4. modulis

Veseiba un atkariba

Modula apjoms — 20 stundas

lveta Dambe



Modu/a merkis
Attistit izpratni par savu unidzcilveku veselbu ka vertibu un nacities saprast
atkafibu ietekmi uz to.

Modu/a uzdevumi

akrnE

Veidot izpratni par vestddas un slirtbas gdzieniem, to ietekmi uz cika davi.
Attistit izpratni par vesgju davesveidu un tam nepiecieSamajiem ngsasem.
Izprast atkabu ietekmi uz savu ufdzcilveku veseibu.

Attistit prasmi izéleties savu diwesveidu un uzemties par to atbiitbu.
Pilnveidot savas vedbhs noerteSanas un uzt@ganas prasmi.

Sagaidimie rezulti
Dalibnieki apguvusi ziasanas, atstijusi prasmes un veidojusi attieksmi:

1.

Radts priekSstats par savu vabel, to ietekmjoSiem faktoriem, gta izpratne par
biezk sastopamam slimibam, to raSafs &loniem un ietekmi uz cilgka
veseibu.

Attistita izpratne par atkdiam, to ietekmi uz cilgka organismu, iegas zimSanas
par savu ves#u un &s uzlaboSanas iegam.

Pilnigota prasme uzklalisun paust savu viedokli par vedels un atkabas
jautajumiem, aktualizta paSnogrtéjuma prasme, apga vesabas prokdmu
risinaSanas prasme, prasme piesargsursus savas vesmEs uzlaboSanai, prasme
lagt paidzibu; prasme ndartét savu ves@&bu un paSsaju, prasme piekopt
veseigu davesveidu, prasmdipéties par savu undzcilveku veseibu.

Veidojusies poziva attieksme pret @z, savu un idzcilveku veseibu, iecietba
un lidzjutiba, ctiska attieksme pret citu ciku slinibam un vesabas proldmam,
izvéles biviba un atbiliba par savuicibu.

Modu/a realizSanas priekSnoteikumi

Modula veiksnigai realizcijai jarosina dabniekus nogrtét savu ves@bu un diskuit
par vesabgu davesveidu. Visu nodarbu realizcijai tiek izmantotas interaitas nacibu
metodes. Nodartbu strukfira atbilst kritisks donaSanas metodikai. Katra noda@sh tiek
realiZta pec &da principa:

e ierosiraSana — dabnieki aktualiz jau eso3#s ziraSanas un prasmes,
apkopo pieredzi par konko ttmu;

e apggSana — tiek apggs nodaribas saturs;

o refleksija — dabnieki apkopo ungruna nodarhbas apdgito.

Dalibnieku sasniegumu arteSana
SasniegumuartéSanai izmanto refleksiju katras noddndis nobeigum

Modu/a struktizra

Moduli ir divi apakSmodli: 1. ,Es un mana vesdla” (14 stundas) un 2. ,Briba vai
atkafba” (6 stundas). Moda apraksta akuma tiek piedivati modua nerki,
uzdevumi, izersta strukiira. Tam seko katra apakSmda@apraksts, kuru veidoanki,
uzdevumi un nodatbu apraksts. Moda beigs ir pievienots izmantoja&s literatiras
saraksts un darba lapasitaliekiem, kuras pavairo atbilstoSi dalieku skaitam.
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Nodarbiba

Laiks

NepiecieSamie pabgmateriali

1. APAKSMODULIS
"Es un mana vesaba”
14 stundas

1. Veseiba ka vertiba

2x45 min.

Paprs, tifele vai lieks lapas un 2 ksu
[Timpagri
1., 2. darba lapa

2. Ko noZme bt veselam 2x45 min| 3., 4., 5., 6., 7. darba lapa
3. Kas ietekm manu| 45 min. | Liela papa lapa, ko var piestiprim pie &feles,
veseibu 3 krasu imlapipas
8. darba lapa
4. Gafga un emocioala 45 min. | A4 lapa un 1 aploksne katrai grupemd
veseiba 9.,10.,11., 12., 13. darba lapa
5. Stress un spriedze 45 min.  Baltaipapapa katram dédniekam (ieprieks
parlocita uz pusm), flomasteru komplekts
14.,15., 16. darba lapa
6. Vides ietekme uz vesbl 45 min. | 17.,18.,19., 20., 21. darba lapa
7. Slimbas cil\eka dave 45 min. | 22., 23., 24. darba lapa
8. Jitos slikti. Ka rikoties? 3x45 min| 25., 26., 27., 28., 29., 30., 32., 33.
darba lapa
9. Veseigs davesveids 2x45 min}  34., 35., 36., 37., 38., 39., 40D. darba lapa

Liela papra lapa, ko var piestiprin pie tfeles,
4 — 5 kasu imlapinas

2. APAKSMODULIS
“Br 1viba vai atkariba”
6 stundas

10. Atkafbas ciheka dave

2x45 min.

Filma Gimerte” (Rigas domes Narkoianijas
profilakses centrs, rekinas gentira
“Labvakar”, 2002)

Katram dalbniekam 4 A5 forrata laphas (var
4 krasas)

42.,43.,44.,45., 46., 47., 48., 49., 50.,
51.,52.,53., 54., 55., 56. darba lapa

11. Velme pangginat 2x45 min. | Tfele vai lielas papa lapas, florasteri

narkotikas 57.,58., 59., 60. darba lapa

12. Atkafbu ietekme wuz| 45 min. | Filma “Molekudras sarunas” (Rjas domes

manu unidzcilveku davi Narkontnijas profilakses centrs, rekhas
agenftira “Labvakar”, 2002)

13. Mana izele: bit veselam| 45 min. | Mazas lapas (katram dabniekam tik, cik

un bivam no atkabam
(noskguma nodariba)

dalibnieku ir grup)

Katram dalbniekam priekSmets, ko izmantot
par \estuu kastti

61. darba lapa

Aploksne ar 62. darba lapu katramitalekam
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Nodarbibu vaditaja ieveribai !

Katras nodaribas beigs ir Joti svaigi sapemt atgriezenisko saiti. Atgriezeniskaite
radis iesgju izvertet sasniegto, Xk an palidzs iedit informaciju, ka dalibnieki juts
nodarhbas lailg, kas vihiem ita nepimemami, ko v gribétu uzzirat padzlinati.

e Pateicieties dabniekiem par aktu lidzdaibu nodariba, par atkéitibu.

e Dodiet savu ®ortgjumu — kas jums liks visveiksrigak izdevies, pie k&
vajadztu piestadat, kadas prasmesjgupit, ir izdevies aisfit nodarbbas
laika, kadas ziaSanas iett, ko tas dod cilekam.

e Ludziet katram dabniekam izteikt savu nodatias értéjumu. Ja dabnieks
newelas rurat, neuzspiediet.
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1. apakSmodulis

Es un mana vesaba
12 stundas

ApakSmodya merkis
Veidot priekSstatu par veseas un slimbas gdzieniem cilgka dave, atistit prasmi
novertét savu vesabu, mipeties par to ikdied un slintbu gadjumos.

ApakSmodya uzdevumi

Noskaidrot dabnieku uzskatus un attieksmi pret savu viesel

Macities apziaties vesabu ka vertibu.

Izprast gdzienus ,veséba” un ,slintba”.

Macities nowrtét savu veseabu, apziat faktorus, kas to ieteken

Gut priekSstatu par gago un emocio#lo veseibu, stresu un spriedziiteu dave.
Attistit izpratni par slirfbu daudzveitbu, to &loniem un sekm cilvéka dave.
Veidot izpratni par vesgu davesveidu, tam nepiecieSamajiem nagamiem.
Attistit prasmi fipeties par savu veseéu un melkdt nepiecieSamo palzibu.

ONOOAWNE

Sagaidimie rezuliti

Prot iz\ertét savu vesabu, izprot faktorus, kas to ietekm

Veido poziivu attieksmi pret savu vesil.

Izprot jedzienus ,veséba” un ,slimba”.

Izprot, kas ir ves&}s davesveids, kda tam noune cilveka dave.

Apzinas, ko nozmé rapéties par savu vesblu un prot melkdt nepiecieSamo
palidzibu.

arNPE
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1. nodarhiba. Veseiba ka vertiba

Merkis. Rosirat interesi par savu vesbu ka vertibu, nacities idzdarboties, diskat, izteikt

savu viedokli.
Nodarbibas | Aktivit ates Laiks Metodes Sasniedzamig NepiecieSamie
fazes rezultati paligmateriali
lerosinaSana | Uzdevums 20 min. | Patavetra Aktivize izteli Paprs,
“Kiegela un radoSo raksampiederu
tests” domasanu, mi
ieinteres,
uzsik diskusiju
ApjegSana | 1. Uzdevums | 25 min. | Patavetra, | Sak veidot Paprs,
“Veselibas parrunas izpratni par raksampiederu
tests” savu vesebu, | mi,
turpina tafele vai lieks
diskusiju lapas un 2 ksu
lTImpagri
2. Uzdevums | 25 min. | Darba lapa,| Sak donit par | 1. darba lapa,
“Manas diskusija sawaam \ertibam | tafele
vertibas”
Refleksija Dalibnieku 20 min. | Darba lapa,| Macas formukt | 2. darba lapa
viedoKa diskusija savu viedokli
noskaidroSana un klausties
citos

Nodarkibu vadtajiem

lerosinaSana

Uzdevums Kiegela tests”

Merkis: iepaities, ieintere®, veicirat izteli, uzsakt diskusiju.
Resursi:paprs, raksimais.

Norise:

1. Vaditajs sasveicias ar grupu un katram dbhiekam izsniedz baltu pap lapu un
raksamo.

2. Dalibnieki smem uzdevumu 5 minés uzrakst visas iespjamas parast&iegela
izmantoSanas iegjas. Uzdevumsayeic individiali, savstarpji nesazinoties.

3. Pasniedgs sadala dabniekus mazs grup@s (4-5) un iidz rakamo 10 minsSu
laika papildirat sarakstu ar ja@wmn idegm, kadas ir citiem dabniekiem.
Pasniedgjs gada, lai daibnieku starp saktos dialogs.

4. Katra gruppa izvirza vienu dabnieku, kurs iepastina frgjos ar rezufitiem. Seit
nav nepiecieSamsxejums vai rezulitu anaize, galvenais, ka rezats visgar ir.

ApjegSana

Uzdevums “Vesébas tests”

Merkis: iepaities ar modia nerki un uzdevumiem,akt dialogu par ves#u.
Resursi pajrs, raksimais, &ifele vai lieks lapas un 2 ksu kmpapri.

Norise:

1. Nodarhbas vattajs izsniedz dabniekiem baltu pajpa lapu un rakamo un fidz fas
viena pus uzraksit visu, kas irjdara, lai uzlabotu savu vegal, ota pus — to, kas,
pec daibnieku domam, ir kaitigs vesabai. Laiks — 5 mintes.

4. modulis Veséba un atkaba

120




2. Dalibnieki saem uzdevumu sasties mazas gruphas (iepriek§ja uzdevuma
grupinas) un rakamo 10 minsu laika papildirait savu sarakstu ar grupas biedru
viedokli. Katra grupa izvirza vienu dbhieku, kas ®ak iepaistina p@rgjos ar
rezulétiem.

3. Pasniedgs veido pierakstus uzfeles, kur grup atsevigi pozitivos un negavos
faktorus. (Sim uzdevumam var izmantoti dielas papra lapas vai 2 lksu
limpaprinus.) Parali vaditajs sniedz savu artéjumu katras grupas izteiktajam,
koment un pamato savu viedokli, veido diskusiju ar audiio

Uzdevums “Manasartibas”

Merkis: veidot izpratni par &tibam, noskaidrot, vai vesdla ir \ertiba.
Resursi 1.darba lapaatele.

Norise:

1. Pasniedgjs daibniekiem izskaidro, cik svagi ir diskugt par jaufijumu, vai vesaba
ir vértiba, un ka preéfa gadjuma rapes par to nenesgaidtos rezulitus.

2. Vaditajs izdala dabniekiem 1. darba lapu undz to aizpildt 5-7 mirusu lailé.

3. Darba lag mingtos apgalvojumus vaidjs uzraksta uzateles. Lasa pa vienam katru
no apgalvojumiem unadz, lai daibnieki pacé roku, ja to uzskata par savartibu.
Blakus pieraksta, cik cibku to izdafja.

4. Veido diskusiju par&iem jausjumiem:

e Vai tu vienngr uzreiz zinji atbildi?
Vai tev bija viegli iz&leties atbildi?
Vai tava uzvetba ir atbilstoSa taam vertibam?
Kapec tiesi ............ grtibas jums ir vissvagakas?
Kas ietekna jiisu \ertibas?

Refleksija
Dalibnieku viedoka noskaidroSana
Merkis: macities formuét savu viedokli un ieklaases citu viedok
Resursi 2. darba lapa
Norise:
Nodarhbas noslguni vadtajs uzsver, ka wiam ir svargi zinat, ka dalibnieki \erté So
nodarbbu un ko sagaida nakamapm nodaribam.

Vaditajs izdala 2. darba lapujdz to aizpildt un veido diskusiju.
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2. nodarbiba. Ko noazme bit veselam?

Merkis. Noskaidrot savus personiskos uzskatus par Nmsein apziaties, ko nomme bat
veselam. Mcities saprast, kaib veselam nenamg tikai sliniibas tiikumu vien.

Nodarbibas | Aktivit ates Laiks Metodes | Sasniedzamig NepiecieSamie

fazes rezultati paligmateriali
lerosinaSana | Uzdevums 35 min. | Nepabeigt Noskaidro 3. darba lapa
“Ko nozime ie teikumi, | savus uzskatus
but veselam?” diskusija | par vesabu,

macas raksturot
veselu ciheku

ApjegSana | 1. Minilekcija | 15 min. | Minilekcij | Veido izpratni | 4. darba lapa

“Kas ir a, par vesabu
veseiba?” diskusija
2. Uzdevums | 15 min. | Darba Macas iz\ertet | 5. darba lapa
,Domaju, ka lapa savu veseébu,
esmu vesels” attista prasmi
formulet savu
viedokli

3. Uzdevums | 20 min. | Rrrunas, | Macas izteikt 6. darba lapa,

,ES tam diskusija | un noertéet skeres
piekrtu/nepie savu viedokli
kritu, jo...” par vesabu,
uzklaust un
pienemt citu
viedokli
Refleksija Nodarhbas 5 min. Darba Noverté savas | 7. darba lapa
izvertegjums lapa zinaSanas,
un/vai prasmes, sajas
jautagjumu
sesija

Nodarkibu vadtajiem

lerosinasana

Uzdevums “Ko noung bt veselam?”

