienu
(metozu) apgtsSanai. Prasme iesaistit iztéli ir baze
talakajai  efektivas  paSregulacijas  metodes
apgusanai.
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4. Praktiska

dala.

Spéles  —vingrinajumi

jauno
attistiSanai
nostiprinasanai.

prasmju
un

Parruna par savaldiSanu. lespéjamie jautajumi:
- Ko wvar darit ar dusmam, saSutumu,
apvainojumu?
- K& parvarét Sis emocijas, nenodarot nevienam
pari, ieskaitot ari sevi?
Bérni piedava daudz iespéju, ka pareizi atbrivoties
no negativajam emocijam. Klasificéjam
piedavatos variantus:

. fiziskie;

« klausamie;

« dziedosie;

« runajosie;

« radoSie;

« Spélgjosie;

« vizualie u.c.

Konkurss ,Mans labakais garastavok|a
uzlaboSanas veids”

Konkurss izsauc lielu entuziasmu bérnos. Svarigi
ieinteresét bérnus ar dazadiem variantiem
parsléegties no negativajam emocijam uz
pozitivajam, lai vini pasi saktu fantazét, izdomajot
visadus jaunus veidus. Tad bérni ne tikai
iemacisies apzinat savas jatas un tas vadit, bet art
apzinasies, ka no jebkuras grltas situacijas var
atrast izeju.

Prasmi kontrolét savu garastavokli svarigi ir ari
tapéc, ka Dbérns pusaudza gados zinas, ka
neveiksmes gadijumos nav nepiecieSams kerties
pie cigaretes vai degvina. Bérns zinas, ka tikt gala
ar uztraukumu, nemieru, trauksmi, bailém vai
nogurumu.

5. Kopsavilkums.

Formulé un ieraksta secindjumus par to, ko
uzzinaja, ko prot un ko var. lespéjamie atbilzu
varianti:

- es uzzinaju, kas ir relaksacija un pasregulacija;
5 uzzinaju, kam nepiecieSami pasSregulacijas

Sis materials ir izveidots ar Eiropas Ekonomikas zonas finandu instrumenta un Latvijas valsts finansialu
atbalstu. Par materiala saturu atbild nodibinajums ,ECO PARTNERS”.




Apmacibu programma ,,Zinu! Protu! Varu! lemanas veiksmigai saskarsmei”
Metodiskie materiali

panémieni;
- es uzzinaju, ka garastavokli var kontrolét.

PROTV!

- es protu pielietot elpoSanas metodes, atpdtai un
mozumam;

- es protu paskaidrot, ka iedarbojas dzila elpoSana
uz organismu;

- es protu paradit dazus panémienus, ka uzlabot
garastavokli.

- es varu izmantot pasregulacijas panémienus, lai
uzlabotu garastavokli;

- es varu pielietot relaksacijas metodes, lai sevi
nomierinatu;

- es varu draugam iemacit dazus vienkarsus
relaksacijas un pasregulacijas panémienus.

6. Majas darba |zvéléties vingringjumus mundrumam, labam

izskaidroSana. garastavoklim, kuri patiktu visiem gimenes
locekliem un, kuri varétu k|Gt par ikdienas gimenes
ritualu.

7. Nodarbibas Draudzibas rituals ,Paldies par jauko dienu!’(

noslégums. Klaus W.Vopel).
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