Dobeles Jaunatnes iniciativu un veselibas centra nodarbibu
piedavajums 7. -9. klaSu bérniem

Ieteikumi, piesakot grupas nodarbibas:

v Izvéléties vecumam atbilstoSu nodarbibu Nno miisu piedavata saraksta

v Piesakot nodarbibu, svarigi buitu zinat nodarbibas ilgumu, dalibnieku
vecumu un skaitu

v Iesakam grupas nodarbibu izvelé iesaistit arl bérnus un jaunieSus
v Péc Jisu izvéles nodarbibas var notikt gan skola, gan pie mums centra

v Ludzu pieteikt nodarbibas ieprieks pa talruni 63725550

1.Veseligs uzturs — nodarbiba bérniem un jaunieSiem par veseligu uzturu, uzturvielam,
&dienreizém, di€tam un saslimSanam, kas saistas ar neveseligu €Sanu un badoSanos
(bulimija un anoreksija). Nodarbibas laika tiek parrunati jautajumi, kadus partikas
produktus ir veseligi izveleties katra edienreiz€ un kadas uzturvielas organisms iegiist
no dazadiem partikas produktiem. Tiek parrunata energijas un gaz&to dz&erienu negativa
ietekme uz cilvéka organismu.

2. Saskarsmes trenins - nodarbiba par saskarsmi, tas veidiem, funkcijam, konfliktiem
un konfliktu risinasanas taktikam. Nodarbibas laika ir iesp&ja praktiski piedalities
dazadas situacijas, komunicgjot (gan verbali, gan neverbali) un veidojot attiecibas ar
citiem. Vingrinajumi veicina izpratni par komunikacijas nozimi savstarpgjo attiecibu
veidoSana.

3. Konflikti un to risinasana —nodarbiba par konfliktu c€loniem un sekam. Skoléniem
biis iesp&ja attistit konfliktu risinaSanas prasmes, macities saprast, cik svariga ir
komunikacija. Macities apgiit prasmi kontakteties ta, lai samazinatu konfliktu raSanas
iespéju.

4. lIzproti dusmas — nepielauj vardarbibu! Nodarbibas laika b&rniem ir iespgja

apzinaties dusmu emocijas un macities runat par tam, lai spétu kontrolét dusmas un
nepielautu agresivu ricibu.

5. Drosme draudzeties - nodarbiba par vienaudzu vardarbibu jeb mobingu. Nodarbibu
ir izstradajis centrs "Dardedze", tas pamata ir teatralizéta luga, kura loti konkréta veida
katrs skolnieks var sevi identificét vai nu ar vardarbibas veicgju, vai upuri, tadejadi tiesa
veida mudinot analizet savu ricibu lidziga situacija. Pec teatraliz€ta priekSnesuma seko
saruna ar auditoriju par to, kas notika luga un kada ir konkrétas klases pieredze lidzigas
situacijas. Nobeiguma jauniesi tiek aicinati parakstit ipasu ,,memorandu” par to, ka vini
apnemas iestaties par savstarpg&ju draudzibu un iecietibu, cienu. P&c §is nodarbibas
vélams turpinat ar nodarbibu “Mobings klaseé”.



6. Mobings klasé. Izmantojot forumteatra metodi, jaunieSiem tiek dota iesp€ja redzet
vienaudzu vardarbibu no malas, iejaukties un mainit situaciju, tadéjadi apgtstot jaunas
prasmes un izvert€jot savu atticksmi pret vienaudzu vardarbibu. Nodarbibu ir
izstradajis centrs "Dardedze". So nodarbibu ir vélams apmeklét péc nodarbibas
,,Drosme draudzéties”.

7. Manas skolas drosibas karte - nodarbiba par skolas droSajam un nedrosajam
vietam. Nodarbiba, kopigi zimgjot karti, tick apzinatas vietas skola, kur b&rni jiitas drosi
vai tiesi otradi - jutas apdraudéti. Kopigi tiek mekl&ti risinajumi iesp&jamo vardarbibas
gadijumu noversana.

ATKARIBAS:

8. Ne-E! —nodarbiba skoléniem par sm&késanas kaitigo iedarbibu uz organismu. E-
cigarete ir tabakas izstradataju jaunakais produkts, kas tiek maldino$i reklaméts ka
mazak kaitiga alternativa tradicionalo cigareSu sm&késanai. Nereti ir mits par to, ka tiesi
e-cigarete ir veseligaka par tradicionalo cigareti, jauniesi balstoties uz So faktu loti biezi
sak lietot e-cigareti, visbiezak tie ir Salt un Pods( vairakkart uzpildama), ar vien lielaka
probléma skolas ir e-cigareSu lietoSana jaunakajas klases.

Nodarbibas laika kopa ar skoléniem iepazistam e-cigaretes otru pusi, kuru skaistajas
reklamas nerada un tabakas izstradataji par to sabiedribai nestasta, diskut&jam par e-
cigaretes mitiem un kada ir patiesiba. Nodarbiba ir veidota, lai skoléns pats secinatu
kadu launumu, §1s e-cigaretes nodara vina veselibai, izverte tas iesp&jamos plusus un
minusus.

