Metodiskals materials
“Nomierinasanas stratégijas”

Tehnologiju strauja attistiba, kas padarijusi digitalas ierices par

neatnemamu ikdienas sastavdalu, piem&ram, mobilie telefoni un datori,

nodro§ina nepartrauktu stimulu plismu, kas veicina nemiera un
koncentréSanas trauc€jumus. Dzive ir kluvusi steidzigaka, bérniem parak lielais aktivitaSu
daudzums rada emocionalu spriedzi un nogurumu. Lai mazinatu nemieru un stresu, ir svarigi
nodro$inat bérniem lidzsvarotu dienas ritmu un atpiitas iesp&jas.
Papildus tam, més piedavajam nepiecieSamibas gadijumos izmantot atbilsto$as nomierinasanas
stratégijas.

Bérnam ir loti svarigi iemacit nomierinaties jeb atgiit mieru (no anglu valodas jédziens
"Calm down"), tas palidz vinam attistit emocionalo paSregulaciju. Nomierina$anas prasmes ir
bitiskas bérna emocionalajai labklajibai, tas palidz bérnam pasam parvaldit emocijas un veicina
vina emocionalo un fizisko veselibu un harmonisku attistibu. Prasme parvaldit savas emocijas ir
loti nozimiga, veidojot pozitivas attiecibas ar vienaudziem un picaugusajiem.

Bérns, kur§ mak nomierinaties, apzinas un sp&j kontrolét savas emocijas un reakcijas
dazadas situacijas, sp€j atrast veidu, ka nomierinaties, un ir mazak paklauts dusmu izvirdumiem.
Vins labak parvar stresu, trauksmi, dusmas, spgj efektivak koncentréties macibam un citam
aktivitatém. Prasme nomierinaties palidz bérniem regulét savas emocijas un atglit mieru.

Bérni, kuri ir apguvusi prasmi nomierinaties, ir mazak agresivi vai impulsivi, spgj laicigi
pamanit un atpazit savas emocijas, to raSanas c€lonus un zina, ka rikoties. Vini mazak iesaistas
konfliktos ar citiem, vajadzibas gadijuma bérns spgj izvéleties mierigu un konstruktivu risinajumu.

Nomierinasanas prasmes ir ilgtermina iemanas. Bérns, kur§ ir iemacijies nomierinaties, $1s
prasmes lietos visu savu dzivi.

Nomierinasanas stratégijas ir svarigs elements ieklaujosas un specialas izglitibas
istenoSana, kas palidz bérniem parvarét dazadus uzvedibas un emocionalas regulacijas
izaicinajumus.

Metodiska darba uzsvars likts uz nomierinasanas strat€gijam un panémieniem, kas var tikt

izmantoti ieklaujosaja un specialaja izglitiba.
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1. ElpoSanas vingrinajumi.

ElpoSanas vingrinajumi ir lielisks veids, ka palidz&t bérniem un pieaugusajiem nomierinaties un

atgtt emocionalo lidzsvaru.

Dazi populari nomierinasanas elpoSanas vingrinajumi, ko var izmantot:

Dzila védera elpoSana. Ludziet bérnam apgulties un novietot rokas uz védera. Mudiniet

vinu ieelpot caur degunu, Ieni un dzili, kamér vina véders Iénam pacelas augSup. Péc tam
ludziet vinu 1énam izelpot caur muti, kamér véders l[énam nolaizas. Atkartojiet So procesu
vairakas reizes, tas palidz€s b&rmam nomierinaties un atslabinaties. Jaunaka vecuma
bérniem ka uzskati uz védera var novietot mazu rotallietu, kuru ar dzilu ieelpu un izelpu
var pastpot.

"Horizontala" elposana. Liidziet bé&rnam izt€loties horizontalas svitras prieksa. Saciet elpot

dzili, ieelpojot caur degunu, lai pilniba aizpilditu savas plausas ar gaisu. Tad ar maigu
kustibu, izelpojiet [éni caur muti, izt€lojoties, ka jiis izelpojat garu svitru vai izelpu svitru
prieksa no sevis.

