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Metodiskais materiāls 

“Nomierināšanās stratēģijas” 

Tehnoloģiju straujā attīstība, kas padarījusi digitālās ierīces par 

neatņemamu ikdienas sastāvdaļu, piemēram, mobilie telefoni un datori, 

nodrošina nepārtrauktu stimulu plūsmu, kas veicina nemiera un 

koncentrēšanās traucējumus. Dzīve ir kļuvusi steidzīgāka, bērniem pārāk lielais aktivitāšu 

daudzums rada emocionālu spriedzi un nogurumu. Lai  mazinātu nemieru un stresu, ir svarīgi 

nodrošināt bērniem līdzsvarotu dienas ritmu un atpūtas iespējas.  

Papildus tam, mēs piedāvājam nepieciešamības gadījumos izmantot  atbilstošas nomierināšanās 

stratēģijas. 

Bērnam ir ļoti svarīgi iemācīt nomierināties jeb atgūt mieru (no angļu valodas jēdziens 

"Calm down"), tas palīdz viņam attīstīt emocionālo pašregulāciju. Nomierināšanās prasmes ir 

būtiskas bērna emocionālajai labklājībai, tās palīdz bērnam pašam pārvaldīt emocijas un veicina 

viņa emocionālo un fizisko veselību un harmonisku attīstību. Prasme pārvaldīt savas emocijas ir 

ļoti nozīmīga, veidojot pozitīvas attiecības ar vienaudžiem un pieaugušajiem.  

Bērns, kurš māk nomierināties, apzinās un spēj kontrolēt savas emocijas un reakcijas 

dažādās situācijās, spēj atrast veidu, kā nomierināties, un ir mazāk pakļauts dusmu izvirdumiem.  

Viņš labāk pārvar stresu, trauksmi, dusmas, spēj efektīvāk koncentrēties mācībām un citām 

aktivitātēm. Prasme nomierināties palīdz bērniem  regulēt savas emocijas un atgūt mieru. 

 Bērni, kuri ir apguvuši prasmi nomierināties, ir mazāk agresīvi vai impulsīvi, spēj laicīgi 

pamanīt un atpazīt savas emocijas, to rašanās cēloņus un zina, kā rīkoties. Viņi mazāk iesaistās 

konfliktos ar citiem, vajadzības gadījumā bērns spēj izvēlēties mierīgu un konstruktīvu risinājumu.  

Nomierināšanās prasmes ir ilgtermiņa iemaņas. Bērns, kurš ir iemācījies nomierināties, šīs 

prasmes lietos visu savu dzīvi.  

Nomierināšanas stratēģijas ir svarīgs elements iekļaujošās un speciālās izglītības 

īstenošanā, kas palīdz bērniem pārvarēt dažādus uzvedības un emocionālās regulācijas 

izaicinājumus. 

Metodiskā darbā uzsvars  likts uz nomierināšanas stratēģijām un paņēmieniem, kas var tikt 

izmantoti iekļaujošajā un speciālajā izglītībā. 
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1. Elpošanas vingrinājumi. 

Elpošanas vingrinājumi ir lielisks veids, kā palīdzēt bērniem un pieaugušajiem nomierināties un 

atgūt emocionālo līdzsvaru. 

 Daži populāri nomierināšanās elpošanas vingrinājumi, ko var izmantot: 

 Dziļā vēdera elpošana. Lūdziet bērnam apgulties un novietot rokas uz vēdera. Mudiniet 

viņu  ieelpot caur degunu, lēni un dziļi, kamēr viņa vēders lēnām paceļas augšup. Pēc tam 

lūdziet viņu lēnām izelpot caur muti, kamēr vēders lēnām nolaižas. Atkārtojiet šo procesu 

vairākas reizes, tas palīdzēs bērnam nomierināties un atslābināties. Jaunāka vecuma 

bērniem kā uzskati uz vēdera var novietot mazu rotaļlietu, kuru ar dziļu ieelpu un izelpu 

var pašūpot. 

 "Horizontālā" elpošana. Lūdziet bērnam iztēloties horizontālas svītras priekšā. Sāciet elpot 

dziļi, ieelpojot caur degunu, lai pilnībā aizpildītu savas plaušas ar gaisu. Tad ar maigu 

kustību, izelpojiet lēni caur muti, iztēlojoties, ka jūs izelpojat garu svītru vai izelpu svītru 

priekšā no sevis.  