Merkis: veicinat diskusiju, ieintered, noskaidrot izpratni par vesel. Rosiat donat, kas
padara ves#das gdziena izpratni aidrigu dazdiem cilvekiem.

Resursi 3. darba lapa

Norise:

1. Vaditajs sasveiciis ar grupu, poZwi noverteé dalibnieku ieraSanos uz noda@sh un
aicina uz turpraku sadaribu.

2. Dalibnieki smem 3. darba lapu.

3. Vaditajs aicina dabniekus pieerst uzmambu tam, ka dadi cilveki vesetbu skaidro
dazdi, ka tiek veidota cilgka parlieciba un uzskati par vesel un ka vesdba ir
viena no cil¢ka tiegbam, vipa daves pamats. Pasnidggig iedroSina dabniekus
atklati paust savu viedokli. Uzsver, ka nevait pareizas vai nepareizas atbildes, tas ir
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katra personiskais viedoklis, kas veidojas no ed3fias pieredzes un persgn
pardzvota.

4. Grupai tiek dotas 15 mirtes, lai prdomatu un aizpildtu saemto darba lapu —
pabeigtu iezktos apgalvojumus par to, ko dafem cilvekiem noZme bit veseliem.

5. Nodarhbas vatajs veido diskusiju par Siem apgalvojumiem, aicinsus izteikties,
paust savu viedokli, sniedz savus koraamd, pauZ savu viedokli.

Apj egSana
Minilekcija ,Kas ir veseiba?”
Merkis: veidot izpratni par vestilu.
Resursi 4. darba lapa.
Norise:
1. Vaditajs aicina dabniekus ieklausies daZs atzpas par ves@bu un sabzinat tas ar
savu 1dzSirgjo pieredzi.
2. Minilekcija tiek balsita uz &dam atzihpam:

Neviens no dadajiem uzskatiem par vedal nav noteikti pareizs vai aplams.

Veseiba nav absata vai tausima lieta, bet atbilstoSi satajai un kultiras videi
veidots gdziens. Cilkiem biezi vienlaitgi var kit vairaki at&irigi uzskati par to, kas ir
veseiba, uzskats par vesel var maifties laika ga#t, un to var ietek®@t daudzi faktori.
Dazdiem cilvekiem izpratne par to, ko nomé bat veselam, ir atdriga. Cileks, piengram,
var defiret pats savu vesdlu ka labklajibas izjfitu un k& savu eneliju un sggku datit to, kas
liek vinam justies labi. Taj pa% laika cilveks saprot, kaarsti pec noteikim slinibas
izpausmm nosaka, vai cikks ir vesels vai slims.

Ka tiek veidoti uzskati par vesel?

Ja vesabas un slimbas izpratne ir veidojusies atbilstoSi stegai un kultiras videi,
tad So izpratni ietekBs personisk slimibas pieredze vai reguh saskarsme ar cékiem,
kuri ir slimi.

Katrs cilveks ir dda no pladkas sabiedbas, kuras uzskatus par velelvinS apgist
jauriba no gimenes locekem un apkrtgjiem cilvekiem, no saviem draugiem.

Pieadijums tam ir ciheku satraukums par neladligas vides ietekmi uz mu
veseibu. Valdba ekonomisku apswumu dl var noliegt ciheku bazu pamatdiu,
zinatniskas aprindas savakt var noliegt viiu pieredzi ziatnisku “pieadijumu” trikuma @],
lidz @ klast mrbaudima ziratniekiem pi@emana veida, pientram, kad vide ieteki
saslimsibas (slinibas) un mirgbas (agras aves) imepus. BieZi vien ir iesfjams iznerit
nelab¢ligas vides ietekmi uz ciékiem (piengram, radicijas [meni artika), bet
ekonomisku apsirumu c] tas tiek noliegts, cik ilgi vien ie§@ms.

Pasaules Ves#las organiacija veseibu defire Sadi:

“Veseliba ir pilnigas fiziskas, gagas un soalas labkijibas sivoklis, nevis tikai sliribas vai
nesgka tiikums.” Veselba ir liela \ertiba gan indiwdam, gan sabietlrai kopum. (Veseiba
ir) ,...pakape, kdz kurai indivds vai grupa sj gan realizt centienus un apmie#h
vajadibas, gan maihvidi vai uzveikt &s ietekmi. Vesaba @pec tiek uzskata par ikdienas
dzives pamatu, nevis dzs nerki; ta ir pozitivs jedziens, kas ietver satus un personiskus
resursus, k af fiziskas spjas.” Laba ves@ba paidz cilvekiem palielirit savas sgjas un
dzvot pilnvertigu davi. Laba vesaba — labsaita — ir af kaut kas bauams un cildimms pats
par sevi, un veiciit So vesabas izjitu ir tikpat svargi, ka nowerst slinitbu un agru awvi.

Kas vajadzs, lai nes hitu veseli?

Lai dzvotu pilnwertigi, cilvekam vajadms:
e Citu cilveku atbalsts, lai fjtu davot savu dwi un justies droSs un 8pgs
uzticeties citiem un viu videi.
e les[gjas atlstit izpratni par savu vietu pasaukura rada pasSa@ un atbildbu
pret citiem.
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e Prasme ipéties par savu vesblu un idzeli. Vesetba ir viens no dxoSanai
nepiecieSamajiem resursiem — fid@ga indiidam, sabiedbai un cihecel
kopuna.

3. Vaditajs lekcijas lail rosina klaugajus uzdot jautjumus un izteikt savu viedokili.
4. Dalibniekiem tiek izdata 4. darba lapa. Minilekcijas turpjoma vadtajs isi
iepaistina ar ves@bas aspektiem, izskaidro tos:

Veselba ir asaprot & savstarpji atkarigu ddu kopums. Viss, kas ieteknvienu ddu,
ietekn® aff pargjas. Katra noam ir jaizprot vesabas gdziena sakar

Vesetbai ir vaiaki aspekti (d#as): fiziskais, emociaflais, psihiskais, soaglais,
personiskais un gagais.

Fiziski veseiba. Ta ir kermena funkciorgSana un ikvienakermena sisémas veséba.
Ir svafgi saprast, k kermenim gfunkciorg, lai zinatu, kad cilekam ir laba ves#ba un kad
esam neveseli.

Psihiski veseiba (prata veseaba). Veseibas sadwvdda, kué ruma un kur iegist
vajadigo informaciju. Cilvekam gbat sgejigam iegdit zinaSanas no vaikiem avotiem un
spejigam pi@emt Emumus attietba uz savikermeni.

Emociorala veseiba. Ta ir jutu izpraSana un §pa tas izteikt. Ziraidami, ko fitam pasi
un ko jit citi cilveki, més sgjam izteikt savasifas &, ka citi cilveki tas saprot. Ijoti svaigi
parzinat plaso jitu spektru.

Socula veseiba. Veseibas aspekts, kardona par to, K cilveks uztver sevi &
persofibu, ka uztver \rieSus un sievietes uma ksadarbojas ar citiem ciikiem. JZsaprot
svafigakais attiethas ar draugiemgimeni, niloto sievieti vai wieti un citiem, ar kuriem
ikdiena saskaramies.

Personisk veseiba. Tas ir ves@bas aspekts, kas saistar to, & sajitam sevi &
cilvéku, ko ceram sasniegta paSsi sev izskaidrojam pakumus. Katrs cileks panak sevis
pilnveidoSantipa® veida, kas atkags no értibu sisemas un noa, ko cilveks cer paveikt
sawa un citu lala. Piengram, daZi cileki atrod savu piepilflumu darfa vai veiksniga karjei,
dazi sau gimerg, dazi paidzot citiem. Cilks pats izélas &du ficibu, kas viu apmierina.

Gariga veseiba. Tas ir aspekts, kas attiecas uz gkl esbas titibu (ko ngs uzskatm
par \ertitbam un ko s mumsisti noaZme). Egbas centrs ir tas, kas satur ekus ko, laujot
izprast umemt \&ra pargjos piecus vesgdas aspektus.

5. Minilekcijas laika pasniedgjs rosina diskusiju, jaajot klaugtajiem un rosinot vius
uzdot jaudjums.

Uzdevums ,Doraju, ka esmu vesels”
Merkis: macities iz\ertet savu veséabu, dot iespju anali£t savas satas.
Resursi 5. darba lapa.
Norise:
1. Vaditajs izdala 5. darba lapu umdz datbniekus atsaukt atmi un iz\ertét savas
sajitas, kas said$ ar vesabu un &is probémam. Darbam tiek dotas 15 niites.
2. Darba laik vadtajs pieiet pie katra d#inieka, atbalsta wa viedokli, iedroSina
izteikties droSi un atkti.
3. Pec darba pabeigSanas pasnigsizadala grupu mag grupnas (3—4 ciheki).

Uzdevums ,Es tam pieku/nepiekitu, jo...”
Merkis: macities izteikt savu viedokli par vesiel, uzklaud un pimemt citu viedokli.
Resursi 6. darba lapaksres.
Norise:
1. Vaditajs aicina grups sikt diskusiju, mekdjot atbildes uz jaajumiem:
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e Kad es varu apgalvot, kaitps vesels? (Mekjiet vismaz 5 kopus
apgalvojumus.)
e Kad es varu teikt, ka n@Eps vesels? (Mekjiet vismaz 5 kopus
apgalvojumus.)
Katrai grupai vatajs izdala vienu apgalvojumu no 6. darba lapas.
Dalibnieku grupas meklatbildi uz jaugjumu:
e Vai mes piekitam/nepiekitam piedvatajam apgalvojumam?agpec?
e Ka to var pamatot ar grupas ai@in, ko mums nozmé bit veselam?
4. Katra grupa iepagtina farejos ar savu viedokli, sniedz savu kon&ntun atbalstu
visu citu grupu viedoklim.

W

Refleksija
Nodarhbas iz¥rtejums
Merkis: nowerteét savas zigSanas, prasmes, 8&js.
Resursi 7. darba lapa.
Norise:
Kad visas grupas izteikuSas savu viedokli, ir gyiapkopot, kas $a§ nodarlbas
runats un kas jauns i@gs. Tam tiek izmantota 7. darba lapa.aleki var neaizpild lapu,
bet sniegt atbildes uz natajiem jauijumiem.
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3. nodarbiba. Kas ietekn® manu vesabu?

Merkis. Turpinat atfisit prasmi noertét savu vesébu, nacities izprast faktorus, kas to
ietekne.

Nodarbibas | Aktivit ates| Laiks Metodes | Sasniedzamie NepiecieSamie

fazes rezultati paligmateriali
lerosinaSana | Diskusija | 5 min. Diskusija, | Sak pardomat
»,NO Ka ir jauajumu | faktorus, kas
atkafga sesija ietekn®
mana veseibu
veseiba?”

ApjegSana | Uzdevums | 35 min. Diskusija, | Macas nowertet | 8. darba lapa

“Faktori, darba lapa] savu vesébu | 2 lielas papra
kas ietekra un izprast| lapas, ko var
manu faktorus, kas to piestiprirat pie
vesetbu” ietekn® tafeles, 3 kiisu
limlapinas
Refleksija Jaugjumu | 5 min. Jautjumu | Noverte iegatas
sesija sesija, zinaSanas  un

parrunas prasmes

Nodarkibu vadtajiem

lerosinaSana
Diskusija ,No K ir atkafga mana ves#da?”
Merkis: sakt iepaities ar faktoriem, kas ieteknveseibu
Norise:
Pec sasveiciaSaras ar dalbniekiem vaitajs, balstoties uz grupagdksSirgjo pieredzi

un ieprieks apgfo, veidoisu diskusiju paraliem jaujumiem:

e Ka Jis Sodienitaties?

e Kas, gc Jisu domam, ietekng veseibu?

Apj eégSana
Uzdevums ,Faktori, kas ieteldmanu vesebu”
Merkis: iepaities ar vesébu ietekngjoSiem faktoriem.
Resursi 8. darba lapa , 2 lielas pa@ lapas, ko var piestipiénpie tifeles, 3 kiisu imlapipas.
Norise:
1. Pasniedgs izskaidro, Epec ir svaigi apziraties faktorus, kas ieteldcilveka
veseibu, un izdala dabniekiem 8. darba lapu.
2. Nodarhbas vattajs paskaidro, ko namé koncentriskie ajpdarba lag:
e Tuvakaja apl atrodas tie faktori, kas ieteknveseibu individialaja limen:
iedzimtba, ptigums, fiziskie defektigSana, ieradumi u.tml. (mikrohenis).
e Nakamap apii var ierindot faktorus, kasak no vides: soaias, fiziskas,
kultaras u.tml. (mezammenis).
e Talakaja apli atrodas faktori, kas ir sadi ekonomiskaj, politiskag u.c. vick
un netied veida atstj ietekmi uz cileka vesabu (makroimenis).
3. Paratli skaidrojumam nodaibas vaittajs Zzmeé koncentriskos dps uz lielis lapas,
kas piestipriata pie &feles.
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4. Vaditajs aicina grupu rginat nosaukt faktorus, kas ietekntilvéka vesabu Sajos
limenos. Skuma — tuvakaja, tad — #lakaja. Paraéli diskusijai tiek aizpildti apli.
Pasniedgs veic pierakstus uz vienasakas imlapinam, ko piestiprina atti@gagp apti,
kas uzaméts lielap lapa, daibnieki ieraksta sas lafas. Laiks uzdevuma izpildei —
10-15 minites.

5. Kad paveikta uzdevuma pifntda, pasniedgs piestiprina pieafeles otru papa lapu
un sadala to is ddas. Iz\elas, kug lapas di& apkopos faktorus, kas vedrl ieteknd
pozitivi, kura, kas negavi, un ku@, kas abjadi.

