Temata nosaukums: Sociala lidzdaliba

Sociala lidzdaliba un aktivs dzivesveids senioriem

Tematiska joma:
Atbilst tematiskajai jomai 1.6.4. sociala lidzdaliba un aktivs dzivesveids.

Temata mérkis

Veicinat senioru aktivu lidzdalibu sabiedriskaja dzive, stiprinat socialas prasmes, paplasinat
zinasanas par pilsoniskas lidzdalibas iesp&jam un sekmét veseligu, aktivu un jégpilnu dzivesveidu.

Temata aktualitate un atbilstiba senioru vajadzibam

Sociala aktivitate un iesaiste kopienas dzivé mazina vientulibas risku, uzlabo emocionalo un
fizisko labsajutu, stiprina piederibas sajiitu un veicina veseligu noveco$anu. Senioriem ir butiska
loma viet&jas kopienas attistiba, brivpratigaja darba un pieredzes nodosana jaunakajam paaudzém.

Temata sasniedzamie rezultati
P&c programmas apguves dalibnieki:

 izprot aktivas noveco$anas un pilsoniskas lidzdalibas nozimi;
« zina lidzdalibas iesp€jas sava paSvaldiba un kopiena;

« pilnveido komunikacijas un sadarbibas prasmes;

« iesaistas brivpratigaja darba un kopienas iniciativas;

« plano personigas aktivitates veseliga dzivesveida uzturéSanai;
+ izstrada individualu socialas lidzdalibas planu.

NepiecieSamais zinaSanu Itmenis
Priek$zinasanas nav nepiecieSamas.
Nodarbibu skaits

12 nodarbibas

Kopgjais ilgums

24 akadémiskas stundas
Lektors(-i)

Pieauguso izglitibas specialists, socialais darbinieks, NVO parstavis, veselibas veicinaSanas
specialists vai cits eksperts ar pieredzi darba ar senioriem.



Macibu metodes

« interaktivas lekcijas;

« grupu diskusijas;

» praktiskas darbnicas;

« pieredzes apmaina;

« situaciju analize;

« grupu darbs;

 individualu aktivitasu planoSana.

Materialtehniskais nodroSinajums

Dators, projektors, interneta pieslégums, izdales materiali, darba lapas, tafele vai interaktivais
ekrans.

Pieejamibas un pieklustamibas risinajumi

« pieejamas telpas personam ar funkcionaliem traucg€jumiem,;
« macibu materiali liela druka;

» vizuali uzskates materiali;

« individuals atbalsts p&c nepiecieSamibas;

« regulari partraukumi.

Nodarbibas
1. nodarbiba
Nosaukums: Aktiva novecoS$ana un dzives kvalitate

Apraksts
Aktivas novecosanas jédziens un izpratne par aktivo novecosanos, dzives kvalitates faktori un
personiga motivacija.

Merkis
Veidot izpratni par fiziski un kognitivi aktiva dzivesveida nozimi.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks izprot aktivas novecoSanas principus un to ietekmi uz dzives kvalitati.

Ilgums: 2 akadeémiskas stundas.
2. nodarbiba
Nosaukums: Sociala lidzdaliba un pilsoniska aktivitate

Apraksts
Iesp€jas iesaistities biedribas, senioru organizacijas, pasvaldibas aktivitat€s un sabiedriskajos
procesos.



Merkis
Iepazistinat ar pilsoniskas lidzdalibas iesp&jam.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks zina dazadas lidzdalibas formas un to sniegtas iesp¢jas.

Ilgums: 2 akadémiskas stundas.

3. nodarbiba
Nosaukums: Komunikacijas prasmes un sadarbiba

Apraksts
Efektiva komunikacija, aktiva klausiSanas, sadarbiba un savstarpgja ciena.

Merkis
Pilnveidot komunikacijas prasmes.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks izmanto pozitivas komunikacijas panémienus ikdiena.

Ilgums: 2 akadémiskas stundas.