 "Skaitīšanas" elpošana. Lūdziet bērnam koncentrēties uz elpošanu un vienlaicīgi skaitīt 

skaitļus. Viņam jāelpo caur degunu, un katrā ieelpā viņš skaita vienu, bet katrā izelpā skaitli 

palielina. Piemēram, ieelpojot saskaita viens, izelpojot saskaita divi, ieelpojot saskaita trīs, 

un tā tālāk. Tas palīdzēs bērnam saglabāt koncentrētu uzmanību un nomierināties. 

 "Burbuļošanas" elpošana. Izmantojiet burbuļu šķidrumu un pūšanas paliktni. Lūdziet 

bērnam ieelpot dziļi caur degunu un pēc tam lēnām izelpot, pūšot burbuļus. Koncentrēšanās 

uz burbuļu veidošanu un izelpošanu palīdzēs bērnam nomierināties. 

 "Biežākas izelpas" elpošana. Lūdziet bērnam ieelpot dziļi caur degunu un pēc tam ļoti lēni 

izelpot caur muti, divreiz vai trīsreiz biežāk nekā ieelpojot. Piemēram, ieelpojot saskaita 

viens, bet izelpojot skaita divi vai trīs. Šis ritms palīdzēs bērnam nomierināties un lēnām 

izelpot. 

Ir svarīgi atcerēties, ka elpošanas vingrinājumi ir individuāli un atkarīgi no bērna spējām. Ieteicams 

tos veikt mierīgā vidē.  

2. Fiziskās aktivitātes. 

Piemēram, pastaiga, palēcieni vai dažādu fizisku vingrinājumu izpilde, kas palīdzētu 

atbrīvoties no fiziskas spriedzes un uzkrātām emocijām, palīdz atgūt fizisko un emocionālo 

līdzsvaru. 
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3. Vides palīglīdzekļi. 

 Izveidot "atpūtas (miera) stūrīti" klasē vai atsevišķā telpā, kur bērns var pabūt viens. 

Svarīgas nomierinošas krāsu gammas palīglīdzekļi - spilveni, mīkstās mantas, stresa 

bumbas, attēli, kinētiskās smiltis vai citi vides objekti-  smilšu kaste, šūpoles, kas var 

palīdzēt bērniem fokusēties un atpūsties. 

4. Vizuālās palīglīdzekļu kartes. 

Izveidot vienkāršas vizuālās palīglīdzekļu kartītes (piktogrammas) ar pamatdarbībām vai 

stratēģijām, kas palīdzēs bērnam pašam atpazīt savas emocijas un izvēlēties veidus, kā 

nomierināties. Vizuālie palīglīdzekļi, piemēram, emociju kartes, plakāti ar nomierinošiem 

attēliem un instrukcijas palīdz bērnam vizualizēt savas emocijas, atgādina nomierināšanās 

tehnikas un palīdz izvēlēties to, kura viņam palīdz. 

5. Mūzika un skaņas. 

 Izmantot nomierinošu mūziku vai dabas skaņas. 

 Piemēram, viļņu šalkoņu vai putnu dziesmas, lai radītu mierīgu un relaksējošu vidi. 

Dziesmas ar nomierinošiem vārdiem vai vienkāršiem ritmiem, kas palīdz atbrīvoties no 

stresa un spriedzes. Tas var būt arī paša bērna izvēlēts skaņdarbs. 

6. Emocionālā atbalsta sniegšana. 

Uzticības persona. 

Veidot ar bērniem attiecības, kuras balstās uz uzticēšanos, atbalstu un drošību. Uzticības 

persona – bērns jūt atbalstu, un viņam ir iespēja runāt par savām emocijām un saņemt 

atbalstu, lai mazinātu stresu un atgūtu emocionālo labizjūtu. 

7. Pozitīva apbalvošana. 

Izveidot sistēmu, kas apbalvo bērnus par to, ka viņi izmanto nomierināšanās tehnikas 

efektīvi, lai veicinātu pozitīvu uzvedību un mācītu emociju pašregulāciju. 

8. Sensorie objekti. 

Izmanto sensoro sajūtu stimulēšanai. Dažādi priekšmeti sajūtu stimulēšanai, kas palīdz 

atbrīvoties no spriedzes. Šie objekti palīdz bērnam atgūt mieru – sitot, spiežot, masējot vai 

veicot glāstīšanu. 