6. Vaditajs aicina dabniekus piegrsties diskusijai:

e Vclreiz tiek m@rrunati faktori, kas ietekra veseibu mikroimen. Vadtajs
nopem attiedgas limlapinas un piestiprina otrai lapai — atbilstaS#js dda
(poziiva, negava vai divjada ietekme).

e Tas pats tiek atictots ar ar katru @akamo imeni.

e Vaditajs ludz datbniekus padoat, kurus no uzrakggjiem faktoriem ir vu
spekos maint, kontrokt vai ietekn&t un kurus — ne. Lapas, uz kudm rakstti
faktori, kurus nav iesgjams ietekrat un maint, tiek naamtas.

e Pasniedgjs sniedz savu artéjumu un komeriirus par iegto rezulitu. Ar
dalibnieki tiek aicirati izteikties.

Refleksija
Jaufijumu sesija
Merkis: nowertét iegatas ziraSanas un prasmes.
Norise:
Nodarhbas noslguma vadtajs aicina dabniekus sniegtartejumu:
e Ka Jis \ertgjat savu iegulgumu un aktiviiiti nodarhbas laik?
e Cik interesanta Jums lik nodariba? Ko jaunu Sodien uzzijat?
e Vai Jisu sgkos ir ietekndt savu vesébu? Kapec?
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4. nodarbiba. Ganga un emociorala veseiba

Merkis. Macities izprast gagas un emociofilas vesabas litibu, ietekmi uz passay un
fizisko veselbu, attsfit prasmi nogrtét un veicirat savu gaigo un emocioflo veseibu.

Nodarbibas | Aktivit ates | Laiks Metodes Sasnhiedzamig NepiecieSamie
fazes rezultati paligmateriali
lerosinaSana | Uzdevums | 5 min. Pasnoartej | Macas nowrtét | 9. darba lapa,
“‘Kaes ums, darba | savas izjtas skéres
Sobid lapa
jutos?”

ApjegSana | Minilekcija | 20 min. | Minilekcija, | Veido izpratni | 10., 11., 12.

,2cargi diskusija, par gargo un darba lapa
nobriedusi darba lapas | emocionlo
persofba” veseibu, macas
to atpazt un
novertet
Refleksija Uzdevums | 20 min. | Praktisks | Macas 13. darba lapa
“Devini darbs sadarboties, A4 lapaunl
dimanti” grupas, apkopo iegto | aploksne katrai
diskusija informaciju par | grupai, ime
gafgo un
emocionlo
veseibu

Nodarkibu vadtajiem

lerosinasana

Uzdevums “K es Sobid jutos?”

Merkis: nowertet savas iZjtas.

Resursi 9. darba lapak$res (vadajam).
Norise:

1. Pirms nodaribas vatajs sagriez 9.darba lapu, lai katrs apgalvojumsstdgauz savas
lapinas. Ir psagatavo vaidikas vieradas lapgas, jo dabnieku sajtas var athrtoties.

2. Pec sasveiciaSaras ar grupu pasniedg aicina padomt, ka dalibnieki Sobtd jatas.
Tiek nosaukti visi apgalvojumi, kas main darba lap. Vadtajs katram dabniekam
piedava izveleties vienu lapiu, kut ir uzrakstts kads no sajtu formukjumiem.

3. Pec tam nodaribas vattajs paskaidro, &pcc tika dots &ds uzdevums,ktas ir saigts
ar nodaribas tematu un anki.

ApjegSana
Minilekcija ,Garigi nobriedusi persaba”
Merkis: iepaities ar gaigas un emocioflas vesabas gdzieniem, mcities tos atpat
Resursi10., 11., 12. darba lapa
Norise:
1. Vaditajs aicina dabniekus ieklaugies, ko saprot ar gayo un emociofilo veseibu,
un piediva iesaisities diskusy.
2. Minilekcija tiek balstta uz &dam atzipam:
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Lielaka dda cilveku daves lailkk saskaras ar dadam gafgas un emocioflas
veseibas proldmam. Visi ir izjutuSi spriedzi, sasprindzijumu, vientutbu, kEdas un neaiu
par rakotni. Ta rezul@ta var iesities depresija vai gags apjukums. Dazus cikus vipu
probemas padara tik negpgus, ka v paSi un ar pargjie uzskata wius par slimiem.

Gaifigam slimibam, kas n&auj cilvekam stidat ar atdevi vai pat apdraudogu pasu, ir
japievers liela uzmarba. T&u piedavotas gafgas un emocioflas vesabas prokimas \él
nav gafgas slinibas pamnes. Epat nevajadiu piepemt, ka gagi veseli ciheki vienner ir
laimigi. Loti biezi cilvekiem ir tadas sajtas Kk skumjas, dusmas, bailes noasgnas vai ar
nezpa par kaut ko. lepaaras ar $m sajitam, to izpraSana, tad risijuma mekéSana un
izklaSana noam ir dda no persoainas nobrieSanas. Daudz nevagdd ir tad, ja ciheks SEpj
vai noliedz savas slis sajitas, jo tad & sajitas atgriezasaiak un negavwi ietekne cilvéka
emocionlo veseibu.

Pasiv dazdi uzskati par to, vai gagas slinibas un gagas vesabas prokdmas
izsauc apkrteja vide, vai at tas ir parmantotas. Viengtiba ir tajos uzskatos, ka abiem Siem
faktoriem ir nozme slimbas atistiba.

Gaiigai un emociofilai veseibai ir daudz aspektu. Ggpo slimbu iespaid mairas
emocionlais stvoklis (depresija un satraukums) vai intelekts l{pges). Gaga veseiba ir
atkafga no emociodlo un intelektdlo sgEju attistibas. BieZi irloti gruti nodait Ss divas
sferas. Spja skaidri saprast probhu un tad atrast s&iigu risirsjumu paldz justies labk.
Cilveka negawas attieksmes pret sevi aid§ana ar “pozivu sarunu ar sevi” ifoti batiska,
lai cilveks bitu vairak parliecinats par seuvi.

3. Minilekcijas laika vaditajs aicina dabniekus uz diskusiju. Dddnieki smem 10. darba
lapu. Pasniedys izskaidro is saturu, min pieanus, idz, lai to dara pasi dénieki.

4. Dalibnieki smaem 11. un 12. darba lapu. Pasnigslzepazstina klaugajus ar to
saturu, kopgi izverte katru apgalvojumu, veido diskusiju.

Refleksija

Uzdevums “Dewuii dimanti”

Merkis: apkopot iegto informaciju par gatgo un emocio#ilo veseibu.
Resursi 13. darba lapa (sagriezta), A4 lapa un 1 aplokst&i grupai,ime.
Norise

1. Vaditajs sadala kladtjus maas gruphas (3—4) cileki., izsniedz katrai grupai
vienu aploksni ar apgalvojumiem par emo@iorun gargo vesabu (astai laukumi ir
aizpilditi, viens tukss), A4 papa lapu, imi. (13. darba lapa, sagriezta un ielikta
aploksies.)

2. Dalibnieki smem uzdevumu saktot apgalvojumus g noZmiguma — visnounigako
pa% augd, visnenommigako — apaks. Tuk& laukuna jaieraksta savs apgalvojums un
jaievieto ,dimantu rind”.

3. Katras grupas viens dahieks izsista frejiem, par ko ir vienojusies wu grupa:

e visnoamigakais apgalvojums;

e visnenozmigakais apgalvojums;

e Kkads apgalvojums ierakiss tukSaj laukung;
e vai grupai bija giiti vai viegli vienoties.
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5.nodarhiba. Stress un spriedze

Merkis. Veidot izpratni par sak@dam starp spriedzi un vesblu, micities pazt spriedzes
paazmes, noteikt organisma reakciju uz to.is8fit prasmi sask#ét noazmigakos stresorus,
atpazt stresa izraitas sekas uz cibka vesabu.

Nodarbibas | Aktivit ates Laiks Metodes | Sasniedzamie NepiecieSamie
fazes rezultati paligmateriali
lerosinaSana | Uzdevums 5 min. Pasnourte- | Macas Balta pafra lapa
“Ka es Sobd jums noertet savas| katram
jutos?” izjutas, atpait | dalibniekam
emocijas (ieprieks prlocita
uz pusm)
flomasteru
komplekts
ApjegSana | 1. Minilekcija | 5 min. Minilekcija | Gist
“Ko mes informaciju
saprotam ar par spriedzi
jedzienu un stresu
~Spriedze”?” dzve
2. Uzdevums | 20 min. | Lomu sple, | Veido izpratni
“Spriedzes diskusija, par spriedzi,
situacija” parrunas macas atpa#
spriedzes
letekmi uz
veseibu
3. Minilekcija | 10 min. | Minilekcija, | Macas atpa# | 14., 15., 16. darba
“Spriedzes parrunas spriedzes lapa
paames” pazmes
Refleksija Persoigas 5 min. Prognozsa | Attistita Nodarhbas
ricibas na spriedzes sakuma
formulgjums nowerteSanas | uzametais
un norsanas
prasme

Nodarkbu vadtajiem

lerosinaSana

Uzdevums “Ka es Sobid jutos?”

Merkis: macities nortét savas iZjtas, atpait emocijas.

Resursi balta papa lapa katram dd#lniekam (ieprieks glocita uz pusm), flomasteru

komplekts.
Norise

1. Vaditajs pec sasveiciaSaras jauti dakibniekiem, & vini Sobfd jatas. Ss izjatas hidz
atspoglot Zmejuma.

2. Katrs daibnieks paem vienu baltu pap lapu (ieprieks grlocitu uz pusm) un vienu
flomasteru un uzime, ka vinS Sodiengtas. Zmgjumu noliek uz galda sev prieks
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ApjeégSana

Minilekcija “Ko més saprotam agg@zienu spriedze?”

Merkis: gut informaciju par spriedzi un stresu céka dave.

Resursi minilekcijas matedils.

Norise
1. Pasniedss sniedz nelielu ieskatu, kas ir spriedze un kuoaar sastapties.
2. Minilekcija balsis uz &dam atzpam:

Esam pieraduSi@zienus “spriedze” un “stress” uztveit kaut ko negavu. Tau Sie
termini lietojami, lai aprak#u jebkuru sitaciju, kura organismam nepiecieSams fiziski vai
emociornali pielagoties. Spriedzes izraigjs jeb stresors — notikumsandzivojums utt., kas
izraisa spriedzes reakciju, vaitlpatkams vai nep@tams, uztrauco$s vai hanoss. Jebkurs
pardzivojums var ot saistts ar spriedzi. Tas, kas vienam rada spriedzineeadt to citam.

Spriedze ir dabiska uritiska dives sagivdda. Cilveks nevar izvaities no #s, pat ja
grib. Faktiski ndrena spriedze ir nepiecieSama vegalun pilnértigai eksistencei. Cibks ir
mundrs tad, kad ir gatavs g Dr. Hanss Selje, spriedzes spésis, ir teicis: “Pilnga
briviba no spriedzes irame.”

Parlieciga stresoru deva vai to uzKaras var palieliat saslimSanas iesju. Hroniska
atrasanas sggcigu stresoru ieteken(troksnis, konflikti, uztraukums, izatija vai dfizma) var
vajinat fiziologisko vai psiholgisko aizsardibu. Ja cileks ir pasiviga trauksmes 8vokli,
asinsspiediens paaugsisn sirdsdariba un elpoSana p@inas, muskli saspringst, ar laiku
organisms kist uzemigaks pret slinibam. Retijumi par spriedzes un saslimSanas saikni
turpinas. Spriedze tieSi vai netieSi asg)as ar vaiikam slimibam, piengram, ar paaugstitu
asinsspiedienu, sirds slibam, astmu, aterosklerozi, gremoSanas traitam, cukura diaétu
un virkni psihisku traugumu. Uzskata, ka spriedze iglonis galvasspem, saauksSaras
slimibam, caurejai un aizcigiumam, daziem psihiskiem traigjgmiem.

Vesetbai kaitgs ir ar spriedzes ttkums — ciheks var justies slikti artad, ja ir prak
maz p@rmaigu, stimulu un izaicigjumu. Tadgjadi cilveka davé viens no galvenajiem
veseibas uzdevumiem ir iefities atrast sev optiftu spriedzesiimeni un @arvaret spriedzi,
pirms & klast vesabai kaitga.

Uzdevums “Spriedzes sicija”
Merkis: saskat spriedzes siicijas cilveka dave, macities atpa# tas ietekmi uz vesdu.
Norise
1. Vaditajs aicina dabniekus sassties grupias pa 4-5 cilgkiem un izdomt vai atsaukt
atmina vienu sitdciju, kur kads saiit spriedzi.
Katra grupha saem uzdevumu izgbet So sit@ciju.
Pec katras uzaBaras pasniedgs veido diskusiju par jagjumiem:
e Kas izraigja spriedzi?
o Kadas pamnes lieciaja par spriedzes reakciju?
e Ka situacija ietekngja tas datbnieku vesabu?
4. Vaditajs parrunu veidi iepazstina dalbniekus ar organisma reakcijas uz spriedzes
izraigtaju 3 stadifim:

2.
3.

e Trauksmes stadijaSakuma, reaggjot uz spriedzes izraikgju, pazemias kermepa
temperaira un asinsspiediens, a@tstt muskl, pienmeram, Egkspas baiks cilveks var p&ibt.
Pec tam organisms mobikzsavu aizsardhu.

e PretoSams stadija Tas laiki organisms censSas samaitirspriedzi. Rezuiita
organisms sf) mazk pretoties cim ieteknem, pientram, apkrtéjas vides apgkliem. BieZi
vien, esot ilgstasspriedzes siticija, cilveks saauksjas.

e Izskuma stadijaiestijas, ja spriedzes izraidjs ir seviki specigs vai spriedze
ieilgst. Saj stadif organisms kist ipadi juigs pret kaigam ieteknem. Retfjumi ir
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pieradijusi, ka nemitga, ilgstoSa spriedze nagjami noved pie saslimSanas. Ar to tieSi vai
netieSi tiek saista vaiku slinibu izcelsme, piefram, augsts asinsspiediens, gremosanas
traktaculas, sirds vainagatju slimibas, astma, multiplskleroze, cukurslifiba (dialgts) un
virkne psihisku traugumu. Daudzi autori dom ka ar galvasspes, zarnu darbas
trau&jumi (caureja, aizciejums), saauksBaras rodas & pasa iemeslasil

PaZstot spriedzes minajuma signlus, spriedzi iesgams veiksmgi parvaret, uzlabot
veseibas sivokli un norst saslimsanu.