"SkaitiSanas" elpoSana. Liidziet beérnam koncentréties uz elpoSanu un vienlaicigi skaitit

skaitlus. Vinam jaelpo caur degunu, un katra ieelpa vins skaita vienu, bet katra izelpa skaitli
palielina. Piem&ram, ieelpojot saskaita viens, izelpojot saskaita divi, ieelpojot saskaita trs,
un ta talak. Tas palidzes bérnam saglabat koncentrétu uzmanibu un nomierinaties.

"BurbuloSanas" elpoSana. Izmantojiet burbulu Skidrumu un ptSanas paliktni. Lidziet

bérnam ieelpot dzili caur degunu un péc tam l1énam izelpot, piisot burbulus. Koncentrésanas

uz burbulu veidoSanu un izelpoSanu palidz&s bérnam nomierinaties.

"Biezakas izelpas" elpoSana. Liidziet bernam ieelpot dzili caur degunu un péc tam loti l1eni
izelpot caur muti, divreiz vai trisreiz biezak neka ieelpojot. Pieméram, ieelpojot saskaita
viens, bet izelpojot skaita divi vai tris. Sis ritms palidzés bernam nomierinaties un lenam

izelpot.

Ir svarigi atcergties, ka elposanas vingrinajumi ir individuali un atkarigi no bérna sp&jam. leteicams

tos veikt mieriga vide.

2. TFiziskas aktivitates.

Pieméram, pastaiga, palécieni vai dazadu fizisku vingrinagjumu izpilde, kas palidz&tu
atbrivoties no fiziskas spriedzes un uzkratam emocijam, palidz atgit fizisko un emocionalo

lidzsvaru.
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Vides paliglidzekli.

Izveidot "atputas (miera) sturiti" klasé vai atseviska telpa, kur bérns var pabiit viens.
Svarigas nomierino$as krasu gammas paliglidzekli - spilveni, mikstas mantas, stresa
bumbas, attéli, kinétiskas smiltis vai citi vides objekti- smilsu kaste, $tipoles, kas var
palidzet bérniem fokusé&ties un atpiisties.

Vizualas paliglidzeklu kartes.

Izveidot vienkarSas vizualas paliglidzeklu kartites (piktogrammas) ar pamatdarbibam vai
stratégijam, kas palidz€s beérnam pasam atpazit savas emocijas un izvéleties veidus, ka
nomierinaties. Vizualie paliglidzekli, pieméram, emociju kartes, plakati ar nomierinosiem
att€liem un instrukcijas palidz beérnam vizualiz€t savas emocijas, atgadina nomierina$anas
tehnikas un palidz izvéleties to, kura vinam palidz.

Miizika un skanas.

Izmantot nomierinoS$u miiziku vai dabas skanas.

Pieméram, vilnu Salkonu vai putnu dziesmas, lai raditu mierigu un relaksgjosu vidi.
Dziesmas ar nomierino$iem vardiem vai vienkar§iem ritmiem, kas palidz atbrivoties no
stresa un spriedzes. Tas var bt arT pasa bérna izvéléts skandarbs.

Emocionala atbalsta sniegSana.

Uzticibas persona.

Veidot ar bérniem attiecibas, kuras balstas uz uzticé$anos, atbalstu un dros$ibu. Uzticibas
persona — bérns jit atbalstu, un vinam ir iesp€ja runat par savam emocijam un sanemt
atbalstu, lai mazinatu stresu un atgtitu emocionalo labizjatu.

Pozitiva apbalvosana.

Izveidot sistému, kas apbalvo bérnus par to, ka vini izmanto nomierinasanas tehnikas

efektivi, lai veicinatu pozitivu uzvedibu un macitu emociju pasregulaciju.

Sensorie objekti.

Izmanto sensoro sajiitu stimuléSanai. Dazadi priekSmeti sajiitu stimuléSanai, kas palidz
atbrivoties no spriedzes. Sie objekti palidz bernam atgiit mieru — sitot, spiezot, masgjot vai
veicot glastiSanu.

Piemé&ram, spilveni, rotallietas ar dazadam tekstiiram, stresa bumbas, kingtiskas smiltis.
Dazadi smarzu maisini.