Piemēram, spilveni, rotaļlietas ar dažādām tekstūrām, stresa bumbas, kinētiskās smiltis. 

Dažādi smaržu maisiņi.  

Sensorais aprīkojums – gaismas galdi, lampas,  kas var kalpot kā nomierinošs elements.  
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9. Spēles un rotaļas. 

Izmantojiet spēles, kas veicina sadarbību un savstarpēju mijiedarbību, lai samazinātu stresu 

un palielinātu pozitīvu emocionālo saikni starp bērniem. 

 Piemēram, jautras komandas spēles vai kopīgas aktivitātes, kas veicina emocionālas un 

fiziskas spriedzes mazināšanu. 

 

Vizuālie palīglīdzekļi 

Nomierināšanās piktogrammas ir vizuālais palīglīdzeklis, kas palīdz bērniem ar dažādām 

specifiskām vajadzībām/traucējumiem atpazīt un izmantot nomierināšanas tehnikas. 

Piktogrammas speciālajā izglītībā var tikt izmantotas vizuālām norādēm un atgādinājumiem, lai 

palīdzētu bērniem vieglāk identificēt, atpazīt un izmantot nomierināšanās tehnikas gan klasē, gan 

individuāli. Izmantojot vizuālos palīglīdzekļus, jāņem vērā bērna individuālās vajadzības un 

izpratnes līmenis. 

Skolotājs var izmantot mūsu piedāvātās piktogrammas vai arī izgatavot savas, kā arī šajā 

procesā iesaistīt bērnus.  

Lietojot piktogrammas, ir daži ieteikumi par to pareizu izmantošanu: 

1. Kvalitāte. Piktogrammas ir paredzētas vizuālai informācijas nodošanai tām jābūt pēc 

iespējas skaidrākām un saprotamākām. Piktogrammas jāizmanto, lai ātri un efektīvi nodotu 

konkrētu jēgu vai ziņu. 

2. Konteksts. Lai piktogrammas būtu saprotamas, tās jāizmanto atbilstošā kontekstā. 

Piemēram, nomierināšanas piktogrammu var izmantot, lai atzīmētu nomierināšanas zonas 

vai norādītu uz nomierināšanas tehnikām, bet tā var nebūt piemērota, ja tiek runāts par citu 

tēmu vai situāciju. 

3. Viendabīgums. Ja izmantojat vairākas piktogrammas, ir svarīgi nodrošināt, lai tās būtu 

viendabīgas stilā un izskatā. Tas palīdzēs nodrošināt vizuālu saskaņu un saprotamību visās 

piktogrammu lietošanas vietās. 

4. Izskats. Piktogrammām vajadzētu būt pietiekami lielām, lai tās būtu viegli pamanāmas un 

atpazīstamas. Tās jāizmanto tādā izmērā, kas atbilst to lietošanas vietai - vai tas ir plakāts, 

lapas, digitāls resurss vai citas formas. 
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5. Izvēles informētība. Lai nodrošinātu pareizu izpratni un izmantošanu, piktogrammas būtu 

jāpapildina ar skaidrojošiem tekstiem vai norādēm, ja nepieciešams. Tas palīdzēs 

lietotājiem saprast, ko konkrētā piktogramma attēlo un kā to pareizi interpretēt. 

 

Biežāk izmantoto nomierināšanās piktogrammu piemēri: 

1. Elpošana. Attēli, kas parāda lēnas un dziļas elpošanas tehniku, piemēram, plīša lācīša vai 

mazuļa attēlu, kurš ieelpo un izelpo. 

 Piktogramma, kas attēlo divas plaukstas, kas veic lēnas un dziļas elpošanas kustības, var 

palīdzēt bērnam atcerēties elpošanas tehnikas, lai nomierinātos. 

Attēli ar skaitļiem, kas palīdz bērnam skaitīt no 1 līdz 10, lai veiktu elpošanas vingrinājumu 

vai mierīgu skaitīšanu. 

2. Roku vai ķermeņa kustības un pozas. Attēli ar dažādiem roku stāvokļiem, pārvietošanās 

veidiem vai vingrinājumiem.   

3. Relaksējošs attēls.  Attēli ar skaistu ainavu, putniem, ziediem vai cita veida, kas piesaista 

bērna skatienu un palīdz viņam pievērsties patīkamām, vieglām sajūtām un atslābināties. 