Minilekcija “ Spriedzes pames”
Merkis: macities saskat un pazt spriedzes pames.
Resursi14., 15.,16. darba lapa
Norise
1. Dalibnieki smem 14., 15., 16. darba lapu.
2. Vaditajs parrunu veid un izmantojot 14. darba lapu iepstina dalbniekus ar
spriedzes pamem:

Fiziskas pazmes

Paitrinata sirdsdartba, sirdsklauves, paauggtie asinsspiediens, sagdusas
plaukstas. Smaguma 8t kriitis, galvasgpes. Skausta musksaspringti. Tice, rauste (tiks)
vai sponinaskermera ddu kustbas. Stosaras un citas runas gibas. Slikta dSa, caureja,
vemsSana. Nogurums, sagumisvst nepiecieSarha atlaisties dus. Sekla elpoSana, nervozi
smiekli. Sausuma s#p mut un/vai fkle. Miega traugjumi, gritibas koncentties.
Samaziata pretesba slimbam.
Emociorilas pazmes

Uzbudiramiba, pazemists pasnogrtéjums, mazertibas izjita. Dusmu uzliesmojumi,
depresija, greizsiiba. Aizdonmigums, nemiers, raidaras. Pazemifita iniciafva, atrauSais
vai aizieSana no grupas. Neredbs sajta, @Ermerigs jtigums. Intereses ikums.
Rauduigums. Samazis kontakti ar citiem. #ak kritiska attieksme pret sevi un citiem.
PasSnosadana, murgi.
Intelektuilas pazmes

AizmarSiba, izklaidba, KudiSaris attluma noteikSaf, samazidta radod darhba.
KoncentgSaris gfitibas, pagjinata vai [@rspléta iz€le. Samaziats garga darba raigums.
OriengSaras uz pagtni.
Uzvedbas paames

Pastiprirata alkohola un narkotiku lietoSana, kikd sntkeéSana. Bezpiba.

3. Minilekcijas turpirgjlums balsis uz 15. un 16. darba lapu un infaeoiju par
bieZkajiem stresoriem.

Refleksija
Merkis: atfistit spriedzes ndartéSanas un n@rsanas prasmi.
Resursinodarhibas akuma uzametais Zmejums.
Norise
Nodarhibas nobeigum vadtajs lidz uz lagm, kur katrs dabnieks sevi uzZmgja
nodarbbas akuma, ierakstt vienu paémienu, k vinS neginas maziat spriedzi.
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6. nodarhiba. Vides ietekme uz vesiiu

Merkis. Veidot izpratni par apktejas vides ietekmi uz vegbl. Veicirat atbildibu par savas
ricibas ietekmi uz vidi unidizcilveku veseibu.

Nodarbibas Aktivit ates Laiks Metodes Sasniedzamie | NepiecieSamie
fazes rezultati paligmateriali
lerosinaSana | Uzdevums 10 min. | Diskusija | Afistita prasme 17. darba lapa
“Ko es apkopot ie@tas
atceros par zinaSanas
savu
veseibu?”
Apj egSana 1. Uzdevums| 10 min. | Sitdcijas | Veidota prasme | 18. darba lapa
“Aleksandra anaize, analizt daves
un Retera darbs situacijas un
situacija” grupas saskat
probkEmas un to
celonus
2. Minilekcija | 10 min. | Minilekci- | legata 19., 20. darba
“Veselibai ja, informacija par lapa
nelab\ligie diskusija | vesetbai
vides faktori” nelab\ligajiem
vides faktoriem
Refleksija Uzdevums 15 min. | Prognoz | Attistita prasme | 21. darba lapa
“Mans Sana, prognozt
veseigas modeESa- | veseigu davi,
vides na veidot pozitvu
modelis” attieksmi pret

veseibas
veicimaSanu

Nodarkibu vadtajiem

lerosinaSana

Uzdevums “Ko es atceros par savu VERE}”

Merkis: apkopot iegtas ziraSanas par vesél.
Resursi17. darba lapa.

Norise:

1. Pec sasveiciaSaras nodariibas vaittajs uzsver, ka laba veseh neapSaumi ir
veiksmes un pilnértigas dazves galvenais priekSnospaens, un aicina d#@bniekus
atcegties, par ko ir rugts iepriek8jas nodaribas, kas ir visspilgik palicis atmna un
kas vhiem nav pieemams.

2. Dalibnieki smem 17. darba lapu. Pasniépzltdz to aizpildt vai ai padonat atbildes
uz izviratajiem jaujumiem un gatavoties diskusijai. Laiks — 5 mties. Tam seko
diskusija.

ApjegSana

Uzdevums “Aleksandra urefera sitacija”

Merkis: macities analizt dzives sitaciju un saskat vides ietekmi uz ciltka veseabu.
Resursi 18. darba lapa

4. modulis Veséba un atkaba

133



Norise:
1. Nodaribas vaitajs izdala dabniekiem sitdcijas aprakstu. 18. darba lapa.
2. Dalbbnieki veido mazas grugas (4-5 cileki) un disku€ par jaujumiem:
e Ko kopigu un ko atiirigu jis saskait atas aprakstajas situicijas?
e Kas ietekmgja Fetera vesabu un paSsaju?
o Kas ietekmgja Aleksandra vesdiu un passaju?
e Kurus no faktoriem &eris un Aleksandrs var mainkurus nevar?
3. Bc darba gru@s atbildes uz jagjumiem tiek @rrunatas kopgi.

Minilekcija “Veselibai nelabgligie vides faktori”
Merkis: gat informaciju par vesabu ietekngjoSiem vides faktoriem.
Resursi19., 20. darba lapa.
Norise:
1. Vaditajs iepazstina klaugtajus ar vides faktoriem, kas var ietetincilveka veseabu.
Dalibnieki lekcijas laile sspem 19. un 20. darba lapu.
2. Minilekcija balstis uz §dam atziham:

Fiziska vide nav neitila attieg@ba pret cilveku dzvi. Ta var kit veseibu veicinosa vai
veseibai kaigjoSa. Videi ir pveicina vesaba, nevis jkaite tai, ipec ir jarikojas &, lai radtu
vidi, kura ir atbalstoSa un &@nosa.

Miusdieras fiziska vide ir Kuvusi kaiiga vesabai. Kaigjums tiek nodats glokala un
lokala meroga. S ietekme prsniedz valstu robeZas.

Cilveks ir pakauts vides riska faktoru iedabai gan dabiskajvide, gan pasu rathja
vide sava maja un darlba arpus najas. Daudzi cileki ir paklauti vides riska faktoru
iedarhbai, stidajot tokgnu un Bistamu procesu tuvun

Dazi fiziskis vides faktori, kas negat ietekn# veseibu (19. darba lapa)

e Trauma pientram, dabas vai cibku izraigtas katastrofas (arkarS), kuras rada
psiholgzisku parslodzi.

e Gaisa piegrpojums, piermeram, ar svinu, sevi$ rajonos, kuros ir métkausSanas un

apstades unaémumi, ipricas, alergni majas, cigaresu @mi.

Trok%:i, ko rada, piegram, fipniedba, transporta si@has, céu satiksme u.c.

Nepiengrota dzeram izdens apgde, sanidrija un atkritumu izfcinaSana.

Kimisks un mikrobiolgisks partikas saindjums.

Palautba ipniecisku procestoksisko atkritumu iedagbai.

Palautba jonizzjoSas radiicijas (piemeram, radons no @nu saturoSiem ieziem),

kodolavariju un kodolier@u izmeginajumu iedaribai.

e Palautba saulesejonizjosis radiicijas, maksligas gaismas avotu, dabisku un razotu
elektromagatisku lauku iedartai.

e Palautba potendili kancerognu kimikaliju, piemeram, fosiliju kuririma nepilrigas
sadegSanas produktu un pestic iedaribai.

e Biveta vide, kud ir parapdzvotiba un slikti sadxes apsik/i.

¢ Nav pieejamdroSi atpitas un izklaides pagumi.

Arpusvides faktoru ietekme uz vésel

Profesiorilas slimbas — augstaimena radicijas vai toksiskukimikaliju iedartibas
sekas, darba vides specifikge(mena poza, nervu stress, mazkgsims u.tml.).
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Tabakas s@kéSana —palielina saslimSanas risku afidki hronisku elpoSanas lae
slimibu un ie¥rojami ietekng plausu daribu. ledarbojas ne tikai uz sk&taja veseibu, bet
arn uz tuvuna esoSajiem cilekiem.

Alkohola lietoSana- celonis ieverojamai ddai ievainojumu un &ves gagumu, ko
izraigjuSas satiksmes anjas, sadwes negafjumi un nelaimes gapimi darba viet. Sados
gadjumos iek8jie vides apgikli apvienojas ar cilkku pazemiatu reakciju un
koncentéSaris sgju. Ari dazi audzju paveidi var kbt saisiti ar parmérigu alkohola
lietoSanu.

Uztura faktoriir izSkiroSi sirds un asinsvadu slibas etiolgija un var it an svaigi
véZa galveno paveidu veiditaji, seviki attieaba uz kwga, resas zarnas, taiss zarnas un
Krasu \&zi.

Nabadzba bieZi ir saistta ar piemdrotas p@rtikas, adens, majokla un vesébas
aizsardmas ierobezotu pieejabu. Nabadiba ieteknd arn dzvesveida izeli un veseibas
apripes pakalpojumu izmantoSanu.

So sitdciju var saasifit ekonomikas lejupale un bezdarbs, sa@tis pirmaigas un
nestabila politisk situacija.

Cilveku veseilbu nosaka vaiki faktori, starp kuriem irgerctiska iedzimiba un
parmantotba, dZvesveids, uzturs, satiiekonomiskais statuss, vebas apripes pieejaria
un vide.

Vides resursi- gaiss,udens, grtika, patwerums, klimatiskie un sadi ekonomiskie
apstik/i ir priekSnoteikumi ves#dai un izdavoSanai(20. darba lapa). To#n vides apsikli
nav vienngr optimali, un cilveks var it paldauts daZdu vides faktoru iedarbai, kas var
nelab\ligi ietekn®t vinu labkkjibu. Sie vides riski vesblai var it dabiski radusies un/vai
cilvéku darbbas rezultts.

Refleksija
Uzdevums “Mans vesegjas vides modelis”
Merkis: veicinat pozitivu attieksmi pret savu vesiell, nmacities prognogzt dzves sitdcijas.
Resursi 21. darba lapa.
Norise:
1. Apkopojot dzirdto un apspriesto, vadjs aicina dabniekus padoit, kads vagtu bat
vinu veseibai lab\eligas dzves modelis.
2. Pasniedgs izdala 21. darba lapu undz to aizpildt 10 miriSu laika. Dalibnieki tiek
aicimati rakstt vélamo variantu, neskatoties u&iza sitdiciju un esosam iesgjam.
3. Nodarhbas beigsisi tiek @rrunats uzrakstais.
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7. nodarhiba. Slimibas cilveka dzve

Merkis. Attistit izpratni par slimbu daudzveitbu, to €loniem un sekm cilvéka dave,
attistit veseibas noerteSanas prasmes.aGinformaciju par faktoriem, kas izraisa un veicina
biezak sastopams saslimSanas.

Nodarbibas | Aktivit ates | Laiks Metodes | Sasniedzamie NepiecieSamie
fazes rezultati paligmateriali
lerosinasana | Uzdevums | 10 min. | PaSarte- Attista savas | 22. darba lapa
“Kaes jums veseibas
Sodien no\erteSanas
jutos?” prasme
ApjegSana | Minilekcija | 30 min. | Minilekcija, | Guta 23., 24. darba
“Visbiezak diskusija informacija lapa
sastoparis par bieZk
slimibas” sastopamam
slimibam,
veidota
sapratne par
slimibu
negaivo
ietekmi uz
cilveku
Refleksija Jaugjumu 5 min. Jauwtjumu | Apkopotas
sesija sesija, iegutas
parrunas zinaSanas

Nodarkibu vadtajiem

lerosinasana

Uzdevums “ K es Sodienitos?”

Merkis: atfistit prasmi noertét savu veséabu.
Resursi 22. darba lapa.

Norise:

1. Pec sasveiciaSaras nodaribas vaitajs izdala dabniekiem 22. darba lapu un dod 5
minates laika to aizpild.

2. Kad uzdevums izpilds, pasniedys lidz saskait, cik pozitvu atbilzu katrs
dalibnieks ir devis. Poaias atbildes gapima dalibnieks packroku. Ta nosaka, kam
ir visvairak pozitvu atbilzu un kam vismak (sakot no 13 1dz 1). Vadtajs komeng
legutos rezulitus.

ApjégSana

Minilekcija “Visbiezak sastopas slinibas”

Merkis: iegat informaciju par biezk sastopamam slimibam, macities saskat to &lonus un
sekas cilgka dave.

Resursi 23. un 24. darba lapa.
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Norise:

1. Nodarhbas vaitajs piediva ieklausties infornicija un gatavoties diskusijai par
biezak sastopamajn slinibam, to &loniem un sekm cilvéka dave.

2. Lekcijas laila dakbniekiem tiek izsniegta 23. un 24. darba lapa.

3. Vaditajs lekciju struktug, pamatojoties uz ddinieku tdzSirgjo pieredzi: klaugaji
nosauc, wuprat, biezik sastopars slintbas, un atbilstoSi tam tiek strukgta
diskusija.

4. Par katru slirtbu tiek veidota diskusija:

e Ka izpauzas slimba?

e Kapec cilveki ar to slimo?

e Kadas sekas ir Sai slitvai?

e Kas hitu jadara, lai nesaslimtu vai mazin negaivas sekas?

Diskusija tiek veidota, balstoties uz thadieku idzSirgjo pieredzi.

5. Minilekcija — diskusija tiek bal#a uz 4dam atzham:

Sirds un asinsvadu slitras

Visas Eiropas valss, tai skaid af Latvija, visizplaitakais raves &lonis ir asinsrites
sisEkmas slinibas. Galvenie aitze riska faktori sirds un asinsvadu sib@m ir hipertonija,
augsts holestera imenis asits un tabakas stkéSana. Savstagp saistti faktori ir
korpulence, nepietiekama fiziska aktité un uzturs, kas bafggi satur piestinatus taukus
un/vai g@li. To var saasiit padautba tvana gzes paaugstita imepa iedarfbai, kas ietekm@
noteiktu profesiju cilgkus (automa®iu tehnisks apkopes staciju darbiniekus, tlne
stradniekus un policistus) un satiksmasdzkelu pasazierus.

