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Es, toposSais pilsonis

VESELIBA

Macibu resursi



Izdevums Es, toposais pilsonis ir metodisks lidzeklis ekonomikas, pilsoniskas izglitibas un &tikas macibu satura apguvei
starpdisciplinara pieeja, kas izstradati Erasmus+ KA?2 projekta I, Citizen to Be ietvaros. Projekta materiali sastav no 12 nodarbibam:
personiba, nabadziba, roboti, ckologija, patérétajs, brivpratigais darbs, socialie tikli, viltus =zinas, darbs, veseliba, maina,
uznémejdarbiba. Katra nodarbiba ir sagatavota ta, lai ta atbilstu skolénu vecuma grupai, ka art socialajai un kognitivajai attistibai. Katrai
nodarbibai tiek piedavats ieteicamais macibu procesa apraksts, kas ietver 3 vai vairak fragmentus. Katra nodarbiba tiek aktualiz&ta
konkréta t€éma, kas atspogulo personigo vai socialo, vai globalo perspektivu, ietverot ekonomiskos, pilsoniskos un &tiskos aspektus.
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VESELIBA

VAI VISDARGAKA IR VESELIBA?

JEDZIENI

Investicijas - ir naudas, piilu vai laika ieguldijums ar ceribam uz atdevi nakotné

Nodokli - obligatie maksajumi valsts budZeta, piem€ram, pievienotas vertibas nodoklis, obligata veselibas
apdrosSinasana u.c.
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VESELIBA: KA NEAPMALDITIES PADOMU DZUNGLOS?
ILGUMS - 5 minttes

FRAGMENTS I

IEVADS

SKOLOTAJA GRAMATA

Attéls. Rinda poliklinika. Kada jauna meitene ieklepojas,
aizsedzot muti ar Salli, izskatds ka vina ir slima. Lidzas séz un
stav vel tris cilveki, virs kuriem ir “runas makonis”. Viens no
tiem saka - covids. Otrs: vajag atmest smékésanu. TreSais: Jums
biis pneimonija.

Jautajums nosaukums:

Kura viedoklim vajadzétu uzticeties veselibas jautajumos?

Vissvarigakais ir tas, ka skoléns:
e Spéj pamatot, kapéc ir svarigi riipéties par veselibu

e Zinatu, kura padomiem uzticéties veselibas jautajumos

Gaita:

e Stundas sakuma aiciniet skolénus patstavigi izlasit
situaciju

e Patstavigi atbildet uz testa jautdjumu

e Parrundjiet jautajumus ar visu klasi
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Laura gaida pie arsta kabineta. Virietis, kas s€z meitenei blakus:

- Ak, meitin, ka tu klepo. Biis pneimonija. Kad atgriezisities,
uzlieciet uz kritim varitas bananu mizas.

- Paldies par padomu. Bet man ir tikai nedaudz auksti. ES ceru

- Banani? Kadas mulkibas? Slapjs klepus - no elektroniskajam
cigaretém. Tagad visi bérni smeke. Es dzivoju netalu no skolas,
es redzu.

- Es nesmék&ju. Es pat neesmu meéginajusi!

- Neklausiet tos viriesus. Es domaju, ka tev ir Covid. Pie arsta
neko neuzzinasi. Seit sededama kliisi tikai slimaka. Ej majas un
ej gulét.

- Varbiit pagaidisSu arsta ieteikumus.
Laura uzliek austinas un sak sérfot interneta.
Meklet: smaga klepus celoni

Meklg$anas rezultati: viruss, piesarnojums, kunga slimibas, sirds
problémas.

Laura doma: Ja man tie$am ir pneimonija? Vai varbut vel
sliktak? Klust loti slikti. Karstums list. Varbiit es 1eSu meklet

bananus. ATBILDES

- Laura Vanagaite? Ienaciet arsta kabineta.

INTERAKTIVITATE
INTERAKTIVITATE
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Ko més varam darfit, ja esam slimi?
a. Zvanit draugam

b. Ignoréet

c. Meklet informaciju interneta

d. Doties pie arsta

JAUTAJUMI DISKUSIJAI
1. Kura viedoklim jus uzticaties veselibas jautajumos? Kapéc?

2. Vai ir verts uzticéties draugu un interneta ieteikumiem par
veselibu? Kapec?

3. Kapec veseliba ir svariga?

4. Cik daudz laika un uzmanibas veltat savai fiziskajai,
emocionalajai un garigajai veselibai? Kurai jomai biitu japievers
lielaka uzmaniba? Ka?