4. Sensoro sajūtu objekti.  Attēli ar spilveniem vai mīkstām rotaļlietām,  smiltis, plastilīns,  

dažādu tekstūru, pildījumu maisiņi, stresa bumbas. Tāpat tas var attēlot gaismas galdu vai 

sajūtu telpu. 

5. Mūzika. Attēli ar mūzikas simboliem vai notīm, kas norāda uz nomierinošu mūziku vai 

skaņu izmantošanu. 

6. Sadarbība. Attēli, kas attēlo sadotas rokas vai smaidošas sejas, kas norāda vēlmi parunāt, 

vai iesaistīties kopīgās spēlēs vai aktivitātēs. 

Idejas, kā izmantot atslābināšanās vai nomierināšanās piktogrammas kā mācību resursus: 

1. Plakāti. Izveidojiet plakātu ar dažādām nomierināšanās jeb atslābināšanās piktogrammām, 

kas attēlo dažādas nomierināšanas tehnikas. Izkārtojiet plakātu klasē vai speciālā telpā, lai 

bērniem būtu viegli pieejami dažādi nomierināšanās paņēmieni. Izmantojiet 

piktogrammas, lai vizuāli atgādinātu bērniem par nomierināšanās iespējām. 

2. Darba lapas. Izveidojiet darba lapas ar piktogrammām, izveidojiet  nomierināšanas 

paņēmienu un resursu mapi, glabājiet tās tur vai izdaliet individuāli bērniem. Bērni varēs 

apskatīt piktogrammas un izvēlēties, kuru nomierināšanas tehniku viņi vēlas izmantot 

konkrētā brīdī. Izmantojiet darba lapas, lai bērni attīstītu izpratni par dažādām 

nomierināšanas metodēm un iemācītos bērniem pašiem tās izmantot. 
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3. Spēles.  Izveidojiet spēles, kas iekļauj nomierināšanās jeb atslābināšanās piktogrammas. 

Piemēram, jūs varat izveidot atmiņas spēli vai "Domino" spēli, kurā bērniem jāsavieno vai 

jāatrod piktogrammas ar atbilstošajām nomierināšanas tehnikām. Vai arī izveidojiet spēli, 

kurā bērniem jāveic noteiktas nomierināšanas darbības, kuras atbilst piktogrammām, uz 

kurām viņi nonāk. 

4. Interaktīvas prezentācijas. Izveidojiet interaktīvu prezentāciju ar nomierināšanās jeb 

atslābināšanās piktogrammām un izvietojiet to uz klases sienas vai interaktīvās tāfeles. Lai 

iegūtu interaktīvāku pieredzi, bērniem varētu būt iespēja izvēlēties piktogrammas un 

apspriest to nozīmi un izmantošanu. 

5. Individuālie plāni. Izveidojiet individuālus nomierināšanas plānus, kas ietver 

nomierināšanās jeb atslābināšanās piktogrammas. Katram bērnam var būt sava mape vai 

kartiņa ar viņa izvēlētajiem nomierināšanās attēliem.  

6. Secību. Izveidojiet aktivitātes ar nomierināšanās jeb atslābināšanās piktogrammām, lai 

norādītu uz konkrētu nomierināšanas paņēmienu darbību secību. Piemēram, izmantojot 

piktogrammas,  bērniem var būt jāizveido sava kārtība jeb darbību secība, lai veiktu 

dažādas nomierināšanas aktivitātes, piemēram, piecelies,  paņem elpošanas vingrinājumu 

attēlus, izvēlies, veic attēlā redzamo darbību… u.t.t.   

7. Radošās aktivitātes. Iedvesmojiet bērnus izveidot savas nomierināšanās jeb atslābināšanās 

piktogrammu kartītes, kas attēlo viņu izvēlētās nomierināšanas tehnikas vai paņēmienus. 

Bērni var zīmēt, krāsot vai izgriezt piktogrammas no papīra vai cita materiāla, izmantojot 

radošas tehnikas. Izmantojiet šīs piktogrammas kā resursu, lai veicinātu diskusijas un 

dalītos ar dažādiem nomierināšanas veidiem. 

 

Lai uzsāktu izmantot “Nomierināšanas stratēģijas”, pirmais solis ir kopā ar bērnu 

atpazīt un pārrunāt dažādas emocijas, kā tās izpaužas un kādos brīžos. 