Vezis

Visas Eiropas valss$ \ezis ir otrs izplattakais raves &lonis. VirieSiem visizplatakais
ir plausu &zis, sievietm — kiiSu \ezis. Citi izplatti paveidi abiem dzimumiem ir kga,
resras zarnas un taige zarnas &zis.

Risku saslimt ar &zi palielina snikéSana, alkohols, uzturs, reprodiviét uzvedba,
gergtiski un hormoali faktori. Sava loma ir arvides faktoriem, kuri var i svaigi
konkretos apgabalos un ietotaju grupas.

Alergijas

Ne tikai Latvia, bet vid pasau pieaug alerijas slimnieku skaits. Algija ir
neadekata iekaisuma reakcija pretadtu vielu (alergnu), kas veseliem cidkiem nerada
nekadas sdzibas. Ciheks var Rut aleggisks daves laika, ja atkartoti saskaras ar So alérgl,
pientram, véas pulveri u.c. sa@zes kimiju, profesioaliem alergniem (plastmasa,llas,
Skidinataji), kosmetiku, medikamentiem u.c. Se¥isas notiek, jaada tiek biezi ievainota vai
nepareizi kopta, & af citu iemeslu, piedram, sm@kéSanas & - @A samazinaadas
aizsargspu.

Alergeni var radt adas iekaisumu, saskaroties ar to vaitgpses organism
Alergena kontakta vietada Kust sarkana, piekusi, uz virsmas var veidoties pakigashsi.
So slimbu sauc pamlergisko dermatu. Nearsteta gadjuma var izveidotiesekzma, kuru
veicina infekcijas iekiSana iekaisusada. Adas alegisku reakciju pret iekgiem alergniem,
piemeram, partiku ar tap esoSajiem konservantiem, piedew krasvielm, medikamentiem,
hroniska iekaisuma raiiem alergniem u.c., sauc pauatreni.

Apmeram 25% brnu jau piedzimst aloti jutigu adu, un turprakaja dzve viniem
var hit alegiska reakcija pret daudziemanikas produktiem, putekem, smarZm, swu un
kaku spalim un tieksme uz algiskam iesmm un astmu. Sslimiba ir iedzimta, jo ir
parmaipas iminsiséma, asinsaif, ada, glotadas. Ar to ir arékinas turpniikaja dzve.

levainojumi un saingsarnis

VisbieZikie naves €loni Sap grupm ir satiksmes neg@dmi, pasSavibas un sevis
ievainoSana.

Nelaimes gagumi darta ir svaiga sabiedbas vesébas proldima. Katru gadu
pasaut iet bop ap 25 000 siidajoSo. Tie izraisa arpastivigu invaliditati, kuras tmenis ir
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20-30 cilweku no 100 000 cietuSo.adla augsta riska zanka bavdarbi nelaimes gagimos
darka cie$ 25% stdajo3o.

Upuru skaits cll satiksmes neggdmos ir arkartigi augsts. Katru dienu pasaukt
boja vairak nela 350 ciheku un 6000 tiek ievainoti. aTka lielaka dda negagumu upuru ir
jauni un pusraza cilveki, Sie zaudjumi sabiedibai ir sevigi ievérojami.

Nervu sisgmas darlbas un psihiskie tradumi

Psihisku traugumu izplatba svrstas no 6 idz 22 procentiem dadas Eiropas d@as.
Izplatitakie psihiskie traugiumi, depresija, nemiers, agrea uzvedba vai alkoholisms ir
pamats liedkajai ddai paSavibu, kuru skaits sasniedz 1,5 procentus no visi@aves
gadjumiem, bet 23 procentusaves gagjumu izraisa trauma vai saigghras. VirieSi izdara
pasravibu 2,8 reizes biék nela sievietes.

Nervu sistmu un gaigo veseabu ieteknat var vaigiki profesioralas darlibas faktori.
Troksnis, kura intengite parsniedz drotas tmeni, apdraud vaikas profesijis stidajoSos,
un ir atats, ka tas ietekin20-50 procentus afiajoSo. Troksnis izraisa dzirdes zudumu, un ir
zinams, ka @ iedarhiba rada arpsiholgsisku stresu un miega tragjamus.

ElpoSanas orgnu slintbas

ElpoSanas sismas slinibas vispr ir retaks raves @lonis nek sirds un asinsvadu
slimibas vai @zis. ElpoSanas ofgu slinibu svafga grupa ir hronisls elpoSanas te
slimibas, proti, brorits un astma. Galvenais riska faktors hroniskaid&dpas de slinibai ir
snekéSana. Svaga loma ir ar gaisa piednojumam gararpus najas, piendram, satiksmes
smogs, ganas iekSiel, pientram, najas putek, scnu sporas slikti uzceds majas un puteku
ietekme darb.

Klepus

Tas var fat sigrals, ka esat nakusi tel@, kur elpcéus kairina putek vai gazes.
Gadis, ka fiklepo &péc, ka elpctos iestedzis kKids svekermenis. Klepus vart af raditajs,
ka veidojas algjisks iekaisums. Retm klepu izraisa medikamenti, pieram, atsevigas
sirds slimbu arsttSanai lietotas ates. Klepo srékétaji, jo dami kairina elpcéus. Katru ttu
pipmayi izvada lauk to, ko iepriek8ja diera savilkusSi iek§.

Pec klepus rakstura var spriest par shias izraigtaju un slimbas fizi. Klepus var ot
loti dazds, bet tasajnterpre€ arstam.

Dazlart klepus var priet, bet var arsaasiaties pat tikloti, ka $ikas asins dausana.
Nenopietna attieksme biezi noved pie hroniska htantPat ja cilekam liekas, kaat nav
nemaz tik smaga sliilba, vhS maina savas domas, kad pievienojas plausu us rsiadspja,
Klust giti kapt pa Kipnem un atri iet. Rodas nopietni dees kvalifites traugjumi. Daudzi
norak lidz smagai astmai, saslimst ar tuberkulozi, tiekskagta af retaka slimba alvedaits.

Kakla sipes

To iemesls parasti irikusu vai reik bakterila infekcija. Slimbas izraigajs rada
rikles mugugjas sienas ptada iekaisumu, pigtkumu, palieliis mandeles, deguns ir aizlikts.
Smagkos gadumos uz mandéei redzams aplikums. Don@joSais simptoms ir skpgjosa
sajita kakh, kas var it gan neliela, gan aloti izteikta.

Infekcijas slinbas

Infekcijas slimbu ki naves €lona loma gdgjos 20 gados Eirgpir samazigjusies.
Galveras infekcijas sliribas, kas izraisaami, ir elpoSanas ofmu tuberkulozeun dazdas
asins saindSarus formas. Torar pedejos gados ir pieaugusi saslintst ar difteriju.

A hepatta infekcija,kas izplais aradeni, \&l arvien ir sabiedbas vesébas probdma
vairakas valsts. Lipigo slimibu izplatba un zera mirstba ir cieSi saista ar prtikas un
dzerama tudens mikrobiolgisko saindjumu daudzs valsis. Nepilnbas pil§tu un lauku
attistiba, kas ietekra sanitiriju un davokla apsiklus, var iegrojami ietekngt amn mirstibu no
liptgam slimibam (23. darba lapa).
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Seksdali transmisvas slinibas (STS{24. darba lapa)

Seksdli transmigvas slimbas izplais seksalo kontaktu cé. Lidz Sim visbieZk
sastopamms slinibas ir bijuSas gonoreja un sifiliss, bet ddlpar nopietnu probinu Kuvis
AIDS un hlamdijas. Mazk paZstamas, bet abiezZi sastopamas slibas ir kondilomas un
herpes. Ka§s un kaunuma utis aizplaéas seksalo kontaktu cé. Pasiv iesgEja saslimt ar
cita veida. Ar AIDS tapat k& ar vrushepatu B (dzelteno kaiti) var saslimt, nakot
saskarsm ar inficgtas personas asim vai asins produktiem. Latdijvisizplattakas ir sifiliss
un gonoreja. HIV/AIDS pagaiain Latvija vél nav plasi izplats, tongr inficeSaras gadjumi
Klust arvien bieaki.

Kas izraisa saslimSanu?

So slimbu izraistaji ir bakterijas, Mirusi vai citi mikroorganismi, kas tiekimesati no
inficétas personas uz citu personu seksukontaktu cé&. Infekcija atrodas wieSa
dzimumloceki (urinizvadcéos) un sievietes dzimumangos (dzemdes kakl un
urinizvadkanlos). Saslimt var artad, ja nemana na#tas infekcijas pames.

Ar ko nes riskejam?

Bez zirimajam slinibas izpaus@m §s slinibas var izraig iekaisumusados orgnos
ka ads, plaufis, loatavas, ederpEvé un radt neauglbu gan sieviém, gan wieSiem.
Palieliras risks saslimt arazi.

Ka izpauZzas infekcija?

Biezi vien ciheks, kurs ir infigjies, konstat tikai dazas pames vai artas nepamana
vispar. Visbiezkas didzbas ir izdajumi no dzimumorgniem, velkoSas saijas vai §pes
vedera lejasda, nieze, itipaSi urirgjot. Uz argjiem dzimumorgniem var paidities ¢ilas.
lesEjamas 8pes dzimumakta laik

Vai ir iespgjams vienlai@gi saslimt ar vaiftkam slintbam?

Ja, tada varlitiba pastv.

Vai ir iespgjams atlartoti saslimt ar vienu un to pasu sliou?

Ja, tas ir iespjams, jo ciheki neiedist imunigti pret 3m slinibam. Dazreiz infekcija
saglalajas organismun Ec kada laika slinibas simptomi var atktoties.

Kadas var lat sekas, ja slinba netiekarsteta?

Atsevi&os gadiumos simptomi izad, bet tas nendmé, ka slimba ir iZrstta.
Infekcija saglabjas organism, un ar to iesgams inficct dzimumpartneri. Ja slifba netiek
arsttta, var rasties nopietnas komplikjas, piendram, drudzis, #es Eded, vederpkves
iekaisums, olfcu iekaisumi, apes logtavas, dzimumlocela pietikums, impotence u.c.i§
slimibas nekad neizil pasas no sevis.

Vai ir iespjams izirstet STS?

Lielako ddu slimibu var iarstt, ja tis nosaka savlaigi, pirms &l ir raduds
nopietnas komplikcijas. Dazreiz nepiecieSams tikai sniegt vajgdzpaidzibu, lai norstu
simptomus, piegram, ar attielgiem medikamentiem. HIV/AIDS nevar aistet. Ar
medikamentu padzbu ir iesg@jams tikai uz laiku paildzit slimnieka nizu.

Vai ir iespgjams izirsteties paSam?

Ne, tas nav iespams. Tikai arsts var kvalitawvi parbaudt slimnieku, veikt
nepiecieSa@s anaizes, lai noteiktu slifibu, &s ilgumu. Tikaiarsts spedilists var veikt
nepiecieSamaarsttSanu un prbaudi, vai infekcija ir piltba izarstta. Nepareizi lietoti
medikamenti apditina un paildzinaarstSanas kursu. PaSacgps viengi ir dait visu, lai
izvairitos no saslimsanas.

Ka ar izvairties no infieSanis ar STS?

Pret STS nav vakiu. Tapéc nepiecieSams atrast citas aizsdydg metodes. Uzkot
dzimumattietbas, jatceras, ka, jo mak seksdlo partneru, jo maiks inficeSaras risks.
Nopietnas un stabilas attibas ar vienu partneri ir visdr&is veids, k pasargt sevi no
inficeSaras. Prezervati ir efekligs aizsardibas 1dzeklis ar pret saslimSanu ar STS.
Uzmanbu japievers af dzimumorg@nu higenai. Vajadztu mazg@t rokas un dzimumogmus
aruadeni un ziepm pirms un pc dzimumakta.
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HIV / AIDS

HIV un AIDS nenozme vienu un to pasSu. HIV ir ciBka imindefiata viruss Human
Immunodeficiency VirQsun infekcijas izraigajs. Viruss ietekra cilvéka organisma dabisko
aizsargmelnismu un galu galpadara indiddu sevi&i uznémigu pret ciim infekciam vai
dazda veidalaundalbgiem audzjiem. Kad intinsisEma nowjinata un nav sgiga tikt gah ar
infekcijam, tad var ruat par AIDS, kas ir iegtais intinsisEmas defitta sindroms Acguired
Immune Defeciency Syndroyn®asreiz ziams vaigk neka 50 slimbu, kas var atstities
AIDS gadjuma. Parasti cilgks slimo ar vaitkam vienlaidagi. AIDS un & izraistajs HIV tika
atklati nesed padgitné. Pirmie ziraimie AIDS gadjumi apraksiti 1981. gad, kad slimfcas
noraca homosekdili orienteti viriei. Ss slimbas izraigaju HIV vairakas ziritnieku grupas
neatkaigi cita no citas atkja 1983.—1984. gad AIDS izplafjies visa pasau un atkhts
vairuma valstu. HIV izplais trijos veidos:

e dzimumsakaros ar infitu personu, infigtas personas organismigidsumiem — spermai
vai maksts idrumam — noakot otras personas organism

e ar inficetu ashu starpnietbu; $%ida veida visbieZk inficgjas intravenozu narkotiku
lietotaji, izmantojot kopgas $irces un adatas;

e inficéta nmate var infict savu lgrnu giitnieabas laik, dzemdbu laika un barojot ar kits

pienu.
HIV neizplags:

€dot un dzerot;

socklos kontaktos;

klepojot, &audot;

ar insektiem;

e Dbaseinos;

e no durvju rokturiem;

e kopigi izmantojot tualeti, izlietni, dvieli, ziepes;

e Kkopigi lietojot traukus, nazus, daksis.

