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EMOCIJU KONTROLES BUMBA

ST ir manis izstradata rotallieta pirmsskolas pedagogijas kursa. Izvélgjos veidot
rotallietu, ar kuras palidzibu bérns varétu veiksmigak apgiit paSregulacijas procesu.
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32 Metodes ka nomierinaties

ElpoSanas vingrinajumi - ir vieni no svarigakajiem stresa parvaréSanas paligrikiem.
Iemacoties kontrolét savu elpoSanu bérns palidz sev kontrol&t arT emocijas, atrak atgiist
emocionalo Iidzsvaru. Jaatceras, ka nomierinoSam, atslabinoSam efektam uzmaniba japievers
izelpai - tai jabiit garakai par ieelpu.

1. Paelpot svaigu gaisu
2. Elpot ar véderu jeb diafragmu
3. Ziedu elpa

Izt€lojies, ka atrodies ziedu plava. Ieelpo puku pattkamo smarzu! P&c tam I€ni izelpo caur
muti. [zt€lojies ka §1 smarza tevi uzpilda, padara laimigu. Pasmarzo margrietinas, peonijas,
visas skaistas pukites, kuras vari izt€loties.

4. ZakiSu elpa

Zakisu elpa - 3 Tsas ieelpas caur deugunu, viena gara izelpa caur degunu.
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5. Pirkstu elpa

Bérns ar raditajpirkstu velk pa otras plaukstas pirkstu malam. Velkot ar raditajpirkstu uz
augsu — beérns ieelpo, velkot ar raditjapirkstu, pa otras plaukstas pirksta malu uz leju — izelpo.
Uzsvars uz izelpu - kalna kapjam (ieelpo) atrak, bet leja no kalna kapjam (izelpo) 1enak.

6. Spiest roka citronu

Rokas gar saniem, brivas. Bérns izt€lojas, ka katra roka vinam ir pa puse no citrona., no kura
nepiecieSams izspiest visu sulu. Sazmiedzot plaukstas stingri kopa b&rns “izspiez visu sulu no
citrona”. Kad “citrons” ir “sauss”, att€lo mesanas kustibu - izmetot izspiesto citronu
atkritumos. Izpurina rokas brivi. Bérniem, kuriem ir griitibas kaut ko izt€loties - var dot rokas
mikstu auduma vai cita materiala bumbinu.

7. Iztaipities ka kakim

Bérns izt€lojas, ka ir liels, piikains kakis, kur§ vélas izstaipities.
Bérns ce] rokas virs galvas un izstiepj tas augstu, augstu. Tad atlaiz. Atkarto pec
nepiecieSamibas 2-5 reizes.
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8. Aizdzit no deguna odu

Bérns stav brivi, rokas pie saniem. [zt€lojas, ka gaisa lidinas ods, kur§ uzlaizas uz bérna
deguna. Bérna uzdevums ir - izmantojot tikai sejas muskulattiru - sazmiedzoties, saraucoties
aizdzit prom odu no deguna. Atkarto 3-5x vai péc nepiecieSamibas.

Aktivas kustibas - Daziem b&rniem aktivas kustibas ir viens no labakajiem veidiem, ka

nomierinaties - ir nepiecieSamas kontrol&tas, aktivas darbibas, tas ir pamatprincips stresa
parvarésanas mehanismam (fight or flight).

9. Uzcelt kazai maju

“Balta kaza maju cela

Resnus balkus kalna véla

Gan ar ragiem, gan ar ragiem

Céla, c€la, vela, vela

Kamer cela, kamer véla,

Paslid kaja, sabriik maja,

Venter-Tenter bums!”

Rotalas dalibniek iatdarina kustibas, kuras nosauktas dzejoliSa teksta, beigas visi nokrit zeme.
(autors - Baiba Brice)

10. Skriet

11. Taisit pietupienus

12. Sist spilvenu

13. Sanurcit baltu papira lapu bumba
14. Palekat
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15. Izpurinat galvu

Palidziba no apkartgjiem - Dazreiz emociju ir parak daudz, vai arT netaisniba ir parak liela. Ar

to nevar tikt gala viens pats, tapec pieaugusa atbalsts un padoms var loti palidzet.
16. Iet pie skolotajas

Fizisks kontakts - berniem galvena mana ir tauste, tapec ari tausti var izmantot, lai lidzvarotu
negativas emocijas.

17. Samiloties

18. Paglaudit kaki, vai kadu pukainu mantinu

19. Iedzert iideni

20. Pakrasot

21. Nomazgat seju ar vesu udeni

22, Pateikt ka juties

23. Pabut vienam

24. Uzzimét savas dusmas

25. Skrubinat pirkstu

26. leiet miera sturiti

27. Skaitit Iidz 10 un atpakal

28. Palasit

29. Piedziedat milako dziesmu

30. Paskatities skaistas bildes

31. Izteloties savu milako vietu

32. Izdoma savu variantu! Bérniem noteikti ir arT pasiem savas idejas, kuras vini velas
izméginat. Parrunajiet tas un, ja iesp&jams, pielietojiet dzive.

