STRESA MAZINASANAS TEHNIKAS

1.KERMENIS UN KUSTIBA

Kustiba un fizisks spiediens palidz kermenim fiziski izladet uzkrato
stresa energiju un atgit drosibas sajutu.

e SASPIED UN ATLAID: Saspied plaukstas kopa uz 5 sekundém un
tad atbrivo. Atkarto 3x. Plaukstas var spiest ar1 pret sienu.

e SASPRINDZINI UN ATSLABINI: Sac ar pleciem - sasprindzini $o
kermena dalu uz 3-5 sekundém un 1€nam virzies uz leju: katru roku,
vederu, kajas, 11dz nonac Iidz pedam.

e IZKRATITIES: Nostajies kajas un izpurini visu savu kermeni,
rokas, kajas, galvu kadas 20 - 30 sekundes. Tad apstajies un sajiti, ka
tavs kermenis jutas.

e KVADRATA STAIGASANA: Izstaiga iedomatu kvadratu (4 soli uz
prieksSu, 4 pa labi, 4 atpakal, 4 pa kreisi), solojot Ieni, skaitot 11dzi un
sajiitot pedu pieskarienu gridai.

2.ELPOSANA

Leéna un pagarinata izelpa palénina sirdsdarbibu un siita smadzeném
signalu, ka apdraud&jums ir pagajis un var atslabt. Bérniem gan
parasti nepatik, kad viniem liek ieelpot un nomierinaties, tapat ka
pieauguSajiem :), pec manas pieredzes visvertigak ir elpot ar beérnu
kopa.

e SMARZO PUKI, PUT SVECI: Ieelpo 1&énam caur degunu, it ka tu
pasmarzotu puki, un izpit gaisu ta, it ka censtos nopiist sveci.

e KVADRATA ELPOSANA: 4 sekundes ieelpo, 4 sekundes aizturi
elpu, 4 sekundes izpiit elpu un 4 sekundes atkal aizturi (atkarto
vairakas reizes).

e KAMENES DUKSANA: Aizver acis un 1énam izelpo ar zemu
skanu “MMMM?”, sajutot vibraciju kriitis. (atkarto vairakas reizes)



e VEDERA BALONS: Uzliec plaukstu uz védera. Leni ieelpo un
1ztelojies, ka veédera piepiisas balons, Ieéni izelpo un sajiiti, ka balons
saraujas. (atkarto vairakas reizes)

3. UZMANIBAS PARVIRZISANA

ST nav emociju ignoréSana. Mérkis ir iedot smadzeném 1su pauzi no
stresa domas, lai pec tam pie tas var€tu atgriezties mierigaka stavokli.

® 5-4-3-2-1: Nosauc 5 lietas, ko tu vari saredzet. 4 lietas kam vari
pieskarties. 3, ko vari sadzirdét. 2, ko vari sasmarzot. 1, ko vari
sagarSot.

e SKAITI: Skaiti dilstoSa seciba, no 20 - 1. (Vai art no 10-1, 50-1)

e DZIVNIEKU SAUKSANA: Nosauc dzivnieku uz katra sava varda
burta.

o SKANU MEKLESANA: Apstajies, aizver acis un centies saklausit
pec iespgjas vairak skanu.

4. PRATS UN IZTELE

Iztele ir specigs riks. Smadzenes sp€j nomierinaties caur teéliem,
palidzot bérnam radit droSibas sajuitu pat tad, ja apkart ir haoss.

e DROSA VIETA: ledomajies vietu, kur tu jities drosi (ta var biit gan
ista, gan izdomata). Ka ta izskatas? Kas tur notiek? Kadas skanas taja
ir? P&c tam So vietu var ar1 uzzimét.

e RAIZU MAKONIS: Aizver acis un vizualizg, ka tu savas raizes
ieliec viena makont un skaties, ka tas Iéni aizpeld projam.

e SUPERVARONA VAIROGS: ledomajies, ka tev ir neredzams
vairogs, kas tevi aizsarga no visam satrauco$ajam domam, skanam
un situacijam. Vizualize, ka tas izskatas, cik smags un liels tas ir,
kada forma un krasa.

o KOKS: Iedomajies, ka tu esi liels un spécigs koks. Tavas peédas ir
koka saknes, kajas - stumbrs, rokas - zari un lapas. Lénam ieelpo un
iedomajies, ka koks paliek stabils pat tad, ja uzpis stiprs ve;s.
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