Sensorais aprikojums — gaismas galdi, lampas, kas var kalpot ka nomierino$s elements.
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9. Spéles un rotalas.
Izmantojiet spéles, kas veicina sadarbibu un savstarp&ju mijiedarbibu, lai samazinatu stresu
un palielinatu pozitivu emocionalo saikni starp b&rniem.
Pieméram, jautras komandas spéles vai kopigas aktivitates, kas veicina emocionalas un

fiziskas spriedzes mazinasanu.

Vizualie paliglidzekli
Nomierinasanas piktogrammas ir vizualais paliglidzeklis, kas palidz bérniem ar dazadam
specifiskam  vajadzibam/trauc€jumiem atpazit un izmantot nomierinaSanas tehnikas.
Piktogrammas specialaja izglitiba var tikt izmantotas vizualam noradém un atgadinajumiem, lai
palidzétu bérniem vieglak identificét, atpazit un izmantot nomierinasanas tehnikas gan klas€, gan
individuali. Izmantojot vizualos paliglidzeklus, janem véra bérna individualas vajadzibas un
izpratnes Itmenis.

Skolotajs var izmantot miisu piedavatas piktogrammas vai ari izgatavot savas, ka ar1 $aja
procesa iesaistit bérnus.
Lietojot piktogrammas, ir dazi ieteikumi par to pareizu izmantoSanu:

1. Kvalitate. Piktogrammas ir paredz€tas vizualai informacijas nodoSanai tam jabiit pec
iesp€jas skaidrakam un saprotamakam. Piktogrammas jaizmanto, lai atri un efektivi nodotu
konkrétu jégu vai zinu.

2. Konteksts. Lai piktogrammas biitu saprotamas, tas jaizmanto atbilsto$a konteksta.
Piemé&ram, nomierinaSanas piktogrammu var izmantot, lai atzim&tu nomierinaSanas zonas
vai noraditu uz nomierinasanas tehnikam, bet ta var nebut piemerota, ja tiek runats par citu
t€ému vai situaciju.

3. Viendabigums. Ja izmantojat vairakas piktogrammas, ir svarigi nodroSinat, lai tas butu
viendabigas stila un izskata. Tas palidzes nodroSinat vizualu saskanu un saprotamibu visas
piktogrammu lietoSanas vietas.

4. lzskats. Piktogrammam vajadzetu bit pietiekami lielam, lai tas biitu viegli pamanamas un
atpazistamas. Tas jaizmanto tada izméra, kas atbilst to lietoSanas vietai - vai tas ir plakats,

lapas, digitals resurss vai citas formas.
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5.

Izveles informétiba. Lai nodroSinatu pareizu izpratni un izmantosanu, piktogrammas biitu
japapildina ar skaidrojoSiem tekstiem vai noradém, ja nepiecieSams. Tas palidzes

lietotajiem saprast, ko konkréta piktogramma att€lo un ka to pareizi interpretet.

Biezak izmantoto nomierinasanas piktogrammu piemeéri:

1.

ElpoSana. Atteli, kas parada I€nas un dzilas elpoSanas tehniku, pieméram, pliSa lacisa vai
mazula att€lu, kurs ieelpo un izelpo.

Piktogramma, kas att€lo divas plaukstas, kas veic 1€nas un dzilas elpoSanas kustibas, var
palidzet be&rnam atceréties elpoSanas tehnikas, lai nomierinatos.

Atteli ar skaitliem, kas palidz bérnam skaitit no 1 1idz 10, lai veiktu elpoSanas vingrinajumu
vai mierigu skaitiSanu.

Roku vai kermena kustibas un pozas. Atteli ar dazadiem roku stavokliem, parvietoSanas
veidiem vai vingrinajumiem.

Relaksgjoss attéls. Attéli ar skaistu ainavu, putniem, ziediem vai cita veida, kas piesaista
bérna skatienu un palidz vinam pieversties patikamam, vieglam sajitam un atslabinaties.

Sensoro sajiitu objekti. Attéli ar spilveniem vai mikstam rotallietam, smiltis, plastilins,
dazadu teksttiru, pildijumu maisini, stresa bumbas. Tapat tas var attelot gaismas galdu vai
sajutu telpu.

Miizika. Atteli ar miizikas simboliem vai notim, kas norada uz nomierinoSu miziku vai

skanu izmantoSanu.
Sadarbiba. Attéli, kas attélo sadotas rokas vai smaidoSas sejas, kas norada vélmi parunat,

vali iesaistities kopigas sp€les vai aktivitates.