 Mums jāpalīdz bērniem iemācīties atpazīt, runāt un pārvaldīt savas dusmas: nevis tad, 

kad viņi ir dusmīgi, bet gan tad, kad viņi ir mierīgi un laimīgi, lai sniegtu viņiem rīkus, 

kurus viņi var izmantot, kad tie patiešām ir nepieciešami. 

 Laikā, kad bērns ir mierīgs, pavadiet laiku, lasot un runājot par dusmām un citām 

emocijām, to ietekmi un to, kā mēs varam novērst sevi un nekļūt dusmīgi. 
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Nav “viena pareizā risinājuma” bērnu dusmu pārvarēšanai, jo tas, kas der vienam bērnam, 

var nederēt citam.  

Tāpēc mācīšanās nomierināties var būt ilgtermiņa projekts, ir vajadzīgs laiks, lai 

izmēģinātu dažādas metodes un idejas. 

Tas, kas izklausās kā laba ideja, kad bērns ir mierīgs un laimīgs, var nedarboties tik labi, 

kad paaugstinās stress. Esiet gatavi izmēģināt dažādas metodes ilgu laiku, līdz atrodat pāris 

stratēģijas, kas jums šķiet visefektīvākās. 

    Identificēt savas emocijas 

Lai tiktu galā ar dusmām, bērniem ir svarīgi iemācīties atšķirt savas dažādās emocijas un 

jūtu intensitāti. 

Piedāvājam izmantot 4 emociju kartītes, kas palīdzēs bērniem noteikt viņu jūtu intensitāti. 

 

 

NIKNS 

 

 

 

 

DUSMĪGS 

 

 

 

 

UZTRAUCIES 
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MIERĪGS 

 

 

 

Skatīt 1. pielikumā. 

 

 Svarīgi, lai bērns sevi identificē ar šīm emocijām un spēj pateikt, kad un kā viņš jūtas. 

 Runājiet ar bērniem par dusmu izjūtām un dažādām iespējām, kā nomierināties. 

Apskatiet visas piedāvātās piktogrammas, pārrunājiet un arī praktiski izmēģiniet 

piedāvātās aktivitātes, vingrinājumus, ja bērnu spējas ļauj, tad izspēlējiet dažādas stresa 

situācijas, kurās viņi varētu nonākt. 

 Mudiniet bērnus izlemt, kuras stratēģijas viņiem varētu būt vispiemērotākās vai ko viņi 

vēlētos izmēģināt vispirms. 

 Atgādiniet vai iedrošiniet dusmīgus bērnus izmantot viņu izvēlētās stratēģijas. 

 Kad bērns ir izlēmis, kādas stratēģijas viņš vēlētos izmēģināt, novietojiet šīs stratēģijas 

kartītes kaut kur tuvumā, lai vajadzības gadījumā bērns varsaņemtu atgādinājumu. 

 

Stratēģijas - Mūsu piedāvātās piktogrammas (kartītes) ir sadalītas 3 grupās – 

 Ar sarkano rāmīti – elpošanas vingrinājumi – pirmais solis pie augsta stresa, dusmu un 

agresijas izpausmes. 

 Ar oranžo rāmīti – kustību aktivitātes – izmanto kā otro soli pēc elpošanas vingrinājumiem 

vai kā pirmo brīdī, kad bērns sāk kļūt nemierīgs un jūt, ka var kļūt dusmīgs un agresīvs. 

 Ar zaļo rāmīti – relaksējošas  aktivitātes, kas pārslēdz bērna uzmanību uz citu darbību, un 

viņš atgūst mieru un spēj atkal iekļauties mācību procesā. 

 

Piktogrammas skatīt 2. pielikumā. 
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Svarīgi ir nodrošināt atbalstu un uzslavēt bērnu centienus izmantot šīs tehnikas. Ar laiku 

bērniem būs vieglāk izprast un pašiem izmantot "nomierināšanās" piktogrammas, lai mācītos 

nomierināties un pārvaldīt savas emocijas.  

Ir svarīgi atcerēties, ka katram bērnam ir vajadzīgi individuāli piemēroti dažādi 

nomierināšanas paņēmieni. Speciālajā un iekļaujošā izglītībā ir jāpievērš uzmanība bērna 

individuālajām vajadzībām un jāpielāgo nomierināšanas taktikas, lai tās atbilstu konkrētam 

bērnam raksturīgajām īpašībām un viņa uzvedībai. 
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MANAS EMOCIJAS 
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ELPOŠANAS VINGRINĀJUMI
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