NUSIRAMINIMO BUDAI _...-~" """

Pradinése klasése mokiniai dar mokosi reguliuoti emocijas, démesj ir
elgesj, todel aiskus, trumpi ir nuosekliai taikomi nusiraminimo budai padeda
palaikyti ramesnj darbo ritma ir sklandesnj perejimg nuo vienos veiklos

prie kitos. Klaséje, kurioje mokosi mokinys, turintis elgesio (ar) ir emocijy
sutrikimy bendros nusiraminimo praktikos suteikia daugiau aiSkumo,
pastovumo ir padeda jsitraukti kartu su visa klase.

Nusiraminimo budai padeda visiems mokiniams atpazinti savo jausmus ir
emocijas, sumazinti jtampga ir lengviau grjzti prie veikly pamokose.

PAMOKA

Pamokos metu mokytojui svarbu stebéti klasés darbo ritma ir mokiniy elges;.
Mokiniy nuovargj ar silpnéjantj démesj gali rodyti daznesnis dairymasis,
judéjimas suole, tarpusavio kalbéjimasis, pasaliné veikla ar padidéjes
triukSmas klaséje. Mokiniai prasc¢iau susikaupia, léciau pradeda ar atlieka
uzduotj, dazniau nukrypsta nuo veiklos. Klaséje gali biti pastebima daugiau
mieguistumo pozymiy - Ziovavimo, rgzymosi, suglebusios kiino padéties.
Pasikeites bendras klasés darbo ritmas gali biti Zenklas, kad mokiniams
reikalinga trumpa pertrauka.

Pamokos metu pagalba nusiraminti gali buti planuojama i$ anksto arba
taikoma pastebéjus kylantj poreikj. Planuotg pagalba verta i§ anksto numatyti
pamokos plane, jtraukiant 1-3 minuciy pertraukas tarp veikly. Jos gali bati
taikomos po aktyvesnés uzduoties, pries atsiskaitymg, po pertraukos ar
keiCiant veiklos pobudj. Trumpa pertrauka padeda iSlaikyti aiSkig pamokos
eigq ir ramesnj darbo tempa.



Mokytojas, pastebeéjes kylantj poreikj, gali trumpam sustabdyti veikla, jvardyti
pastebéetg pokytj klaséje ir pasillyti konkrety nusiraminimo ar démesio
sugrazinimo veiksma. Pamokos metu galima atlikti kelis létus jkvepimus

ir iSkvépimus, trumpai pasirgzyti ar atlikti tempimo pratima, pabuti tyloje,
atsigerti vandens ar atlikti trumpa démesio sutelkimo pratima. Aiskus
mokytojo veiksmas padeda mokiniams nusiraminti ir grjzti prie veiklos.

PREVENCIJA

Nusiraminimo budus svarbu mokyti ir praktikuoti ramioje klasés aplinkoje.
Reguliariai taikomi kvépavimo, judesio pratimai, démesio sutelkimo budai ar
sensorinés priemonés tampa mokiniams pazjstami ir prireikus juos lengviau
pritaikyti.

Nusiraminimo buda svarbu pasirinkti pagal tai, ko tuo metu reikia
mokiniams. Jei mokiniai neramus, daug kalba ar klaséje padidéja
triukSmas, labiau tinka raminamieji budai - létas kvépavimas, tylos minute,
ramus tempimo pratimai, démesio sutelkimas j aplinkg ar sensorinés
priemonés. Jei mokiniai pavarge, mieguisti ar vangus, gali bati naudingesni
aktyvinamieji budai - atsistojimas, pasirgzymas, keli nesudétingi judesiai ar
trumpa judesio pertrauka.

Klaséje rekomenduojama turéti bendrg susitarimg , Kaip nusiraminame?“. Jj
galima sukurti kartu su mokiniais ir pateikti plakate ar kortelése. Susitarime
gali buti pateikti aiSkus nusiraminimo budai: létai pakvepuoti, atsigerti
vandens, suskaiciuoti iki deSimties, atlikti tempimo pratima, paprasyti
pagalbos, nupiesti savo jausma ar trumpam pabuti ramioje vietoje.
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Kvépavimo pratimai. Su mokiniais galima atlikti trumpg, ramy kvépavimo
pratima: létai jkvépti, trumpai sulaikyti kvépavima ir létai iSkvepti. Pratimg
galima kartoti kelis kartus kartu su klase, skai¢iuojant ar sekant mokytojo
rodoma ritma. Toks pratimas padeda mokiniams nurimti, sulétinti tempg ir
vél sutelkti démes;j j veikla.