Idejas, ka izmantot atslabinasanas vai nomierinaSanas piktogrammas ka macibu resursus:

1.

Plakati. Izveidojiet plakatu ar dazadam nomierinasanas jeb atslabinasanas piktogrammam,
kas attelo dazadas nomierinaSanas tehnikas. Izkartojiet plakatu klas€ vai speciala telpa, lai
bérniem butu viegli pieejami dazadi nomierinaSanas pan€mieni. Izmantojiet
piktogrammas, lai vizuali atgadinatu berniem par nomierinasanas iespgjam.

Darba lapas. Izveidojiet darba lapas ar piktogrammam, izveidojiet nomierinaSanas
pan€mienu un resursu mapi, glabajiet tas tur vai izdaliet individuali bérniem. Bérni varés
apskatit piktogrammas un izvéleties, kuru nomierinaSanas tehniku vini v€las izmantot
konkréta bridi. Izmantojiet darba lapas, lai bérni attistitu izpratni par dazadam

nomierinasanas metodém un iemacitos bérniem pasiem tas izmantot.
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Spéles. Izveidojiet spéles, kas ieklauj nomierinasanas jeb atslabinasanas piktogrammas.
Piem&ram, jiis varat izveidot atminas spéli vai "Domino" spéli, kura bérniem jasavieno vai
jaatrod piktogrammas ar atbilstoSajam nomierinasanas tehnikam. Vai ar1 izveidojiet spéli,
kura bérniem javeic noteiktas nomierinasanas darbibas, kuras atbilst piktogrammam, uz
kuram vini nonak.

Interaktivas prezentacijas. Izveidojiet interaktivu prezentaciju ar nomierinaSanas jeb
atslabinasanas piktogrammam un izvietojiet to uz klases sienas vai interaktivas tafeles. Lai
iegiitu interaktivaku pieredzi, b&rniem var€tu but iesp&ja izveéleties piktogrammas un
apspriest to nozimi un izmantosanu.

Individualie plani. Izveidojiet individualus nomierinaSanas planus, kas ietver
nomierinasanas jeb atslabinasanas piktogrammas. Katram b&rnam var biit sava mape vai
kartina ar vina izveletajiem nomierinasanas atteliem.

Secibu. Izveidojiet aktivitates ar nomierinaSanas jeb atslabinasanas piktogrammam, lai
noraditu uz konkrétu nomierinasanas panémienu darbibu secibu. Pieméram, izmantojot
piktogrammas, bérniem var bt jaizveido sava kartiba jeb darbibu seciba, lai veiktu
dazadas nomierinasanas aktivitates, pieméram, piecelies, panem elposSanas vingrinajumu
att€lus, izvelies, veic attéla redzamo darbibu... u.t.t.

Radosas aktivitates. ledvesmojiet bérnus izveidot savas nomierinasanas jeb atslabinasanas
piktogrammu kartites, kas att€lo vinu izvélétas nomierinasanas tehnikas vai panémienus.
Beérni var zZimét, krasot vai izgriezt piktogrammas no papira vai cita materiala, izmantojot
radoSas tehnikas. Izmantojiet §is piktogrammas ka resursu, lai veicinatu diskusijas un

dalitos ar dazadiem nomierinasanas veidiem.

Lai uzsaktu izmantot “Nomierinasanas stratégijas”, pirmais solis ir kopa ar bérnu
atpazit un parrunat dazadas emocijas, ka tas izpauZas un kados briZos.

Mums japalidz bérniem iemacities atpazit, runat un parvaldit savas dusmas: nevis tad,
kad vini ir dusmigi, bet gan tad, kad vini ir mierigi un laimigi, lai sniegtu viniem rikus,
kurus vini var izmantot, kad tie patieSam ir nepiecieSami.

Laika, kad bérns ir mierigs, pavadiet laiku, lasot un rundjot par dusmam un citam

emocijam, to ietekmi un to, ka mé&s varam noveérst sevi un nekliit dusmigi.

