7 nusiraminimo
budai klaseje

Praktinis gidas mokytojams, kaip atpazinti
mokinio poreikius, valdyti emocijas ir
uztikrinti darbg pamokoije.

Lietuvos jtraukties
Svietime centras




Kodél ir
—~)~ kada butina
nusiraminti?

Pradiniy klasiy mokiniai dar tik mokosi
valdyti emocijas, elgesj, koncentruoti démes;.
Bendros visos klasés praktikos suteikia
mokiniams aiSkumo, pastovumo ir padeda |
pamokos veiklas jsitraukti visiems (taip pat ir
mokiniams, turintiems elgesio ar (ir) emocijy
sutrikimuy).

Signalai, kad jau laikas pertraukélei

Silpnéja

mokiniy Nuovargis

démesys
Dairosi, juda suole, Mokiniai ziovauja,
uzsiima pasaline rgzosi, sedi suglebe,
veikla, klaséje guli ant suolo,
didéja triukSmas. uzduotis atlieka

vis lécCiau.



Kvépavimo
=3 pratimai

Kada taikyti?

Kai klaséje padidéja triukSmas, kyla nerimas,
po aktyvesnés uzduoties ar pries atsiskaityma.

Kaip atlikti?

Mokytojas rodo, kaip atlikti pratimg, skaiCiuoja
arba rodo ritmag: |étai jkvépti per nosj » trumpai
sulaikyti kvépavima » létai iskvépti per burna.
Kartoti 3—5 kartus kartu su visa klase.

Poveikis

Sie pratimai sulétina tempg, sumazina jtampa

iIr padeda mokiniams veél sutelkti demesj |
uzduotis.



Trumpos fizinés
pertraukelés
(1-3 min.)

Kada taikyti?

Planuotai: tarp skirtingy veikly, po aktyvios
uzduoties, pries atsiskaityma.
Neplanuotai: pastebéjus mokiniy
mieguistumag, vanguma.

Kaip atlikti?

Mokiniai atsistoja prie suolo ir kartu atlieka
mokytojo rodomus ramius judesius: pasirgzo,
pakelia rankas, pasuka pecius, pasistiebia.

Poveikis

Pratimai sumazina fizine jtampa,

sustingimg, atkuria démesj ir padeda
sklandziai pereiti prie kitos uzduoties.



“'l Tylos minute

Kada taikyti?

Po triukSmingos pertraukos, aktyvaus
grupinio darbo ar uzduoties, kai buvo
reikalingas ilgesnis susikaupimas.

Kaip atlikti?

Mokiniai patogiai atsiséda, padeda rankas
ant stalo, uzsimerkia arba nuleidzia zvilgsn|
ir 1T min. ramiai stebi kvépavima.

Poveikis

Sumazina klasés triukSma, Iétina dinamika,
padeda pasiruosti mokymuisi.



o Emocijy
Ng't kortelés ir
skalé

Kada taikyti?

Pamokos pradzioje, po pertraukos arba
pries sudétingesne, emocine jtampg
kelianCig uzduotj.

Kaip atlikti?

Mokiniai pasirenka emocijos kortele arba
parodo savo savijautg nuotaikos
termometre / skaléje.

Poveikis

Padeda vaikams atpazinti bei jvardyti
Jausmus ir iSmokti tinkamai pasirupinti savo
emocine savijauta.



Démesio
’QEK sugrazinimas
,Cia ir dabar*

Kada taikyti?

Kai mokiniai iSsiblaske, nesutelkia
démesio, neramus.

Kaip atlikti?
Sensorinis pratimas: mokiniai jvardija

3 matomus daiktus klaséje, 2 girdimus
garsus ir 1 dalyka, kurj jaucCia kunu.

Poveikis

Sumazina jtampa, nukrelpla demes,g nuo
nerimg kelianCiy minciy ir grazina jj j
atliekamag veiklg.



Rami veikla ir
sensorines
priemones

W%

Kada taikyti?

Po intensyvaus emocinio kravio ar siekiant
padéti pavieniams vaikams islaikyti
susikaupimag.

Kaip atlikti?

Rami veikla: trumpas pieSimas, spalvinimas,
galvosukis ar skaitymas (su aiskia pradzia ir
pabaiga).

Sensorines priemones: streso kamuoliuko,

plastilino naudojimas pagal taisykle
,nhaudojama tyliai ir laikoma rankose®.

Poveikis

Nuramina kuno aktyvuma, sumazina jtampag
ir padeda islaikyti démesj pamokoje.



Mokytojo
¢85 vaidmuo ir
T susitarimal

klaseje

Mokytojo elgesys

Kalbekite ramiu balsu, vartokite trumpus
Instrukcijy sakinius.

»Sustojame. |Jkvepiame. ISkvepiame.
Grjztame prie uzduoties.”

Klasés plakatas
,Kalp nusiraminame?*

Kartu su mokiniais sukurkite bendrg
plakatg-susitarimg, kaip galima
nusiraminti: atsigerti vandens, pakvépuoti,
suskaiciuoti iki 10, nupiesti savo jausma.






