LABA VESELIBA UN
LABKLAJIBA
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Nacionala komisija

NODARBIBAI NEPIECIESAMS: NODARBIBAS ILGUMS
V diktofons vai viedierice ar audioieraksta funkciju 40 lidz 80 minates

v piezimju lapa vai intervijas jautajumu lapa

v rakstampiederumi, zimuli, markieri vai kritini

V lielformata papira lapa rezultatu plakatam

UZDEVUMS v 7

Sakuma klasé kopigi parrunajiet, kas veido cilvéka veselibu un labu
dzives kvalitati. Apsveriet tadus aspektus ka partikas kvalitate,
uzturs, fiziskas aktivitates, emocionala labklajiba, mentala veseliba,
veselibas aprupes pieejamiba, droSiba un stabilitate, ka art apkartéjas
vides nozime.

Kopigi apspriediet, kas §ajos jautajumos ir mainijies pédeéjo
simt gadu laika? Ka, jusuprat, atSkiras jusu vecvecaku dzive
vinu jauniba no juséjas?

Kas, jusuprat, ir uzlabojies, bet kas — pasliktinajies?

Sadalieties nelielas grupas.
Katra grupaizvélas vienu tému, kuru pétis padzilinati.
leteicamas témas:

G fiziska veseliba; D apkartéja vide;
[] psihiska un emocionala veseliba; [] veselibas aprupe;
G sociala labklajiba; D droSiba un stabilitate.
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- 4 Grupas sagatavojiet jautajumus, ko varat uzdot saviem vecvecakiem (“Q&.A_,\

4 vai citiem vecakas paaudzes parstavjiem, lai noskaidrotu, ka konkrétais LCL%
¢ temats izpaudas vinu jauniba. [\’Yyp\
Pieméram, noskaidrojiet, ka vini uzturéja savu fizisko veselibu, vai un ka /\./\M
runaja par mentalo labklajibu, kada tolaik bija mediciniska aprupe u. tml.

MAASOARDS R

Intervéjiet kadu vecakas paaudzes parstavi — vecvecakus, vecvecvecakus
vai citu senioru jusu gimené vai kopiena.

Pierakstiet vai ierakstiet atbildes, ipasi pieversot uzmanibu interesantiem
stastiem, paradumiem un pieredzém, kas saistitas ar jlusu izvéléto temu.

Méginiet saglabat kadu spilgtu citatu vai atzinu, ko vélak varésiet izmantot
sava darba.

Jaiespéjams, visa klase var apmeklét tuvako pansionatu vai senioru
IDEJA! centru un veikt intervijas tur, kopigiem spékiem uzzinot vairak
par veselibu un labklajibu agrakos laikos un Sodien.

Nakamaja nodarbiba kopigi analiz€jiet rezultatus.
Kas ir mainijies, kas — uzlabojies, ko més, iespé&jams, laika gaita esam aizmirsusi?

qoRE\
Grupas izveidojiet vizualu salidzinajumu par tému “Toreiz un tagad”. &
Tas var bit plakats, kolaza vai prezentacija. z\'ﬁéko

Prezentéjiet savus darbus klasei un parrunajiet, kadas vertigas un ilgtspéjigas idejas
par veselibu un labklajibu varam aizgut no iepriek§éjam paaudzéem.
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PIELIKUMS RO SINOST FAUTAIUI
KATRAI TEMAI
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FIZISKA VESELIBA PSIHISKA UN EMOCIONALA VESELIBA

1. Ka Jus ikdiena kustéjaties vai sportojat? 1. Vai Jusu jauniba cilveki runaja par izjutam,
Vai bija daudz jastrada fiziski? stresu vai emocionalam grutibam?

2. Vai Jus ka béerns daudz laika pavadijat ara? 2. Ka Jus tikat gala ar skumjam, dusmam

- e o .o vai satraukumu?
3. Ka apkartéjie ripéjas par savu

fizisko veselibu? 3. Kas palidzéja justies droSi un mierigi
grutos brizos?
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SOCIALA LABKLAJIBA APKARTEJA VIDE
1. Kadas bija Jusu attiecibas ar gimeni, 1. Kada bija vide, kura Jus uzaugat?
kaiminiem un kopienu? Vai apkaimeé bija vieta busanai daba,

ti iss, udens?
2. Vai bija kopigas tradicijas vai pasakumi? IS galss, udens

2. Ka cilvékirupéjas par vidi Jusu laika?
Vai bija svarigi neradit atkritumus
un taupit resursus?

3. Vaijutaties pienemts un atbalstits sava
apkartné? Vai cilveki biezi viens otram
palidzéja?

3. Vaibérniba biezi bijat daba — meza,
plavas, pie upes vai ezera?
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VESELIBAS APRUPE DROSIBA UN STABILITATE

1. Vai Jums bija pieejami arsti, slimnica, 1. Vai Jus jutaties droSi sava apkartné,
zobarsts? skola, majas?
Cik pieejama bija mediciniska palidziba? Kas radija droSibas sajutu?

2. Ka cilvéki arstéjas, kad saslima? 2. Vai Jusu gimenei bija pietiekami
Vaiizmantoja ari majas gatavotus daudz lidzeklu ikdienas vajadzibam?
lidzeklus?

3. Kadas bija nakotnes iespéjas jusu
3. Vai bija vakcinacijas, parbaudes skola, laika — izglitiba, darbs, majoklis?
regulari arsta apmekléjumi?

_ Izveidojiet iniciativu, kas veicina senioru fizisko un emocionalo

IDEJA! labklajibu. Pieméram, organizéjiet regularus vingroSanas (ﬂ’
) vai sadraudzibas pasakumus vietéja pansionata vai kopiena. C C

Tas palidzés mazinat senioru vientulibu, veicinat fizisku

izkustéSanos un stiprinat saikni starp paaudzem. g;f';:;
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