Speles, kas palidz bernam atbrivoties no spriedzes.

Vislabakais veids, ka atbrivoties no spriedzes ir atslabinasanas, tacu ka lai to iemaca

bérnam? Seit paligd var nakt spéles, kas palidz atslabinat muskulatdru.

Dusmigie un milie kakeni — paspéléjiet kopa dusmigos un miligos kakénus.
Dusmigie kaki Snac, grib izlaist nagus un skrapéties, bet milie kakéni — murra, vélas miloties un
pieglausties klat. Sada veida, mainot lomas no dusmigd kakéna uz miligo kakénu, bérns

atslabinasies un bus guvis lidzsvaru par savam emocijam.

Maigas rocinas - Atrodiet dazadus mazus priekSmetus, pieméram - nelielus
dzivniecinus, stikla bumbinas, krelles, diedzinus, spalvinas u.c. Atlokat bérnam piedurknes lidz
elkonim. Pastastiet, ka pa vina rokam ar savam mazajam un maigajam kepinam pastaigas
dazadi dzivniecini. LUdziet, lai bérns aizver acis un uzmin, kas tas par priekSmetu/dzivniecinu
staiga pa vina rocinu. Pieskarieties bérna rocinai pavisam maigi un noglastiet to. Bérns sada

veida lidzsvaro sevi un savu elposanu, lidz ar to, visa kermeni rodas atslabums.

Piepusam balonu — kopa ar bérnu iztélojaties, ka esat baloni, kas vél nav piepUsti.
Kermena dalas ir brivas — nesasprindzinatas. Tad kopa ar bérnu, imitéjiet balona pusanu,
ievelkot elpu un izpGsot to uz aru, reizé ar elpoSanu no atslabinata stavokla, pamazam sakam
pacelties, lidz iztaisnojaties taisni — rokas gar saniem, taisna mugura un pacelta galva. Kad esat
izspeléjusi pieplsto balonu, varat spéli pagriezt otradi — balonam ir jalaiz gaiss uz aru. No
sasprindzinata (piepusta balona) stavokla, sakat izelpot |énam gaisu — ieelpas un izelpas. Tada

veida atkal nonakot atslabinata un briva kermena poza, kada bijat pirms pieputat balonu.