9.Neiekriti, padoma!!! — nodarbiba skoléniem par psihoaktivo vielu ietekmi uz cilvéka
organismu. Nodarbibas gaita jaunieSiem ir iesp&ja piedalities dazados vingrinajumos
un iegiit informaciju par psihotropajam vielam(legalajam un nelegalajam), to iedarbibu
uz organismu un lietoSanas sekam. JaunieSiem ir iesp&ja piedalities diskusijas, paradit
savu attieksmi, inform&tibu un argumentet savu viedokli.

10.Atkartba — nodarbiba skoléniem par atkaribas veidoSanas posmiem, atkaribas
veidiem, par faktoriem, kas ietekmé atkaribas ka slimibas veidoSanos un lidzatkaribu.
Vairak pieskaroties alkohola lietoSanas sekam. Nodarbibas laika tiek sniegta
informacija par atveseloSanas iesp&am un palidzibas veidiem. JaunieSiem ir iesp€ja
piedalities diskusijas un sanemt atbildes uz interes€joSiem jautajumiem.

11.Procesu atkariba - nodarbiba skoléniem par atkaribu no interneta, mobila telefona,
televizijas, datorspelém u.c. Nodarbiba tiek apskatiti atkaribas iemesli un sekas.
Runajot par datoratkaribas profilaksi, kopigi tiek apzinatas alternativas internetam,
datorspélém un ¢atam.

DROSIBA INTERNETA:

12. Dross internets — nodarbiba skoléniem, kuras laika notiek izglitoSana interneta
satura dro§ibas joma — par iesp&jamajiem riskiem un apdraud&jumiem interneta (naida
kurinasana, rasisms, b&€rnu pornografija un pedofilija, emocionala pazemoSana



interneta, personas identitates zagSana un datu launpratiga izmantoSana, uzvedibas
noteikumi interneta, ttmekla etikete utt.)

13. Sekstings — nodarbiba par seksuala rakstura zinu, att€lu vai video sttisana kadam
interneta. Nodarbibas laika jaunieSiem tiek stastits par sekam siitot/parsiitot $ada veida
att€lus vai video, ka arT apskatam kriminallikuma punktus, kuri paredz realus sodus par
Sada veida darbibam.

SEKSUALI REPRODUKTIVA VESELIBA:

14. Attistiba — nodarbiba skoléniem par emocionalam un fiziologiskam izmainam
organisma pubertates laika meiteném un zéniem. Higiéna.

15. Cela uz sevi... — nodarbiba skoléniem par seksualitati, ka ta izpauzas cilvékiem
dazados vecumposmos. Nodarbiba palidz labak izprast sevi, jo attieksme pret sevi,
sevis izpratne, sevis pienemsana, sevis novertésana nozimé ari to, ka cilveks attiecas
pret sevi ka pret seksualu butni. Nodarbibas laika tiek aplikoti pieci seksualitates
aspekti, ka arT tiek runats par dzimumidentitates jautajumiem, to nozZimigumu jauniesu
vidii un sabiedriba kopuma.

16. Savstarpéjo attiecibu veidoSana - draudziba, iemiléSanas, milestiba - nodarbiba
7.-9.klaSu skoléniem. Nodarbibas laika diskusiju veida meiten€m un z€niem ir iesp€ja
atklat savu un uzzinat citu viedokli un attieksmi par attiecibu jautajumiem, ka ari
noskaidrot sabiedriba valdoSo attiecksmi. V€lams turpinat ar nodarbibu ,,Lémums par
seksualo attiecibu uzsaksanu”.

17. Lémums par seksualo attiecibu uzsakSanu - nodarbiba 7.-9.klasu skoléniem.
Nodarbiba, izmantojot vertgjosus uzdevumus, jauniesi dalas ar saviem viedokliem par
seksualo attiecibu uzsakSanu, mazinot mitus un stereotipus. Ar klasi tiek parrunati riski
un kontracepcijas nozime. Vélams pirms tam apmeklét nodarbibu ,,Savstarpgjo
attiecibu veidoSana”.

18. Kontracepcija - nodarbiba, kuras laika tiek sniegta informacija par kontracepcijas
veidiem un mazinati iesp&amie nepareizie priekSstati par tiem. Nodarbibas laika
jaunieSiem ir iesp€ja iepazities ar kontracepcijas lidzekliem. Tiek izrunati jautajumi, ka
darbojas kontracepcijas lidzekli un to efektivitate, ka ar1 metodes, kas ir
vispiemérotakas jaunieSiem.

19. Seksuali transmisivas infekcijas un HIV/AIDS - nodarbiba skoléniem par STI
pazimém un simptomiem, infic€Sanas iesp&jam un sekam, par arst€Sanas iesp&jam.
Nodarbibas laika jauniesi sanems informaciju par HIV infekcijas izplatibu Latvija un
pasaulé, par virusa pazimém, simptomiem un norisi, ka art arsteéSanu un HIV testu.

KARJERAS NODARBIBAS:

20. Tematiskas grupu nodarbibas par Kkarjeras planoSanu un Ilémuma
pienem$anu- nodarbiba 9. klaSu skoléniem par dazadam izglitibas ieguves iespgjam
un maciSanas veidiem. Nodarbibas laika tiks ieglitas zinaSanas par karjeras nozimi



cilvéka dzive, par darba iesp&jam novada, valsti, arzemes un prasmes novertet savus
dotumus, intereses, stipras un vajas puses, izvertét dazadus faktorus un pienemt
lémumu. Tiks aktualizétas profesijas izv€les problémas un izveidota izpratne par darba
tirgu.