4. nodarbiba
Nosaukums: Brivpratigais darbs un kopienas iniciativas

Apraksts
Brivpratiga darba iespgjas, ieguvumi un praktiski pieméri.

Merkis
Veicinat iesaisti sabiedriskajas aktivitateés un uznemties iniciativu iesaistities brivpratigaja darba.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks zina, ka iesaistities brivpratigaja darba un kopienas iniciativas.

Ilgums: 2 akadémiskas stundas.

5. nodarbiba
Nosaukums: Starppaaudzu sadarbiba

Apraksts
Pieredzes nodosana jaunakajam paaudz&m, kopigas aktivitates un savstarpgja macisanas.



Merkis
Stiprinat izpratni par starppaudzu saikni un sadarbibu.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks izprot starppaaudzu sadarbibas nozimi un iespgjas.

Ilgums: 2 akadémiskas stundas.

6. nodarbiba
Nosaukums: Kultiiras un sabiedriska dzive

Apraksts
Kultiiras pasakumu, biblioteku, muzeju un citu sabiedrisko aktivitasu nozime aktiva dzivesveida.

Merkis
Rosinat iesaisti kultoras dzive.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks plano savu Iidzdalibu kulttiras un sabiedriskajos pasakumos.

Ilgums: 2 akadémiskas stundas.

7. nodarbiba
Nosaukums: Veseligs un aktivs dzivesveids

Apraksts
Fizisko aktivitasu, sabalans€ta uztura un atpiitas nozime dzives kvalitates uzturéSana.

Merkis
Veicinat veseligus ikdienas paradumus.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks izprot veseliga dzivesveida ietekmi uz fizisko un emocionalo labsajiitu.

Ilgums: 2 akadémiskas stundas.

8. nodarbiba
Nosaukums: Digitalas iesp&jas socialajai lidzdalibai

Apraksts
Socialie tikli, tieSsaistes pasakumi, pasvaldibas un NVO informacijas resursi.



Merkis
Attistit digitalas prasmes sabiedriskas lidzdalibas veicinasanai.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks izmanto digitalos rikus informacijas iegiiSanai un Iidzdalibai.

Ilgums: 2 akadémiskas stundas.

9. nodarbiba
Nosaukums: Personiga iniciativa un ideju isteno$ana

Apraksts
Ideju virziba lidz nelielai kopienas iniciativai, sadarbibas partneru mekleSana un planosana.

Merkis
Veicinat iniciativu un lidzdalibu.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks izstrada ideju nelielai kopienas aktivitatei.

Ilgums: 2 akadémiskas stundas.

10. nodarbiba
Nosaukums: Konfliktu risinaSana un savstarp€jais atbalsts

Apraksts
Konfliktu c€loni, cienpilna komunikacija un atbalstosas kopienas veidosana.

Merkis
Pilnveidot konfliktu risinaSanas prasmes.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks izmanto konstruktivas konfliktu risinasanas metodes.

Ilgums: 2 akadémiskas stundas.

11. nodarbiba
Nosaukums: Mans aktivais dzivesveids

Apraksts
Individualo mérku izvirzisana un personiga aktivitasu plana izstrade.



Merkis
Rosinat ilgtermina iesaisti sabiedriskajas un veselibu veicino$as aktivitates.

Sasniedzamie rezultati
Dalibnieks izstrada personigu aktiva dzivesveida planu.

Ilgums: 2 akadémiskas stundas.

12. nodarbiba
Nosaukums: Nosléguma darbnica — aktivs seniors sava kopiena

Apraksts

Programmas laika iegtito zinaSanu apkoposana, pieredzes apmaina un individualo Iidzdalibas
planu prezent€Sana.

Merkis

Nostiprinat iegiitas zinasanas un motivet turpmakai iesaistei kopienas dzive.

Sasniedzamie rezultati

Dalibnieks prot identific€t lidzdalibas iesp&jas sava kopiena, sadarboties ar citiem un planot
turpmakas aktivitates, kas veicina aktivu un pilsoniski atbildigu dzivesveidu.

Ilgums: 2 akadémiskas stundas.



