10:00 - 11:30
11:30-11:45
11:45 -13:15
13:15-13:30
13:30 - 15:00
15:00 — 16:00

Lidzfinansé
Eiropas Savieniba attistibas plans

2027

Macionalais

PROGRAMMA

Pasakums “Veselibas dienas organizesana jaunatnei 2026. gada”
Projekta Nr. 4.1.2.2/1/24/1/006 “Veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi Kuldigas novada iedzivotajiem” ietvaros

PASAKUMA INFORMACIJA
Norises datums 29.08.2026.
Norises laiks 10:00 —16:00
Norises vieta Kuldigas jaunieSu maja un ara teritorija
Meérkauditorija Jauniesi vecuma no 13 lidz 30 gadiem
DIENAS PLANS

Jauniesu atkaribas
Pauze ar veseligam uzkodam

Ka sadraudzéties ar trauksmi

Pauze — veseligas vasaras limonades pagatavosana

Orientésanas izaicinajums “Veseltbas marsruts”

Veseligas maltites pagatavosana
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Veselibas dienas jaunatnei - Kuldiga 2026

1 - Jauniesu atkaribas

® 10:00-11:30

& Meérkis

Veidot draudzigaku un atbalstosaku sarunu ar sevi, stiprinat pasapzinu un veidot nakotnes redzéjumu, kas kalpo ka dross
aizsargmehanisms pret atkaribam un palidz pienemt veseligus IEmumus.

@ Formats

Interaktiva, praktiska nodarbiba.

@ Programmas saturs

Teorétiskais ieskats: Ka veidojas atkariba? Dopamina slazds un smadzenu mehanismi.
lesildisanas: Vértibas un atbalsts sev.

Diskusija: Manas izvéles, to sekas un atkaribas. Kapéc jaunie$i pamégina? Kas palidz pateikt “NE”?
Lomu spéles: K3 atteikties draudzigi, bet stingri (asertivitate prakse).

Radosais darbs: “Mana spéka plakats” (resursi un nakotnes redzéjums).

A O S o o

Noslégums: Refleksija (“Kas man palidz bat stipram?”).

& 11:30-11:45 - Pauze ar veseligdm uzkodam

2 . Ka sadraudzeéties ar trauksmi

® 11:45-13:15

& Merkis

Izprast trauksmes un panikas mehanismus, veidot atbalstosu iekséjo dialogu un apgut praktiskas tehnikas kermena un
prata nomierinasanai spriedzes brizos.

¢ Formats

Interaktiva, praktiska nodarbiba.

# Programmas saturs
1. lesildiSanas: “Miti un patiesiba par trauksmi”.

2. Teorétiskais ieskats: Trauksme un panika. Kas ir trauksme? Kapéc paatrinas sirds, trikst elpas un rodas reibonis.
Saikne ar atkaribam — kapéc trauksmes bridi gribas “atro atvieglojumu” (veipu, telefonu, alkoholu) un kapéc
ilgtermina tas trauksmi tikai pastiprina.

3. Praktiska darbnica: Sazemésanas un “SOS” tehnikas.
4. Grupas darbs: Krizes aptiecina draugam.

5. Radosais uzdevums un noslégums: Mans miera enkurs.

& 13:15-13:30 - Pauze ar veseligas vasaras limonddes pagatavosanu

3 - Orientésanas izaicinajums “Veselibas marsruts”
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Veselibas dienas jaunatnei - Kuldiga 2026

® 13:30-15:00

@ Orientésanas izaicinajums “Veselibas marsruts” - 13:30 —15:00

& Meérkis

Veicinat jauniesu fizisko aktivitati, sadarbibas prasmes un spéju pienemt veselibai labvéligus [Emumus ikdiena.
Interaktiva veida stiprinat izpratni par kustibu nozimi fiziskas un psihiskas veselibas uzturésana, droSibu arpus telpam, ka
ari slimibu profilakses pamatprincipiem.

@ Norises forma

Komandas orient€jas pa ieprieks$ sagatavotu marsrutu, izpildot uzdevumus kontrolpunktos. Katra pietura dalibnieki risina
praktiskus un izzinoSus uzdevumus, kas saistiti ar veselibas veicinasanu, ka arT pelna punktus par sadarbibu un uzdevumu
izpildi.

— Koordinacijas un precizitates izaicinajumi

— Komandas sadarbibas un problému risinasanas uzdevumi

— Situaciju analize par drosibu briva daba un ikdiena

— Tsi viktorinu un lemumu pienem3anas uzdevumi par veseligiem paradumiem, infekcijas slimibu profilaksi un psihisko
labbutibu

@ Galvenas témas
— Drosa uzvediba fizisko aktivitasu laika un arpus telpam
— Regularu kustibu nozime sirds un asinsvadu veselibai, emocionalajai labsajltai un stresa mazinasanai
— Fiziskas aktivitates ka viens no veseliga dzivesveida pamatelementiem

— Profilaktisku paradumu nozime veselibas saglabasana un saslimsanu risku mazinasana

Aktivitates nosléguma tiek apkopoti rezultati, parrundatas pareizas atbildes un dalibniekiem tiek pasniegtas balvas par
aktivu iesaisti un veiksmigu komandas darbu.

4 - Nosleguma aktivitate: Veseligas maltites pagatavoSana

® 15:00-16:00

& Merkis

Veicinat jauniesu sadarbibu, savstarpéjo komunikaciju un pozitivu kopa bisanas pieredzi, kopigi gatavojot un baudot
maltiti.

# Norises forma

Dalibnieki nelielas grupas gatavo vienkarsu maltiti no ieprieks sagatavotiem produktiem. GatavoSanas process veicina
komandas darbu, pienakumu sadali un savstarpéju sadarbibu.

¢ Aktivitates saturs

— Komandas darbs maltites pagatavosana.
— Savstarpéja sadarbiba un komunikacija gatavosanas procesa.
— Kopiga maltites baudisana un pieredzes apmaina.

¢ Noslégums

Pasakuma nosléguma dalibnieki kopigi izvérté dienas laika gtas atzinas, dalas iespaidos par apglto. Kopiga maltite
kalpo ka iespéja neformala gaisotné stiprinat savstarpéjo sadarbibu, komunikaciju un motivaciju ieviest veseligus
paradumus ikdiena.
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