Jelgavas pamatskola “Valdeka”- attistibas centrs



Nav “viena pareiza risinadjuma” bérnu dusmu parvarésanai, jo tas, kas der vienam bérnam,
var nederét citam.
Tapéc maciSanas nomierinaties var bit ilgtermina projekts, ir vajadzigs laiks, lai
izméginatu dazadas metodes un idejas.
Tas, kas izklausas ka laba ideja, kad bérns ir mierigs un laimigs, var nedarboties tik labi,
kad paaugstinas stress. Esiet gatavi izmé&ginat dazadas metodes ilgu laiku, Iidz atrodat paris
stratégijas, kas jums Skiet visefektivakas.

Identificét savas emocijas
Lai tiktu gala ar dusmam, bérniem ir svarigi iemacities atSkirt savas dazadas emocijas un
jutu intensitati.

Piedavajam izmantot 4 emociju kartites, kas palidzeés bérniem noteikt vinu jitu intensitati.

NIKNS

DUSMIGS
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MIERIGS

Skatit 1. pielikuma.

e Svarigi, lai bérns sevi identific€ ar STm emocijam un spgj pateikt, kad un ka vins jutas.

e Runajjiet ar be&rniem par dusmu izjutam un dazadam iesp&jam, ka nomierinaties.
Apskatiet visas piedavatas piktogrammas, parrunajiet un ari praktiski izméginiet
piedavatas aktivitates, vingrinajumus, ja bérnu spgjas lauj, tad izsp€lgjiet dazadas stresa
situdcijas, kuras vini varétu nonakt.

e Mudiniet bérnus izlemt, kuras stratégijas viniem varétu but vispiemérotakas vai ko vini
veletos izmeginat vispirms.

e Atgadiniet vai iedro$iniet dusmigus bérnus izmantot vinu izvel&tas stratégijas.

e Kad bérns ir izlemis, kadas stratégijas vin$ velétos izmeginat, novietojiet §is stratégijas

kartites kaut kur tuvuma, lai vajadzibas gadijuma bérns varsanemtu atgadinajumu.

Stratégijas - Miisu piedavatas piktogrammas (kartites) ir sadalitas 3 grupas —

e Ar sarkano ramiti — elpoSanas vingrinajumi — pirmais solis pie augsta stresa, dusmu un
agresijas izpausmes.

e Aroranzo ramiti — kustibu aktivitates — izmanto ka otro soli péc elpoSanas vingrinajumiem
vai ka pirmo bridi, kad bérns sak kliit nemierigs un jiit, ka var kliit dusmigs un agresivs.

e Ar zalo ramiti — relaks€joSas aktivitates, kas parslédz bérna uzmanibu uz citu darbibu, un

vin$ atglist mieru un spgj atkal ieklauties macibu procesa.

Piktogrammas skatit 2. pielikuma.
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Svarigi ir nodroSinat atbalstu un uzslavét bérnu centienus izmantot §is tehnikas. Ar laiku
bérniem bis vieglak izprast un paSiem izmantot "nomierinaSanas" piktogrammas, lai macitos
nomierinaties un parvaldit savas emocijas.

Ir svarigi atceréties, ka katram b&mam ir vajadzigi individuali pieméroti dazadi
nomierinasanas panémieni. Specialaja un ieklaujosa izglitiba ir japieveér§ uzmaniba bérna
individualajam vajadzibam un japielago nomierinaSanas taktikas, lai tas atbilstu konkrétam

b&rnam raksturigajam pasibam un vina uzvedibai.
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MANAS EMOCUAS

DUSMIGS
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UZTRAUCIES

MIERIGS
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Nomierin@Sanas stratégijas

Ko es varu darit, lai nomierinatos?

ELPOSANAS VINGRINAJUMI

r

ELPO PUT
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KUSTIBU AKTIVITATES

SKAITI

SAMILO

VINGRO
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LEC

SKRIEN

SPIED

EJ
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LEC UZ BUMBAS

MET

SPER
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PADZERIES SIT

PIETUPIES
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RELAKSEJOSAS AKTIVITATES

43

KLAUSIES

GLEZNO

LASI

LASI
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ATPUTIES
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ar

KLAUSIES

PASEDI SUPOIJIES
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SALIEC PUZLI APED

IZKRASO SUPOIJIES
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