Simptomi.Pirmajos ndnesos biezi vien simptomu navariB nedlas [@c inficesaras
inficétajai personai ursu laiku var It iekaisusi tkle, temperdtra un noguruma satg. Tau
driz Sie simptomi pam paSi no sevis.dsvah tos nepamana.cP laika, kas var ilgt nogpis
méneSiem idz vaidkiem gadiem, infigtajai personai padas viens vai pat neskari
simptomi. Glonis tam ir organismpalielinats virusu daudzums un tas, kaiinsisEma nevar
aizsargt pret slimbam. Inficétai personai ilgstoSi var b paaugstiata temperaira,
pastiprirata svuSana, svara zaeshna, piaikusi limfmezgli, biezi nogurums bez iemesla.
Pneimonija (plausu karsonis) wuas izsitumi ir at§irigas paunes. Ja padas kads no
mingtajiem simptomiem, netkst aizmirst, ka personai, iegams, ir AIDS. Tongr jaatceras,
ka lidzigi simptomi rakstugi af citam slimibam.

Parbaude umarsteSana.Asins paraugs noemas paida, vai ciheks ir inficéts. Atbilde
péc 1-2 dieam. Tadu medikamentu, kas organignznicina vrusu, nav. Ir daudzau, kas
var atvieglot simptomus, bet neviena amtnarst AIDS. Daudzus medikamentus lieto, lai
aizka\etu Virusa savairo$anos organisni savairo$afis novijina organisma dabigk sggjas
pretoties daadam infekcijam. Ir griti atrast efekivus medikamentus. Viens no iemesliem ir
tas, ka wussatri mainas.

Risks.Lidz Sim gande visi, kas infi¢juSies pirms 10 gadiem, ir miruSi. Jaunie
medikamenti var padzet ar HIV inficétajam persoam dzvot ilgak. Ir pieradits, ka 10 gadu
laika pec inficeSaris Siem cilekiem kis AIDS. Inficstai personai wuss, kas izraisa AIDS,
saglalajas asifis visu d2ves laiku. $persona to var nodot citiem. Ja ar HIV igfa sievietei
leskjas gintnieaba, tad iesfja, ka l@rns hus slims, ir tik liela, kaarsti iesaka grtnieabu
partraukt. Berns var infi&ties giitnieabas laiki, dzemdbas, vai natei barojot larnu ar kaiti.

Cik izplatta ir slimiba?HIV un AIDS ir sastopami gantr kat@ valst. Sliniibu pirmo
reizi identificcja Amerikas Savienotag Valsts. Tahp pa% laika daudz infiéto atkkja af
plasosAfrikas apgabalos. Ir neiegjami konstadt patieso infiéto cilveku skaitu, jo katru
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dienu infig¢jas arvien vaik un vaigk cilveku visa pasaud. Atskiriga ir ar zinojumu
preciziate da#das valsts. Daudzas ar HIV infitas personas reizslimo ar ar kadu citu
seksali transmigvu slimibu. Aglak tie, kuri inficgjas, visbieZk bija homoseksili un
narkomnani, bet pamaam inficeSaras no \drieSa uz sievieti un atdi klast arvien izplataka.

InficéSaras ashu parlieSanas procaspraktiski ir maz iesgjama. Rietumu vals un
ar Latvija visas donoru asinis ifipigi parbaudtas.

Refleksija
Merkis: apkopot nodaifba iegitas ziraSanas.
Norise:
Nodarhibas nosiguma kopa ar daibniekiem vattajs veido diskusiju par ieprieks

dzirdeto, parrunajot S&adus jauijumus:

e Kadas ir biezk sastopans slimibas Latvii?

o Kapec?

o Kas pievero, lai sevi pasagju no 3m slimibam?
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8. nodarbiba. Jutos slikti. Ka rikoties?

Merkis. Paidzet izprast vesa@bas adekdtas no¥rteSanas nami un atistit pakdzbas
mekkSanas prasmi vesbas apipe.

Nodarbibas | Aktivit ates Laiks Metodes | Sasniedzamig NepiecieSamie
fazes rezultati paligmateriali
lerosinaSana | Uzdevums 20 min. | Sitdcijas | Macas analizt | 25., 26. darba
“Jana anaize, situaciju, lapa
situacija” darbs formule
1. dda grupas neskaidros
jautajumus par
veseibas apiipi
ApjegSana | 1. Lekcija 45 min. | Lekcija, | leguta 27. darba lapa
“Ka sagemt diskusija | informacija par
valsts valsts
garanttos garangtajiem
veseibas veseibas
apripes apripes
pakalpoju- pakalpojumiem,
mus?” veidota prasme
atrast un
izmantot
nepiecieSamo
informaciju
2. Lekcija 30 min. | Lekcija, | Gust izpratni 28., 29, 30., 31.
“Gimenes diskusija, | pargimenes darba lapa
arsta, darba lapa| arsta un
deZirarsta un zokarstniedbas
zolarsta pakalpojumiem,
pakalpojumi” macas izmantot
iegato
informaciju
3. Uzdevums | 20 min. | Darbs Veidota prasme| 32. darba lapa
»riesibas un grupas, noteikt un
pierakumi” diskusija | anali£t savas
tiesbas un
pierakumus
Refleksija Uzdevums 20 min. | Sitacijas | Trergta prasme | 33. darba lapa
“Jana anaize izmantot ie@to
situacija” informaciju
2. dda

Nodarkibu vadtajiem

lerosinaSana

Uzdevums “dna situicija”

Merkis: macities analizt situaciju un formukt neskaidros jagjumus par ves#bas apipes

iesgEjam.
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Resursi 25., 26. darba lapa.
Norise:
1. PEc sasveiciaSaras nodaribas vattajs izdala dabniekiem sitacijas apraksty25.
darba lapa) unidz to izlast.
2. Vaditajs ladz datbniekus sasties mazs gruphas (3—4 cilgki) un apspriest
jautajumus:
Kados gafjlumos vagtu bit stipras spes edea?
Kadas zles es zinu, kuras pdk maziat sapes Edea?
Ko es zinu par recepsSu un bezrecepgenz?
Kas ir gimenesarsts?
Ka var tikt pismemsaan piearsta?
e Kados gafjumos un k var izsaukatro paidzibu? (26. darba lapa)

3. Pec diskusijas grupias ko tiek apspriests, kuri jagjumi dalibniekiem g&iet
neskaidikie, par kuriem wi ir kaut ko dzir@jusi.

4. Pec tam vadtajs piediva iepaities ar informaciju, ka Latvija var saemt valsts
garanétos vesabas aplipes pakalpojumus.

Apj egSana
Lekcija “Ka sapemt valsts garaéiios vesabas apiipes pakalpojumus?”
Merkis: gat informaciju par valsts garagiiajiem vesabas aplipes pakalpojumiem, fgities
atrast un izmantot nepiecieSamo infaomu.
Resursi 27. darba lapa.
Norise:
1. Nodarhbas vattajs izsniedz dabniekiem 27. darba lapu, Kurir apkopota
nepiecieSaminformacija par valsts garagtajiem vesabas apiipes pakalpojumiem.
2. Lekcijas — diskusijas veidtiek sniegta nepiecieSanmformacija.
3. Papildu informaciju var iedit Veselbas obligtas apdrosSiaSanas valsts genfiras
majas lag www.voava.lv.
4. Pec vispargjas informacijas vadtajs ladz paiemt izdaito materilu (27. darba lapu) un
rapigi izskaidro visu inforraciju, minot praktiskus piedmus, mudinot uzdot
jautajumus un sniedzot uz tiem pieas atbildes.

Latvija veseibas apiipes pakalpojumus sniedz dda veida instiicijas — valsts,
paSvaldbas un prigtas arstnie@dbas iestdes urarstniedbas personas.
Veseibas apiipe valst ir organizta trijos imenos:

Primara veseibas apfipe. Tas ir pirmais un galvenais vegxls apipes sistmas
limenis; pirmais, kudr tiek risiritas galvehs iedavotaju veseibas proldmas, lietojot
vienkarSas un izmaksu i efekivas medithas tehnolgijas, un kuru real& gimenesarsts,
pediatrs vai internists akan masa vaiarsta paigs.

Latvijas Republikas iedwotaji, registrejoties pie priniras vesabas apipes arsta,
iegust tie§bas saemt valsts garadito veselbas apiipi un, apmeldjot arstus vai izejot
izraksttos izmekéjumus, maks tikai pacienta iemaksu.

Sekundra veseibas apripe —specializta ambulatar un stacioara veseibas apipe,
kas orientta uz neatliekamu, aku vai phnveida vesébas apiipi — atru un kvalitaivu
diagnostiku, intensgu ars&Sanu un rehabilitiju.

Terciara veseibas apfipe —augsti specialii vesetbas apiipes pakalpojumi, kurus
specializtas arstniedbas iestdes nodroSina vienas vai vaku mediGnas nozaru spexisti ar
papildu kvalifikaciju. Ta ir saisita ar tehniski daudzveigu un sareditu diagnostikas un
medianas ieldrtu izmantoSanu. Terajam vesa@bas apipes Imenim rakstuigas viena vai
vairakas &das pamnes: augstas tehnglgas, istamas slirbas, augsta riska terapija, reti
sastopamu slitbu diagnostika uarsSana.
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Sekundro un terciro veseilbas apiipi misu valst nodroSina:

e Daudzprofilu neatliekafs paidzibas slimficas un rajonu/pittu centalas slimncas, kas
nodroSina plasu un augsti kvalifta veseibas apiipi.

e Lokalas "mazas" slimricas, kas piexva nelielas intensites akito paidzbu un ar
nodroSina soéaio funkciju.

e Medicniskas rehabiliicijas slimncas un centri, kas nodroSina ¢ha fiziska,
psiholgziska, sockla un aroda potengla atis@Sanu vai atgSanu, vai arpacienta dwes
pielagoSanu videi un sabiatai.

e Viena profila akitas un ilgis uztugSaras slimncas tuberkulozes, psihiatrijas un
narkolgzijas nozags.

e Specializtas viena profila slimitas, kas sniedz sekuind un terciro apfpi tadas
nozags ka onkolgzija, dzemdbas, traumatolgja, infekciju slinibas.

Lekcija “Gimenesarsta, de#frarsta un zo#irsta pakalpojumi”
Merkis: gut izpratni pargimenesarsta un zobrstnie@bas pakalpojumiem, #aities izmantot
iegato informaciju.
Resursi 28., 29., 30., 31. darba lapa.
Norise:
1. Vaditajs uzsver, cik svagi ir izprast sigtmu, ki var saemt arstniedbas
pakalpojumus, uribz \€lreiz piewerst uzmarbu gimenesarsta pakalpojumiem.
2. Pasniedgs izdala 28. darba lapu un uzskaidra Viar piergistréties piegimenesarsta
un kapéc tas fidara.
3. Dalibnieki smem 29. darba lapu unatgs to aizpilat.
4. Pasniedgjs izskaidro, kur un&var saemt neatliekamo palzibu, kur mekét
dezirarstu (30. darba lapa).

ledzvotajiem neatliekamo padzbu arpus gimenesarstu darba laikaarstniegbas
iestide nodroSina arde#irarsti. Dedirarsti ir pieejami darbadieis no plkst. 15.00idiz 21.00,
sestdieas no plkst. 8.001tlz 15.00 un sitku dieras no plkst. 8.001¢iz 15.00 (ja satku
dienas, ieskaitot brdienas, prsniedz 2 dienas). aReja laika pacientiem neatliekamo
palidzibu sniedz daudzprofilu neatliekaspaidzibas slimiicu usaemsanas nodias.

Mijas viates de#rarsts nodroSina tikaidoniem idz 18 gadu vecumam (bez maksas),
ka af | grupas invadiem un par 80 gadiem v@gem pacientiem (Ls 2,00) darbdiEnno
plkst. 15.001dz 20.00.

Deitrarsts sniedz pa@dzibu visiem iedwotajiem arstniedbas iestdes daribas
teritorija neatkaigi no &, pie kuragimenesarsta pacients ir pieggstrets. Katé arstniedbas
lestide redzam vieta jabat novietotai informacijai gan par katragimenesarsta darba laiku,
gan arf par iespjam noHlut pie de#irarsta. Pacientiem svigi atcegties, ka katrangimenes
arstam bez mjas viatem un pknveida pi@emsSanas dien ir an ta saukés akitas stundas,
kad tiek konsulfiti pacienti gkSpas saslimSanas gagdnos.

5. Vaditajs izskaidro dabniekiem zobrstniedbas pakalpojumu samsanas ie§fas un
kartibu Latvifa:

ZobharstnieGbas pakalpojumus valsts apmakikai berniem kdz 18 gadu vecumam un
jauniesaucamajiemakjos gadjumos visas pakalpojuma izmaksasaggdz pacientam.

6. Nobeigum dalibnieki smem 31. darba lapu, kur apkopota sgaka informacija.
Uzdevums ,Tie®as un pieikumi”

Meérkis: macities noteikt savas tiggas un pieaikumus un pamatot savu viedokli.
Resursi 32. darba lapa.
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Norise:
1. Vaditajs sadala dabniekus mazs gruphas (4-5 cileki) un izsniedz 32. darba lapu
sagriezi veida.
2. Katra grupha saem uzdevumu dotos apgalvojumus sagtaivas ddas — tiesbas un
pierakumos un komeat savu iz¢€li. Paredztais laiks — 20 miaites.

Refleksija
Uzdevums “dna situicija”, 2. dda
Meérkis: macities izmantot iegto informaciju.
Resursi 33. darba lapa.
Norise:
1. Nobeigum vadtajs aicina atgriezties pieagla sitlicijas un to €lreiz izlagt.
2. Dalibniekiem tiek izsniegta 33. darba lapa.
3. Dalibnieki kom ar pasnieddu sniedz atbildes uz darba #pizvirzitajiem
jautajumiem.
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9. nodarbiba. Veseigs davesveids

Merkis. Veidot izpratni par vesgJu davesveidu un tam nepiecieSamajiem ngsatem,
palidzzct atstit un pilnveidot savas veskas nogrteSanas un uztaganas prasmi.