Ko més varam darft, ja esam slimi?
a. Zvanit draugam

b. Ignoret

o

Meklét informaciju interneta

d. Doties pie arsta (pareizs)

JAUTAJUMI DISKUSIJAI

1. Kura viedoklim jis uzticaties veselibas jautajumos? Kapéc?
Jauzticas uzticamiem avotiem, istu veselibas specialistu
ieteikumiem. Vislabak, ja tie nav visparigi, bet pielagoti tiesi

Jjums, nemot véra jisu veselibas stavokli, slimibas, alergijas utt.

2. Vai ir verts uzticéties draugu un interneta ieteikumiem par
veselibu? Kapec?

Jis varat biit ieintereséts, bet ne akli uzticeties. Tas, kas
straddja vienai personai, var radit pretéju efektu jums. Veseliba
un tds arstesana ir personiga lieta.

3. Kapéc veseliba ir svariga?

Jo no tas ir atkariga musu dzives kvalitate. Mes bieZi vien
nedomajam par savu veselibu, kameér nesaslimstam.

Erasmus KA2 STRATEGIC PARTNERSHIP PROJECT I, Citizen to Be Nr 2020-1-LT01- KA201-078065




4. Cik daudz laika un uzmanibas veltat savai fiziskajai,
emocionalajai un garigajai veselibai? Kurai jomai butu japievers
lielaka uzmaniba? Ka?

Skoléni, iespéjams, visvairak uztraucas par fizisko veselibu.
Merkis ir domat ne tikai par fizisko, bet art garigo veselibu.
Vini domas, ka tai pievérst lielaku uzmanibu. Pieméram, rakstit
emociju dienasgramatu, rundt par emociondlo labsajiitu,
meditet utt.

VAI VESELIBA LIDZINAS NAUDAI?
ILGUMS - 5 minttes

FRAGMENTS II

JAUNA MATERIALA SKAIDROJUMS

SKOLOTAJA GRAMATA

"Veseliba ir ka nauda. M&s uzzinam tas patieso veértibu, kad to
zaud@jam." Humorists - rakstnieks Dzoss Bilingss

Veseliba bieZi vien ir neredzama, bet loti svariga kvalitativas un
laimigas dzives sastavdala. Ta sastav no divam lietam: fiziskas
un emocionalas labklajibas.

Vissvarigakais ir tas, ka skoléns:

* Sapratis, ka veseliba ir saistita ar fizisko un emociondlo
labklajibu

* Zinds par to, kas atbalsta fizisko un emocionalo veselibu

* Spés izskaidrot, kapéc par veselibas apriipi nav jamaksa
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Veselibu var uzskatit par investiciju. Tas panakumus méra ar
ilgaku pilnvertigu muzu.

Ja v€lamies labu fizisko veselibu, mums ir jaiegulda mobilitatg,
sporta, kvalitativa miega, veseliga uztura, biiSana svaiga gaisa un
atsakoties no kaitigiem ieradumiem.

Emocionalo veselibu veicina labas attiecibas ar apkartgjiem,
lidzsvars starp darbu un atpiitu, ikdienas rutina, sapnosana un
velmes, iecienitakas aktivitates, iedzilinaSanas savas izjiitas,
macisanas tas atpazit.

Kad esat slims, jiis varat sanemt daudzus veselibas pakalpojumus
bez maksas. Tas ir tapéc, ka mes iepriekS§ maksajam un
maksajam nodoklus. No nodoklu maksataju samaksatas naudas
arstiem tiek maksatas algas, biivétas slimnicas, iegadatas
iekartas.

Norise:

» Stundas sakuma skoleni patstavigi lasa tekstu, pievéersot
uzmanibu jedzieniem

» Kopigi parrundjiet, ja teksta lasiSanas laika rodas kadi
Jjautajumi

KAS IR VESELIBAS DRAUGS UN KAS IR IENAIDNIEKS?
ILGUMS - 10 minutes

FRAGMENTS 111

JAUNA MATERIALA SKAIDROJUMS

SKOLOTAJA GRAMATA
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UZDEVUMS

Kas palidz un kas kaite veselibai? Kada ir negativa ietekme uz
fizisko un emocionalo veselibu? Kas var palidzét noverst
kaitgjumu?

Aizpildiet tabulu.

Vissvarigakais ir tas, ka skoléns:

e Noteiktu, kas kaité veselibai

o Arsaviem vardiem definetu, kas ir kaitigs paradums

e Zinasanas par to, ka koriget kaitigu ieradumu ietekmi
uz veselibu

Norise:
* Skoléni patstavigi aizpilda tabulu
* Parrundjiet atbildes kopa ar visu klasi

» Parrundjiet pasu skolénu sliktos ieradumus, kopa ar

Situacija Kadas ir Kada ir Padoms
negativas sekas | negativa
uz veselibu ietekme uz
(fizisko, sabiedribas
emocionalo)? labklajibu un
morali?