Emociju kontroles bumba
Pielietojuma veidi

1. Iepazistinasana (3-7g)
Visi sas€zas apliti. Bérni ripina bumbu viens otram, pasi brivi izvéloties kadu no
emociju kontroles piktogrammam - pasniedzgja pastasta par bérnu izvéleto veidu
sikak, demostré to berniem, bérni, ja v€las, atkarto.



Silva Bérzina, LU, Pirmsskolas un sakumskolas skolotaju 1. kurss

2. Dusmu termometrs (5-7g)

Skolotaja uzlimé uz gridas Imiju ar bultinu gala. AtzZimée to ar skaitlu skalu no 0-10.

0- mierigs, 10 - parskaities. Skolotaja iepazistina bérnus ar izveidoto dusmu
termometru. Pastasta, ka emocijam ir dazads stiprums. Ir lielas dusmas, un ir mazinas
dusmas - 1gnums, aizkaitinajums. Gandriz vienmér dumas var samazinat vismaz par
vienu iedalu.

Skolotaja katram beérnam piedava individualu stresa situacijas aprakstu. Bérns izlemj,
cik dusmigs vins par to biitu, un uzkapj uz attiecigas termometra dalas. Ja ir vairak par
0 - skolotaja iedod bumbu, bérns izvelas, kadu nomierinasanas lidzekli vins varétu
konkrétaja situacija izmantot. Skolotdja ar jautajumiem, komentariem palidz bérnam
saprast, vai risindjums biis konr&tajai situacijai piemeérotakais. Svarigi atzimét - ka nav
nepareizu atbilZzu, un ka dusmoties nav nekas slikts. Slikti ir dusmas dartit pari sev vai
apkartgjiem.

3. Geometriskas formas, figuras(5-7g)

Bérniem uzdevums - izskaitit no kadam formam sastav bumba. Vai tas ir vienadas?
Kuras ir vairak, kuras mazak? Kam §1s formas Iidzinas? Kada forma ir pati bumba?
Vai bumbai ir stiiri? Kas vel daba/ikdiena ir ar lidzigam formam? Vai klases telpa ar1
var atrast lidzigas formas?

4. Krasu spéle (3-7g)

Bérniem uzdevums - nosaukt, no cik krasam sastav bumba. Cik ir dzeltenas krasas
laucinu? Cik ir zilas krasas laucinu? Cik violetas krasas laucinu? Kura krasa bérnam
patik labak?

5. Emociju bumba (3-7g)

Bérni sz apli. Ripina bumbu vieglinam, mierigi, maigi, bet nenosaucot varda to,
kuram ripina bumbu. Uzdevums - sazinaties “bez vardiem”, ar acu skatieniem. Otram
bumba janoker, un jaripina talak. Pasniedzgja tikmer stasta,ka emocijas ir tadas pasas
ka bumba. M&s tas sanemam no citem, un art dodam citiem pasi. Svarigi emocijas ar1
dot, nevis paturét pie sevis. Tikpat svarigi ir emocijas otram “dot” maigi, ar cienu,
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nevis ar speku aizvainojot un darot pari (lidzigi ka spele padodam bumbu maigi
ripinot, nevis sviezot ar spéku to otram pret kaju).

Bumbu puncis (3-7g)

Bérns apgulas uz muguras, uzliek bumbu sev uz védra, ar savam rokam viegli pietur
ta,lai bumba neripo nost. Bérns izdara ieelpu caur véderu ta, lai bumba pacelas
augstak. Izdara izelpu ta, lai bumba nolaizas zemak. Ta 3-5 reizes vai péc vajadzibas.
Tadejadi bérni piever§ uzmanibu diafragmalajai elpoSanai.

LasiSana (5-7g)

Bérni pasi cenSas izlasit kadas noteiktas krasas laukuminu. Tie, kuri nevar, noteiktas
krasas laukumina atrod sava varda pirmo burtinu, vai visus pazistamos burtinus.

Parnésajama bumba (4-7g)

Bérni sadalas paros - skolotaja dod uzdevumu abiem kopa aiznest bumbu no punkta A
uz punktu B, izmantojot tikai katra bérna kreiso roku ta, lai bumba nenokrit zeme.
Spéli sarezgi nesot bumbu, piemé&ram, tikai ar gurnu palidzibu, tikai ar véderiem, tikai
ar pierém. Parruna - nepiecieSamibu stradat komanda, otra cilvéka ietekmi “bumbas”
jeb emociju kontrolésana.

Mieriga bumba
P&c rotalam bumbu noliek miera stiiriti, ja tads ir ierikots, individualajai liectoSanai pec
vajadzibas.