Trumpos fizinés pertraukélés. Klaséje galima i$ anksto numatyti 1-3
minuciy pertraukéles tarp veikly. Jy metu mokiniai gali atsistoti, pasirgzyti,
pakelti rankas, pasukti pecius, pasistiebti ar atlikti kelis ramius pratimus
prie suolo. Pratimus verta atlikti kartu su visa klase, aiskiu ritmu ir pagal
trumpus mokytojo nurodymus. Tokios pertraukélés padeda sumazinti
jtampa, atkurti démes;j ir ramiau pereiti prie kitos uzduoties.

Tylos minuté. Klaséje galima i$ anksto numatyti trumpa tylos minute

po aktyvesnés veiklos, pertraukos ar ilgesnio darbo. Jos metu mokiniai
ramiai pasédi, patogiai padeda rankas, stebi kvépavima arba tiesiog
pabuna tyloje. Mokytojas gali trumpai priminti, kad Sis laikas skirtas sustoti,
nurimti ir pasiruosti kitai veiklai. Tokia praktika padeda sumazinti triukSma,
sulétinti darbo tempga ir ramiau pereiti prie mokymosi.

Emocijy kortelés. Klaséje galima naudoti emocijy korteles, emocijy
termometra ar nuotaikos skale. Sios priemonés padeda mokiniams
atpazinti ir jvardyti savo jausmus. Jas verta naudoti pamokos pradzioje, po
pertraukos, pries sudétingesne uzduotj ar pamokos pabaigoje. Mokytojas
gali pakviesti mokinius pasirinkti kortele, parodyti skaléje savo savijauta
arba trumpai pasakyti, kas padéty pasiruosti darbui. Tokia praktika padeda
mokiniams geriau suprasti save ir mokytis tinkamai pasirtpinti savo
emocine savijauta.

Démesio sugrazinimas. Klaséje galima atlikti trumpg pratima, padedant;j
mokiniams susitelkti j tai, kas vyksta Cia ir dabar. Mokiniai gali tyliai arba
kartu su mokytoju jvardyti kelis dalykus, kuriuos mato, girdi ar jaucia
liesdami. Pavyzdziui, galima paprasyti pastebeéti tris daiktus klaséje, du
girdimus garsus ir vieng dalyka, kurj jaucia kunu. Toks pratimas padeda
sumazinti jtampa, nukreipti démesj nuo nerima kelianciy minciy ir lengviau
grjzti prie veiklos.
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Rami veikla. Klaséje galima numatyti trumpas ramias veiklas,
kurios padeda mokiniams nusiraminti po intensyvesnio darbo ar
emocinés jtampos. Tai gali buti pieSimas, spalvinimas, trumpas
galvosukis, rami kurybiné uzduotis, tylus skaitymas ar keliy sakiniy
raSymas. Tokias veiklas verta taikyti trumpai, aiSkiai nurodant
pradzig ir pabaiga. Rami veikla padeda mokiniams sulétinti
tempa, susikaupti ir pasiruosti tolesniam darbui.

Sensorinés priemonés. Klaséje galima turéti kelias tyliai
naudojamas sensorines priemones: streso kamuoliuka, plastiling,
molj, minkstg priemone rankoms ar kitg paprasta daikta,
padedantj susikaupti. PrieS naudojant Sias priemones svarbu su
mokiniais aptarti aiSkias taisykles: priemoné laikoma rankose,
naudojama tyliai, padeda dirbti ir grgzinama j sutartg vieta. Tokios
priemonés padeda sumazinti jtampg, nuraminti kiino aktyvumag ir
lengviau iSlaikyti démesj pamokos metu.

MOKYTOJO VAIDMUO

Mokytojo ramus balsas, aiskis nurodymai ir nuoseklus reagavimas

padeda klasei grei¢iau nusiraminti. Rekomenduojama vartoti trumpus,
aiskius sakinius, kurie mokiniams pasako, kg tuo metu daryti. Pavyzdziui:
~Sustojame. [kvepiame. ISkvepiame. Grjztame prie uzduoties*, , Atsistojame.
Pasirgzome. Ramiai atsisedame®”, ,,Minute pabukime tyliai ir pasiruosSkime
testi darbg“, ,Pazitrékite aplink ir jvardykite tris dalykus, kuriuos matote®“.
Mokytojas savo elgesiu parodo, kaip galima sustoti, nusiraminti ir pasirinkti
tinkama nusiraminimo buda.

Nuosekliai taikomi nusiraminimo budai padeda mazinti jtampg, sutelkti
démesj, palaikyti aiSkig pamokos eigg ir mokyti mokinius pasirinkti jiems
tinkama nusiraminimo buda.
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DZiaugsmo g. 44, 11302 Vilnius

Tel. +370 676 960 44
El. pastas info@lisc.lt

Darbo laikas

I-1V 8.80-17.00

V 8.00-15.45

Piety pertrauka 12.00-12.45

jtra

ki

Lietuvos jtraukties
Svietime centras

Skirtingi
kartu