Visas nedglas
nogales Riita
pavada macoties

Megtra nesmeke,
bet vienmér
pavada draugu
smeket

Matiass Sausmigi
baidas no

skoléniem mekléjiet risindjumus

ATBILDES
UZDEVUMS
Situacija Kadas ir Kada ir Padoms
negativas sekas | negativa
uz veselibu ietekme uz
(fizisko, sabiedribas
emocionalo)? labklajibu un
morali?
Visas nedglas Nogurums, Slikti piemeri ir | Sabalanséjiet
nogales Riita izstkums lipigi. Sliktu nedélas
pavada macoties ieradumu nogales gan
izraisitu mdcibam, gan
veselibas atpitai.
problému Piemeram,
arstésana pusi dienas
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zobarstiem un
i1zvairas no tiem

Kad vecaki
aizmieg, Augusts
iesledz datoru un
spele spéles lidz
ritam

Lija ballite plano
pirmo reizi
smeket zali

Kristine apmekle
futbola,
basketbola,
peldésanas un

Megtra nesmeke,
bet vienmer
pavada draugu
smeket

Pasiva
smeékesana
izraisa elpcelu
slimibas.
Stunda, kas
pavadita
piesméketa
istaba, ir tas
pats, kas
cigarete

tenisa treninus Matiass Bojati zobi un

Pavils nav Sausmigi baidas | garastavoklis

vienispratis ar no zobarstiem

vecakiem, tapéc un izvairas no

vin§ pastavigi ir tiem

nervozs un

noslégts

Tavs kaitigais

paradums

(ierakstiet)
Kad vecaki Nogurums,
aizmieg, nespéja
Augusts iesledz | kvalitativi
datoru un spélé iemigt,

spéles lidz ritam

noskirtiba no
realitates

sabiedribai
izmaksa dargi.
Jo arstéesanu
apmaksa visi
nodoklu

maksataji pinigy.

Piemeram, pat
tie, kuri nav
meginajusi
smeket, maksa
par sméketdja
arstésanu.
Emocionalas
problemas tiek
parnestas uz
apkartéjiem, vini
art klust
aizkaitinami

veltiet
macibam, otru
pusi draugiem,
aktivam
aktivitate

Ja vina
nesmeéke,
varbiit tas ir
stimuls, lai
vins atmestu
smékesanu

Atrast laipnu,
draudzigu
specialistu,
vispirms doties
uz iepazisanos,
noradit uz
savam bailém
un vienlaikus
meklét
risin@jumus

Pakapeniski
samaziniet pie
datora
pavadito laiku.
Ja pats to
nevarat
izdarit,
izmantojiet
laika kontroles
lietotnu
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Lija ballite plano
pirmo reizi
smekéet zali

Bistami, nav
skaidrs, kada
biis narkotika.
Laika gaita var
nodarit

palidzibu vai
liidziet
palidzibu
vecakiem

kaitéejumu
psihologiskajai
labsajiitai
Kristine apmekle | Parmeériga
futbola, fiziska slodze
basketbola, izraisa
peld&sanas un nogurumu,
tenisa treninus traumu
iespéjamibu,
locitavu

bojajumus utt.
Daudzu sporta
veidu speélésana
nesniegs
gandarijumu, jo
neviend no tiem

Jiis aizstasiet
So ideju ar
citu.
Pieméram,
ballites laika
nopeldies
ezerd, dejo
pats savu deju

jums nebiis

pietiekami

augsti rezultati
Pavils nav Depresija,
vienispratis ar trauksme, slikts
vecakiem, tapec | garastavoklis

vin$ pastavigi ir
nervozs un
noslégts

Izvélieties
dazas
aktivitates, kas
sniedz
vislielako
gandarijumu

Atrodi vismaz
vienu draugu,
kuram vari
uzticeties.
Mekléjiet
palidzibu pie
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skolas
psihologa.
Meéginiet runat
par to, ka
Jitaties ar
saviem
vecakiem

Tavs kaitigais
paradums
(ierakstiet)

KA VEICINAT VESELIGU DZIVESVEIDU MUSU SKOLA?
ILGUMS - 10 minutes

FRAGMENTS IV

JAUNA MATERIALA SKAIDROJUMS SKOLOTAJA GRAMATA

UZDEVUMS . .
Vissvarigakais ir tas, ka skolens:

o Paustu atSkirigu attieksmi

Norise:
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~EDIENKARTE ",

Hamburgers ar burkaniem
Salati ar kraukskigiem kirbjiem

Tumszalo kabacu pankiikas ar klavu
sirupu

P&c tam, kad kada skolas &dnica &dienkartes augSpusé tika

uzraditas veseligas preces, to izvele pieauga par 20 procentiem.

