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Eiropas Savieniba attistibas plans

Apmacibu programma

pasakuma “Veselibas dienas organizésana jaunatnei 2025. gada”

projekta Nr. 4.1.2.2/1/24/1/006 “Veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi
Kuldigas novada iedzivotajiem” ietvaros

Norises datums: 20.08.2025

Norises laiks: 13:00-18:00

Norises vieta: Skrundas Multifunkcionalais Jaunatnes iniciativu centrs un ara teritorija
Meérkauditorija: JaunieSi vecuma no 13 Iidz 25 gadiem

Norises laiks:13:00-14:30 | Tema: JaunieSu atkaribas

Merkis:
Izprast atkaribu mehanismus, apzinat, ka emocijas ietekmé lemumu pienemsanu, apgiit
D.E.C.1.D.E. metodi un radit informativu materialu vienaudZiem.

Formats:
Interaktiva, praktiska nodarbiba.

Programmas saturs:

1. Teoretiskais parskats: kas ir atkariba (vielu un uzvedibu piemeri), ka ta veidojas, ka
emocijas (stress, garlaiciba, vientuliba) ietekmé So procesu.

Pasrefleksijas uzdevums: emocijas un lemumu pienemsana.

IepaziSanas ar D.E.C.I.D.E. metodi; kopiga situacijas analize.

Grupas darbs: situaciju analize ar D.E.C.1.D.E. pieeju.

Radosais uzdevums: izveidot palidzibas véstijumu vienaudZiem (plakats, mini
buklets, socialo tiklu video ideja).

Nosléguma refleksija par darbnicu.
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14:30-14:45 | Pauze ar veseligam uzkodam

Norises laiks:14:45-16:15 | Tema: Veseligs uzturs

Merkis:
Veicinat jaunieSu izpratni par veseliga uztura nozimi ikdiena, attistit prasmes izvertéet partikas
produktu uzturveértibu, atpazit uztura mitus un veidot veseligus éSanas paradumus.

Formats:
Interaktiva nodarbiba ar teorétisko dalu, diskusijam un praktiskiem uzdevumiem.

Programmas saturs:

Veseliga uztura pamatprincipi: Skivja princips, uzturvielas, édienreiZu struktira.
Skidruma nozime un piemeri ikdiena.

Diskusija par uztura mitiem.

Praktiska aktivitate — “cukura detektivs™.

Veseligas maltites gatavoSana komandas, diskusija par uzturvertibu un pagatavoSanas
veidiem.
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Norises laiks:16:15-16:30 | Pauze ar smiitijiem

Norises laiks:16:30-18:00 | Fiziska aktivitate: Pargajiens ar uzdevumiem

Merkis:

Veicinat fizisko aktivitati un veseliga dzivesveida izpratni, attistot veiklibu, koordinaciju un
sadarbibas prasmes. Sekmét zinasanas par veselibas stiprinasanu, slimibu profilaksi un
droSibas ieveroSanu aktivitatés daba.

Formats:
Organizets pargajiens ar iepriekS planotu marsrutu, tematiskiem uzdevumiem un pieturam:

e Veiklibas un lidzsvara uzdevumi
¢ Uzmanibas un sadarbibas spéles
e Atjautibas uzdevumi par veselibu un slimibu profilaksi

Uzsvertas temas:
e Drosiba pargajiena laika (apavi, distance, pirmais atbalsts)

o TFizisko aktivitaSu nozime sirds veselibai, stresa mazinasanai, imunitatei
e Kaustibu prieks ka veseliga dzivesveida sastavdala
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