Nodarbibas | Aktivit ates Laiks Metodes Sasniedzamig NepiecieSamie
fazes rezultati paligmateriali
lerosinasana | Uzdevums 25 min. | Diskusija, | Protraksturot | 34. darba lapa
“Mana vizija darbs veseigu Liela papra
par vesagu grupas, dzivesveidu, lapa, 4 -5 kisu
dzivesveidu” pratavetra apziras limlapinas
personisko
pieredzi
ApjegSana | 1. Minilekcija | 20 min. | Minilekcija, | legita 35., 36. darba
“Veseligs diskusija informacija par | lapa
dzvesveids” veseiga
dzivesveida
butibu un
priekSrogbam
2. Uzdevums | 30 min. | Darbs Izprot uztura 37., 38., 39., 40
,2Jzturs un grupas, ietekmi uz| darba lapa
veseigs savstarpja | veseibu
dzvesveids” maciSaras
Refleksija Uzdevums 15 min. | Diskusija, | Protraksturot | 41. darba lapa
“Mana prognozsa- | veseigu
veseiga na, dzvesveidu,
dzivesveida modeESana | macas to
modelis” prognozt

Nodarkabu vadtajiem

lerosinaSana

Uzdevums “Manaizija par vesétju davesveidu”

Merkis: macities raksturot vesgju davesveidu, apziities savu pieredzi.
Resursi 34. darba lapa, liela pap lapa, 4 kKisu imlapinas.

Norise:

1. Vaditajs sadala dabniekus mazs gruphas (4-5 cil\eki) un izsniedz baltu pam
lapu. Daibnieki smem uzdevumu 7-10 miSu laila paust savu viedokli par
veseigu davesveidu, rakst savas idejas uzrhlapipam.

2. Vaditajs aicina katru grupu nosaukt darba rexull, imlapinas tiek gruptas un
piestipriritas pie lieis lapas, kas jau ieprieks ir satml4 ddas (sk. 34. darba
lapu) un piestipriata pie &feles.

3. Nodarhbas vaitajs izskaidro, Epcc liela lapa ir sadata 4 ddas un izdala 34.
darba lapu. Dabnieki tiek iepatstinati ar biatiskakajiem vesaba davesveida
faktoriem.

ApjegSana

Lekcija “Veselgs davesveids”

Merkis: gat informaciju par vesabu davesveidu una priekSrogbam.
Resursi 35., 36. darba lapa.
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Norise:
1. Pasniedgs aicina dabniekus ieklausies vipa stistijuma un saidzinat to ar savu
I1dzSirgjo pieredzi.
2. Minilekcijas saturs var tikt modifets atkatba no klaustaju [idzSirgjas pieredzes
un intere8m. Informacijas sniegSanai un diskusijai ar klgagem pasniedgs
izmanto &das ataias:

Lai masu davesveids btu veseilgs, mumsgrapgjas par ves@bu ietekngjoSiem faktoriem:
dzives un atptas rezms,

fiziskas aktiviates,

gSanas ieradumi,

savstarpjas attiegbas.

Sie faktori veidogdzienu “vesals divesveids”.

Veselgs davesveids ir pareiza izpratne par ta,dvot, ka stradat, ka atpisties, k&
gst, la satikt un kontakties ar citiem cilgkiem.

Dienas reims. Katrai dzavai bitnei ir savs noteikts @ees ritms. Ir ziams, ka
ikvienam cilekam ir individuals diennakts rams jeb biolgiskais ritms. To regél sareaiti
procesi galvas smadzen Biolggiskais ritms reg@ daudzas organisma funkcijas, peam,
miega un nomoda ciklu. Drosi vien katrs ir desjis sev nepiecieSain stundas miegam, lai
justos atpties un mozs. dpat ziram, vai esamat saucamie “wuli”, kas agri dodas pie miera
un agri mostas, vai fzes’”, kas iitas labi, paliekot nomadarf vélas nakts sturis. To visu
reguk organisma biolgiskie ritmi jeb & sauktais “iek§ais pulkstenis”.

Ja tiek trauéts ierastais diennakts ritms, var rasties nogurunmsgainba, darbasgu
samaziasaras, psihiski traugumi. Tas var pat veicit slimibu atistibu. Svafgi, lai cilveks
dzivotu atbilstoSi savam biogiskam ritmam. Tas ir viens no vegg divesveida
priekSnoteikumiem.

Miegs. Cilveks mieg pavada aperam treSo da no savas dees. Miegs ir
organismam namigs svoklis, bez kura nav ies@mama cil\eka eksistence. Ne velti cid«s
bez gut¢Sanas var iztikt tikai 3—4 diennaktisatdd miegs un vesda ir loti cieSi saigti
jedzieni.

Miega laikh organism notiek daidi fiziologiski procesi. Svagakais, ka giot
organism tiek atjaunotas un uzias $inu enegéctiskas un funkciogalas rezerves. Bez tam
miegs nodroSina cemtis nervu sisimas daribas idzsvaru un stabiliti. Tapec pietiekoSs
miega ilgums ir nepiecieSams labas v un darbasju uztugsanai.

Miega ilgums dwes laikk mairas. JaundzimuSais parastilgaptuveni 21 stundu.
Desmit gadus vecséins diennakt videji gul 10 stundas, bet pieauguSajam miegam
nepiecieSamas anam 7 stundas. Vecunmiega ilgums parasti samazm

Darbs un fizisks aktivitites. Zinatnieki ir pieadijusi, ka ciheki, kuri dzves laika
daudz un smagi ir $tdajusi, mazk slimo un vihu vidgji nodzvotais ntizs ir gagks. Tas ir
labs pieadijums tam, ka darbs ir vesgl davesveidu veicinoss faktors.

Fizisks darbs svaiggais ir vispuggakais kusitbu veids. Téu af regukras sporta
nodarbbas (vieglatitika, sporta sgles, aerobika) var sniegidivertigu labumu. Fizisks
aktivitates afista veikibu, uzmarbu, ndauj uzkaties liekam svaram. Bez tamst paidz
mazirat stresu, prdzivojumus, uztraukumu.

Atpata ir tikpat svarga la darbs. Dienas r&ha vienner jabat paredztam laikam ar
atpatai.

Veselga divesveida pamatir af persofmga higicna, pareiza uztura lietoSana un
izvairiSaras no kaitgiem ieradumiem.

Daudzveidgs uzturs

AugSanai, aistibai un ves@bas saglaifanai nepiecieSamas olbaltumvielas,
oglhidrati, tauki, mineélvielas, vitanini, adens. Uzturvielas organisms vamsmt tikai no
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dazdiem produktiem jeb uztadzeKiem, kuros as ir dazda daudzuma un daZdas
attiedbas. Lai organisms sa&mtu nepiecieSafs uzturvielas, katru diendgd produkti no
visam pie@m produktu grupm: maize (graudu produkti); piens (piena produlgga (gdas
produkti); olas; drzeni, audi (35. un 36. darba lapa).

Ir ari produkti, kas neietilpst mabajas pie@s grugs, piengram, saldumi,
atspirdzinoSie d&ieni, tadaseédienu piedevasakmajorezes, kéupi, daiadas ngrces u.tml.
Sie produkti ne vienar labweligi ietekn organismu un var pafiit tam kaitgi, ja tos lieto
daudz un biezi.

Uztura nozme

Par fdzienu ‘€Sana” var bt atkirigi priekSstati. Skaidrs ir viens, k&Sana ir
nepiecieSaia, t&u tai var it af emocionls raksturs. Ms édam daidu iemeslu &l: lai
apmieriratu izsalkumu, lai izjustu komfortu, prieku. DaZzZreigtgribu rada #rdzvojumi,
izmisums. Katram cilgkam ir noteikti éSanas ieradumi, kuri ir veidojuSies kopS agras
bérnibas.

Lai varctu saglabt un uzlabot ves#u, pievero galvenie pamatnoteikumi:

e ¢&diet daudzveityu uzturu,
e saglaljiet nornmalu kermeyu masu,
e badgitiniet savuedienkarti ar autlem, dirzeniem, graudaugu produktiem,
e izvélieties produktus, kuros maz tauku,
lietojiet cukuru un &i méreras dews.

Uzturs
Uzturs iredienu kopums, kas nepiecieSams r@am dZvibas nori8m organism.
Pareizs uzturs iratls, kas nodroSina vislakos apstklus cileka augSanai un atibai,
augstas darbagjas un labu pi@goSanosirgjas vides izmajam.
Pareizam uzturanr jaatbilst trim pamatprabam:
e uzturam ir jbut dazdam. Katru dienu iragd pienacdieni, gdas edieni,
darzenpu un audu &dieni, maize un milt@dieni;
e uzturam ir fibiit sabalangam, vism uzturvieim tap jabut pareizs attiegbas
un pareiz daudzurg;
e uzturam ir ibat mérenam. Tam ir pilfgi jasedz engjijas patrins, ta&u tas
nedikst piegidat organismam lieku engiju, kas uzkajas taukos.
Noteikti jaed darzeni un audi, kuros ir daudz vitaimu un balastvielu. Neaizmirstiet,
ka paslaik Latvijas iedzotaji aped vidgji tikai 25% no & darzenu daudzuma un 10% no dug
un ogu daudzuma, ko uzturatnieki uzskata paralamo.

Diskusija ,Uzturs un ves#ls divesveids”
Merkis: macities izprast uztura ietekmi uz vesoel.
Resursi 37., 38., 39., 40. darba lapa.
Norise:

1. Vadtajs sadala kladtjus 4 grupnas. Katrai grupai tiek izsniegta viena no darba
lapam — 37., 38., 39. un 40.

2. Grupas sgem uzdevumu 10 minés sagatavot ssGjumu ar piendriem no daves
par matedlu, kas atspodots darba lap

Refleksija
Uzdevums “Mana vesela dzvesveida modelis”
Merkis: macities prognogt, veidot izpratni par vesglu davesveidu.
Resursi41.darba lapa.
Norise:
Vaditajs izdala dabniekiem 41. darba lapu un dod 10 oigs laika to aizpild, pirms
tam patidzot daibniekus kritiski iz@rtet savas iespas un gribassiiku.
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2.apakSmodulis

Briviba vai atkariba
6 stundas

ApakSmodya merkis
Veidot priekSstatu par atkdu veidiem, €loniem un sekm, veicirat SgEju uzpemties
atbildibu par izdato izeli.

ApakSmodya uzdevumi

agRrNE

Gut priekSstatu par dadiem atkatbu veidiem.

Macities izprast atkabu clonus un sekas.

lepazties ar atkabu izraigtajam sekim saw un lidzcilveku dave.
Attistit prasmi izdatt izvéli un uzmemties atbiltbu par izli.
Macities apziaties sekas, ko var rédzdafta izvéle.

4. modulis Veséba un atkaba 149



10. nodartaba. Atkaribas cilveka dzve

Merkis. lepaities ar psihoakvo vielu gdzienu, nacities saprast savu attieksmi pret atlar
izraisoSagm vielam.

Nodarbibas Aktivit ates Laiks Metodes | Sasniedzamie NepiecieSamie
fazes rezultati paligmateriali
lerosinaSana | Uzdevums “Ko | 10 min. | Diskusija Izprot Katram
Jas gritetu jedzienu dalibniekam 4
zinat?” .psihoakivas | A5 formata
vielas”, prot | lapinas (var 4
formulet Krasas)
neskaidros
jauajumus
ApjegSana | 1. Filma 60 min. | Videofilma, | Attistita Filma
“Gimerite” diskusija, prasme “Gimernte”
situacijas analizt (Rigas domes
anaize situaciju, Narkoninijas
macas izprast | profilakses
atkafibu centrs, rekdmas
ietekmi uz agentira
cilvéeku davi, | “Labvakar”,
veido savu 2002)
attieksmi pret | 42. darba lapa
to
2. Minilekcija— | 15 min. | Minilekcija, | legata 43.,44.,45.,
diskusija diskusija informacija 46.,47.,48.,
“Psihoakivo par 49.,50., 51.,
vieluiss psihoakivo 52.,53., 54.,
raksturojums” vielu 55., 56. darba
iedarbbu uz | lapa
cilveka
organismu
Refleksija Uzdevums 5 min. Diskusija, | Veidota 43. darba lapa
~Psihoakivo darba lapa | attieksme pret
vielu ietekme psihoakivo
uz organismu” vielu
lietoSanu
Nodarkibu vadtajiem

lerosinaSana

Uzdevums “Ko ds grilEtu zint?

Merkis: macities saprast psihoako vielu jgdzienu un formuit neskaidros jagjumus.
Resursi katram dabniekam 4 A5 forrata laphas (var 4 Kisas).

Norise:

1. Vaditajs jaut dalibniekiem, ko wi saprot argdzienu ,psihoaltas vielas”. Kadas &s
ir? Tiek dota iesfja izteikt visus viedokus.
2. Katrs daibnieks saem pafra lapu. Vaitajs ladz padorat un uzrakst jauajumus,
kas dalbniekiem &iet svargi. Katru jaugjumu daibnieki raksta uz savas adgas
lapinas. Paredzamais laiks — 5—7 migs.
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Ko dalibnieki griletu uzzirat par psihoaktvajam vielam?

Kadas ar So vielu lietoSanu saiigs sitdcijas vipi veletos apspriest?
Kadas situicijas japienem Emums par lietoSanu?

Kadu iespaidu tas at§tuz cilveka vesabu, atmiu utt.?

3. Vaditajs sagrup un apkopo uz lapam uzraksitos jausjumus.

Apj égSana
Filma “Gimerite”
Merkis: macities anali2zt sitlaciju, saskat un izprast atkabu ietekmi uz cileku davi.
Resursifilma “Gimerite” (Rigas domes Narkainijas profilakses centrs, ra@khas genfira
“Labvakar”, 2002), 42. darba lapa.
Norise:

1. Dalibnieki smem 42. darba lapu un uzdevumu filmas daikekkt atbildes uz

izvirzitajiem jaugjumiem.
2. Videofilmas ,Gimerite” noskaiSaris.
3. Pec filmas noskasaras vadtajs organiz diskusiju par izvirgajiem jaugjumiem.

Minilekcija — diskusija “Psihoak¥o vieluiss raksturojums”
Merkis: gat informaciju par psihoakvajam vielam un to ietekmi uz cilgka organismu.
Resursi43., 44., 45., 46., 47., 48., 49., 50., 51., 53., 54., 55., 56. darba lapa.
Norise:
1. Pirms minilekcijas — diskusijas dbhieki saem 43. darba lapu un uzdevumu to
aizpildit lekcijas lail.
2. Minilekcija — diskusija tiek veidota, balstoties wgrupas dabnieku idzSirgjo
pieredzi, attieksmi unaslam atzham. Vadtajs var izmantot 44. — 56.darba #&pdoto
informaciju.