Kadus interesantus panémienus var izmantot, lai tava skola
veicinatu veseligu dzivesveidu? Izdoma un iepazistina skolas
vadibu ar idejam.

Seit var minét $adas jomas:

1. Kustiba un sports
2. Smékesanas profilakse
3. Veseligs uzturs

4. Dzert vairak udens

* Sadaliet skolenus 4 komandas

* Komanda izvélas jomu un generé interesantus
priekslikumus, ka veicinat veseligu dzivesveidu skola,
izmantojot pasiem skoléniem interesantus lidzek[us. Nevis ar
aizliegumiem, bet gan ar iedrosindjumu izdarit veseligu izveéli

* Skoléni sagatavo 1 miniiti garas savu ideju prezentacijas
* Péc visu ideju prezentésanas, balsojot tiek izvéléta labaka

* Labako ideju autori pilnveido savu ideju un iepazistina ar to
skolas administraciju

ATBILDES

Pasakumiem jabiit izklaidgjoSiem un interesantiem skoléniem.
Pieméram:

- lerikot skeitborda trasi pagalma

- Organizet skritulslidoSanas sacensibas

- Uzrakstiet motivéjosus sauklus uz kapném vai cik daudz
kaloriju jiis sadedzinat, kapjot pa kapném

- Sarikojiet konkursu, kura uzvarés tas, kuram nedélas
beigas ir visisakais ekrana laiks

Erasmus KA2 STRATEGIC PARTNERSHIP PROJECT I, Citizen to Be Nr 2020-1-LT01- KA201-078065




5. Vairak laika briva gaisa
6. Mazak “ekrana laika”

VESELIBA: MITI UN PATIESIBA
ILGUMS - 10 minites

FRAGMENTS V

JAUNA MATERIALA SKAIDROJUMS

SKOLOTAJA GRAMATA

UZDEVUMS

Pamato vai atspéko $adus apgalvojumus:

1. Smeketajiem par savu arstéSanu biitu jamaksa pasiem.

2. Jaaizliedz saldumu tirdznieciba pie skolam 5 km radiusa.

3. Nav aizliegts iet uz skolu slimojot, ja taja diena ir svarigs
parbaudijums.

Vissvarigakais ir tas, ka skolens:
o Kritiski noverte ar veselibu saistitus apgalvojumus
Norise:
» [zlasiet dotos apgalvojumus kopa ar visiem skoléniem

* Veiciniet dazadu viedoklu pausanu, rosindat uz
argumentiem balstitas debates

ATBILDES

Nav vienas pareizas atbildes, viss ir atkarigs no argumentacijas
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KO JUS UZZINAJAT PAR VESELIBU?
PASNOVERTEJUMS

ILGUMS - S5mintutes

Atbildi uz jautajumiem:

1. Manai fiziskajai veselibai palidz:

2. Manu emocionalo veselibu atbalsta:

Es noveértétu savu fizisko veselibu - ......

Skoléniem paSiem jaizlemj, vai vini var atbildét uz Siem
jautajumiem. Ja n€, rosiniet lugt skolotajam palidzibu, lai izprastu
temu.

Iesp&jamas atbildes:

1. Manai fiziskajai veselibai palidz:
a. staigasana
b. veseligs uzturs

c. labs miegs

2. Manu emocionalo veselibu atbalsta:
a. sarunas ar draugiem
b. meditacija

c. stingrs dienas reZims

Es novertetu savu fizisko veselibu = ...ooovvvevvvvieiiiiiiiiieeeee

Es savu emocionalo veselibu novertetu Ka .....coevvveeeeveeeevvennnnn...
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Es savu emocionalo veselibu novertetu ka ..........ccccevevvevieeenennnns Saja nodarbiba es jutu........ o T

Saja nodarbiba es jutu........ o T

ATJAUTIBAS UZDEVUMI
INFOGRAFIKA

Puzles gabalini divas krasas. Apziméts zemak, dzeltens - fiziska veseliba. Zils - emocionala veseliba.

Dzeltenaja puzl€ ir uzrakstitas detalas: sports, mobilitate, svaigs gaiss, veseligs uzturs, kvalitativs miegs, regulara veselibas
parbaude, tidens

Uz zilam detalam: labas attiecibas, komunikacija, darba un atpiitas Iidzsvars, rutina, sapni, centieni, valasprieki, jiitu analize
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