JAUNIEŠU NOMETNIES “JAUNS UN AKTĪVS” PROGRAMMA

19.07.2018
PROGRAMMA

12.00 – 12.30 Satikšanās, iepazīšanās ar nometnes darbiniekiem, nometnes galvenajiem mērķiem un uzdevumiem;

12.30 – 13.30 “Ledus laušanas” aktivitātes. Bingo par veselīgu dzīvesveidu, iesaistot arī nodarbību vadītājus;

13.30 – 14.30 Pusdienas;

14.30 – 16.00 Nodarbība par mobingu jauniešu un pusaudžu vidē, kuras laikā dalībnieki kopā ar psihologu iepazīstas ar to, kā atpazīt mobingu, kā palīdzēt audzēkņiem  iemācīties kontrolēt savas emocijas, mobinga dabiskās un loģiskās sekas un kā  iemācīties kontrolēt savas emocijas. Nodarbības beigās notiek 3 soļu meditācija stresa kontrolei;

16.00 – 17.00 Nodarbība “Mana darba vide” - stāsts par to kā, izvairīties no dažādiem traucējumiem pie fiziska darba vai ilgstošas sēdēšanas; pareizas pozas un stājas izvēle pie dažādām aktivitātēm.
Nodarbība “Esi vesels kustībā” – stāsts par fiziskām aktivitātēm un to nepieciešamība,  vingrošana vispārējā veselības stāvokļa uzlabošanai.

18.00 – 18.30 Vakariņas.

18.30 – 19.00 Mana veselība manās rokās. Nodarbība par veselīgu ēdienu. Kolāžu veidošana “Veselīgs ēdiens”, darbu prezentēšana.

19.00 – 20.00 Mākslas terapijas pamatprincipi.

20.00 – 21.00 Meditācija - dabas mūzika. Dalībnieki  klausās apkārt dzirdamās dabas skaņas. Vakara aplis - notiek pirmās dienas veiksmju un notikumu apspriešana.

21.00 – 21.20 Naksniņas.

21.20 – 22.00 Vakara higiēna.

22.00 Naktsmiers.

20.07.2018

PROGRAMMA

8.00 – 8.30 Rīta mošanās.

8.30 – 9.00 Rīta rosme.

9.00 – 9.30 Brokastis.

9.30 – 10.30 Nodarbība par depresiju, kuras laikā dalībnieki kopā ar psihologu iepazīstas ar depresijas pazīmēm, iemesliem, sekām, uzzina, ko darīt, ja tev vai tavam tuviniekam vai tev ir depresija. Pārrunā, kas ir emocionāla labklājība. Dalībnieki apgūst pašpalīdzības tehnikas. 
10.30 – 11.30  Nodarbība “Esi vesels kustībā” – atkārtojums par fiziskām aktivitāšu  nepieciešamība,  vingrošana vispārējā veselības stāvokļa uzlabošanai.

11.30 – 12.30 Art- terapijas nodarbība ar mālu.

12.30-13.30 Pusdienas.

13.30 – 14.30 Nodarbība par atkarībām, kuras laikā dalībnieki uzzina, kuras ir tās personas, kas pakļautas atkarības izveidošanos riskam. Tiek pārrunāts, ka apkārt ir mainīga pasaule, tās piedāvājumi, riski, iespējas un izvēles. Dalībnieki psihologa vadībā pārrunā par atkarības iemesliem, atkarības attīstību un veidiem.

14.30 – 16.30 Izdzīvošanas skola zemessardzes stilā – nodarbības ar jaunsardzes instruktoru, kuru laikā dalībnieki iepazīstas ar zemessardzes ekipējumu, uzņemšana noteikumiem un prasībām, apgūst pamatiemaņas, iesaistās stafetēs.

16.30 – 17.00 Nometnē gūtā pārspriešana un analīze.

17.00 – 17.30 Vakariņas

17.30 Ceļš mājup.

[bookmark: _GoBack]Nodarbības vada zinoši un praktizējoši savas jomas speciālisti. 