Psihoakivas vielas
1) Legilas psihoakivas vielas
Alkoholiskie dzrieni (alus, ¥ni, Sampanietis, de@w, likieri, konjaki u.c. spirtotie dieni).
Cigaretes un jpju tabaka.
Kofenu saturoSie daieni (kafija, melra un zda tgja, ,Coca-Cola” XTS u.c.)medikamenti
(pretgipju, nomierinoSie, miega, antideprgs un stimu¢joSie idzeKi).
Skdinataji jeb inhalanti (acetons, toluolsetileteris). Leglas psihoalivas vielas kuliiras,
tradicioralu un \esturisku apgklu €] ir plasi integétas sabiedba, un to lietoSanu plaujana
vieta un laika likums neaizliedz. Tau saisiba ar ipasSiem biolgiskiem, sociliem un
psiholqziskiem apsikliem s izraisa atkabu.
2) Neleglas psihoakwas vielas.
Tas juridiski apamé par narkotiEm un Ec iedarlbas iedala depresantos, stimulatoros un
halucinognos, bet pc izcelsmes — augu valsts unaiskapas narkotiskas vieks.
Saskaa ar ANO Narkotiku kontroles programmas 1999. ggiidijorka publicsto informaciju
un terminolgiju pie kontrokjamam narkotikim pieder:

1. Narkotiskie augi
Kazepes(Cannabissativg kuru iedariiga viela irtetrahidrokanabinols, kas mariha (auga zkaja
dda) ir 0,5-5%, is svéos hasSis 2—10%, bet Ha10-30%. Tetrahidrokanabinols ir psihaaét
viela ar halucinognu efektu, kas rada persbas izmajas.
Kokas kfims (Erythroxylum cocpsatur narkotisko vielu kokau. Ta lapas kokains ir 0,5-2,5%,
kokas pagt 30—80%, bet kreklidz 90% (to iegst no kok@na hidrohlorida, apstdajot ar
dzeramo sodu). Kokas ir visspcigaka stimukjos un atkaibu veidojos viela no augu valsts
produktiem.
Miega magonegPapaver somniferujn- magau salmi, kas satur alkattus morinu, kodénu,
tebanu, papavenu un narkahu. Magau pienha (opija) kimiski parstradats destiiits jau ir
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morfins, bet acetitais savienojums, t.i.,, pussiiskais savienojums, ir hares, visaugako
atkafbu izraiso8 viela.
Snes (Psilocvbe semilanceata un psilocvbe cubensis, qukitdo Mexicg kuras visvaitk no
indigagm <sném satur narkotisko savienojumu psilaaib, kam ir izteikta halucin@ga
iedarhba.
Meksikapu apreibiniSanis kaktuss— peijotls [opophora williams), kur§ satur narkotisku
savienojumu meskedu, kam ir halucinogna iedariba..
2. Singtiskas narkotisks un psihotrogs vielas
Sinttiskie opiadi. Visiem sinttiskajiem opiadiem ir izteikta narkotiska, depfgssa ietekme,
un tie visi rada atk#@ou vai aizvieto augu valsts ais.
Centalas nervu sigimas depresanti
e Benzodiazepini. Tie ir pasawisplagik lietotie sinttiskie nomierinosSieitizeKi, ko izmanto
mediana.
e Barbituiti. Barbituiatus lieto miega tragumu arsgSanai, bet tiétri rada pieraSanu un tos biezi
sak izmantot kop ar alkoholu, benzodiazegpem un opitiem apreibiasaras notikos.
e Metakvalons. Sirtisks centilas nervu sistmas depresants, tam nav barlatar
strukiiras, bet tas biezi izraisa pieraSanu.
Amfetanmi un ekstazgrupas vielas
Amfetamni un ekstazgrupas vielas ir tuvassp savakimiskas strukiiras, ipec ekstaz
grupas vielm bez halucinogna efekta ir arstimukjosais efekts.
Sinttiskie halucinogni
o LSD (lizergnskabes dietilartds) — pussiitisks narkotisksitizeklis ar izteiktu halucin@gu
un psihomingtisku (psihotisku) iedaibu;
e Fenciklidns (PCP) - siatiska narkotika ar anetisku (pretdpju) stimuEjoSu un
halucinognu iedaribu.
Halucinogznie amfetarmi
Tie pec savakimiskas strukiiras ir tuvi amfeta@miem un meskaham.

3. Dalibnieki smem 44. — 56. darba lapu. Atkld no daibnieku skaita kladtji tiek
sadaiti mazs gruphas (2—4 cileki) un saem 1-3 darba lapas katra.
4. Grupu uzdevums ir iep#ies ar saemto matetlu un sagatavoties kagai diskusijai.
5. Nodarhbas vattajs veido diskusiju paragliem jaugjumiem:
e Ar kadam atkarbu izraiso8m vielam jas iepaziaties?
e Ka tas iedarbojas uz cibka organismu?
e Kadi ir So vielu lietoSanas riski?

Refleksija
Uzdevums ,Psihoakio vielu ietekme uz organismu”
Merkis: veidot attieksmi pret psihoakb vielu ietekmi uz organismu.
Resursi 43. darba lapa.
Norise:
Pec lekcijas tiek veidotasa diskusija par 43. darba fagvirzitajiem jaugjumiem.
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11. nodarlaba. Velme pameginat narkotikas

Merkis. Rosirat donat par atkaibu &Eloniem, paidzet mekkt iesggjas no tiem izvaities vai

tos nowrst.
Nodarbibas | Aktivit ates Laiks Metodes Sasniedzamig NepiecieSamie
fazes rezultati paligmateriali
lerosinaSana | Uzdevums 20 min. | Darbs Veidotas
“Kad es grupas prasmes
pangginaju nowertet un
pirmo reizi” anali£t savu
ricibu
ApjegSana | 1. Uzdevums | 40 min. | Darbs Izveidota 57., 58., 59.
~Kapec grupas, izpratne par darba lapa
psihoakivas darbs ar atkafbu Lielas papra
vielas ntgina tekstu, ccloniem, lapas,
lietot pirmo savstarpja | prasme tos flomasteri
reizi?” macisana saskait
2. Uzdevums | 20 min. | Darbs Attistita prasme| 60. darba lapa
“Tev ir grupas saskait
tiegbas alternaivas
izvelcties” atkafbam un
apzirata iz\eles
briviba
Refleksija “V estule 10 min. | Domraksts | [¥cas formukt | Balta pafra
Janim” savu viedokli lapa
par atkatbu
izraisoSagm
vielam

Nodarkibu vadtajam

lerosinaSana

Uzdevums “Kad es pa&dinaju pirmo reizi”

Merkis. macities nortet un analizt savu Tcibu.

Norise:

1. PEc sasveiciaSaras vadtajs ierosina gkt nodarbbu ar daiSanos pieredz
2. Dalibnieki izveido mazas grugpas (3—4 cileki).
3. Katras grupas uzdevums ir savs#irmlalities atmpas par to, K vini pirmo reizi
snekeja, lietoja alkoholu u.tml. Katra grupa #&as vienu atmiu s&stjumu, ar ko
iepaistinat pargjos.

Apj égSana

Uzdevums Kipec psihoakivas vielas mgina lietot pirmo reizi?”

Merkis: iepait atkafbu &lonus, macities tos saskdt
Resursi57., 58., 59. darba lapa. Lislpapra lapas, florasteri.

Norise:

1. Vaditajs sadala kladtjus 3 grup@s. Katrai no grum iedod vienu darba lapu — 57.,
58., 59., K ar lielo pagra lapu un florasterus.
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2. Grupas sgem uzdevumu 20 mites sagatavot ssGjumu parejam gru@m par
materklu, kas atspodots darba lap Uzskates mateiiam tiek izmantotas liés
lapas.

3. Katra grupa prezeaisavu sagatavoto infofuiju pargjiem daibniekiem.

Uzdevums “Tev ir tiedas iz\élcties”

Merkis: macities saskat alternaivas atkaibam.
Resursi 60. darba lapa.

Norise:

1. Dalibnieki smem uzdevumu aizpiiti60. darba lapu. Laiks — 10 nates. Pratkatram
apgalvojumam par psihoakd vielu pirnas lietoSanas doniem datbniekiem
jaieraksta, K to vagtu realizt sawadak.

2. Dalibnieki ieditos rezulitus apspriez mazg grug@s, un katra grupa ar saviem
rezultiem iepazstina [argjos.

Refleksija

“V éstule dnim”

Merkis: macities formutt savu viedokli par atk@u izraisoSam vielam.

Resursi balta papra lapa.

Norise:
Nodarhbas nobeigumvadtajs lidz uzrakst vestuli pusaudzimahim, lai attugtu vipu no
psihoakivo vielu izngginasanas.
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12. nodarlaba. Atkaribu ietekme
uz manu un kdzcilveku dzivi

Merkis. Macities izprast, k psihoakivas vielas ietekm@ cilvékakermeni, rosiat domat par
atkafbu seku ietekmi uzadzcilvekiem.

Nodarbibas | Aktivit ates Laiks Metodes Sasniedzamie¢ NepiecieSamie
fazes rezultati paligmateriali
lerosinasana | Filma 30 min. | Videofilma| Veidota Filma
ApjegSana | “Molekularas izpratne par “Molekularas
sarunas” atkafbu sarunas” (Ryas
izraisoSo vielu | domes
ietekmi Narkonanijas
profilakses
centrs, rekdmas
agentira
“Labvakar”,
2002)
Refleksija Uzdevums 15 min. | Darbs Saskata un
“Ko doma grupas, novertéta
kaimins?” lomu sle | atkafbu seku
ietekme uz
lidzcilvekiem

Nodarkibu vadtajam

lerosinaSana. Apjegsana
Filma “Molekularas sarunas”
Merkis: veidot izpratni par atk#vu izraisoSo vielu ietekmi.
Resursifilma “Molekularas sarunas” (Rlas domes Narkaoinijas profilakses centrs,
reklamas genfira “Labvakar”, 2002)
Norise:

Pec sasveiciaSaras ar grupu tiek piexvats noskaties filmu ‘Molekukras sarunas”.
Ta ir filma, kura apskaits psihoalkivo vielu iedaribas modelis. Ar pieamiem par §pju
sajitas impulsu prvadi CNS tiek aplkota atkaibu izraisoSo vielu iedatba un tieksmes
veidoSa@s. Filma paiditas gan leglas, gan neleglas atkatbu izraiso8s vielas un to
iedarhbas negavas sekas. lzskaidrota daiti smadzeu ddu un baudas centra dabh
atkafibas veidoSais proces.

Refleksija
Uzdevums “Ko dora kaiminS?”
Merkis: macities saskat un nortet atkafbu seku negato ietekmi uzidzcilvekiem.
Norise:
1. Vaditajs aicina grupas ddiniekus iejusties kaimu loma.
2. Sadaliet grupu 3 makas grupihas un piedvajiet izsgelet kaimina lomu sitécijas,
kad jsu kaimps:
e |oti daudz un biezi saké — 1. grupai,
e reguhri ir piedzries, katru vakaru ya davoklii notiek skdas dzres, skanali — 2. grupai,
e ir atkafigs no narkotikm, nekur nesada, paris reizes bija redzams bezsammgulot
kapnu tel@ — 3. grupai.
3. Diskusija par katras grupas udnos.
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13. nodarlaba. Mana izwele bit
veselam un bivam no atkaribam?

Merkis. Apkopot moduliegitas ziraSanas un prasmes. Stigtipozitvu attieksmi pret sevi
un lidzcilvekiem.

Nodarbibas Aktivit ates Laiks Metodes | Sasniedzamie NepiecieSamie
fazes rezultati paligmateriali
lerosinaSana | Uzdevums “Es | 15 min. | Darbs Izverteta iedita | 61. darba lapa
ieguvu... Man grupas, informacija,
pietrika...” parrunas | apzirata iegita
pieredze
ApjeégSana | 1. Uzdevums |20 min. | Uzslava Veidota Mazas lapias
Refleksija .,V eéstukurpes” pozitiva (katram
attieksme pret | dalibniekam tik, cik
lidzcilvekiem dalibnieku ir
grupa). Katram
dalibniekam — kaut
kas, ko izmantot
par \estuu kastti.
2.Uzdevums 10 min. | Progno¥ | Veidota Aploksne ar 62.
“Soljums sev” ana pozitiva darba lapu katram

attieksme pret
sevi

dalibniekam

Nodarkibu vadtajam

lerosinaSana

Uzdevums “Es iequvu... Man pigka...”

Merkis: izvertet iegato informaciju, formulet iegato pieredzi.
Resursi 61. darba lapa.

Norise:

1. Pec sasveiciaSaras grupa sa&fas mazaps grupinas, un katrs sgem 61. darba lapu.
Grupam tiek dots uzdevums 5-7 nid@s apspriest izvifitos jauijumus.
2. Grupas iepastina firgjos ar rezulitiem.

Apj egSana. Refleksija
Uzdevums “ \éstukurpes”

Merkis: veidot pozitvu attieksmi pretilzcilvekiem
Resursi mazas lapias (katram dabniekam tik, cik dabnieku ir grug). Katram dabniekam
— kaut kas, ko izmantot pagstuu kastti.

Norise:

1. Apsesties apl
2. Katram dalbniekam vatajs izsniedz tik lapju, cik ir daibnieku.
3. Dalibnieki izveido sev “ pastkast un novieto to sev prieks Ta var kit kurpe,

cepure, saritiita Salle vai kas cits.

4. Grupas locek raksta 1sas mmites katram dabniekam, kas tiek ,iemesta na
pastkagte”. Tas vaktu bit vélejums vai pateitba, kaut kas poaits. Poziivs atbalsts
un nowertgjums rada labu augsni paxim parmainam.
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Uzdevums “Sajums sev”

Merkis: veidot pozitvu attieksmi un atbiltbu pret sevi.
Resursi aploksne ar 62. darba lapu katranmloigiekam.
Norise:
1. Kad katrs dabnieks ir saémis daudz ®l&umu no p@rgjiem, vadtajs aicina
nobeigum katru saities sev.
2. Katrs daibnieks saem aploksni, kur ir 62. darba lapa. Pasnieg lidz to aizpildt
un saglabt.
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