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KRITISKAS DOMASANAS NOZIME
VESELIBAS JOMA

10.-12. klase

Stundas meérkis

Pilnveidot kritisko domasanu medicinas un veselibas joma — radit izpratni, ka ne visi produkti, kas tiek
piedavati veselibas stiprinasanai, ir zinatniski parbauditi, tapéc pirms vestijuma pienemsanas un pro-
dukta iegades nepiecieSams iegut ticamu informaciju par reklameéeto produktu.

} Sasaiste ar macibu priekSmetu
Sports un veseliba

Jédzieni, atslegas vardi
Kritiska domasana

Resursi
Projektors, dators ar interneta pieslégumu
Skoléniem — mobilie talruni, planSetes ar interneta pieslegumu

ligums: 40 mindtes

Uzmanibas piesaiste, aktivizésana (5 min.)

Skolotajs uz tafeles uzraksta vardu biofeedback un mudina skolénus minét asociacijas, kas rodas par $o
vardu; varda nozimes skaidrojumu; jomu ar kuru sis vards varétu bt saistits. Kad idejas beigusas, skolotajs
parada biofeedback ierices fotografiju (https.//www.healinghandsclinic.co.in/biofeedback-therapy/) un
skoléni papildina sauktos vardus.

Galvena dala (25 min.)

1. Skolotajs vai kads skoléns nolasa tekstu. Paréjiem skoléniem tiek dots uzdevums — uzmanigi klausities
tekstu un péc ta noklausisanas rakstiski atbildéet uz jautajumu: “Kas ir biofeedback?”

BIOFEEDBACK = EFEKTIVA METODE

Metode, kura izmanto pratu, lai kontrolétu kermena funkcijas, kuras parasti reguléjas automatiski
(piemeéram, muskulu sasprindzinajums, asinsspiediens, sirds ritms, elposana).

m Ta ir cilvéka fiziologisko signalu biologiska atgriezeniska saite realad laikd ar modernas tehnikas
palidzibu.

m Biofeedback ka empiriska un efektiva metode pastav kops 1950. gadiem. Kops ta briza metode
pastavigi tiek pétita un attistita.

= Biofeedback balstas uz cilvéka sp&ju mainit kermena funkcijas macibu procesa rezultata. Galvenais
biofeedback terapijas mérkis ir macibu procesu rezultata pozitivi ietekmet kermena funkcijas un
kermena labsajutu.


https://www.healinghandsclinic.co.in/biofeedback-therapy/

= Ta ir metode, kas maca cilvékiem atpazit fiziologisko procesu limenus un reakcijas, pieméram,
muskulu sasprindzinajumu, sirds ritmu, smadzenu bioelektrisko darbibu, un vajadzibas gadijuma
tas korigét.

= Biofeedback mérkis: kermena procesu paskontroles attistiba.

BIOFEEDBACK PROCESS

= Vispirms tiek meriti, pieméram, ar stresu vai sapem saistitie biosignali (elposana, pulss, adas tempe-
ratlra, muskulu saspringums u.c. parametri), kuri tiek attéloti vizuali vai ar skanas signaliem. Tada
veida reakcija uz stresu tiek padarita redzama vai dzirdama, objektivi izmérama, uztverama un
modificéjama.

= Ar biofeedback palidzibu var identificet individualas reakcijas uz stresu, kuras ar méerktiecigiem,
individualiem treniniem var novérst vai izmainit.

2. Klase tiek nolasitas atbildes atbildes uz jautajumu: “Kas ir biofeedback?" un veikts balsojums — kurs
dotos izméginat So metodi, kurs ne. Abas puses pamato savu viedokli. Rezumé&jums — pirms uztica-
mies kadai metodei vai lidzeklim, ir jaiegUst padzilinata informacija, kas |auj veidot savu viedokli,
pienemt Iemumu izmantot, pirkt, ieteikt citiem u.c.

3. Skoléeni grupas veic informacijas izpéti par biofeedback, pierakstot informaciju un savas pardomas par
to.

leteikums tabulai:

Riciba Jauna informacija Misu pardomas

Mekléjam Google Plass informacijas avotu klasts lzskatas populara metode

4. Ka pécinformacijas izpétes ir mainijies skoléenu uzskats par biofeedback metodi? Kapéc tiesi medicinas
sféera ir nozimigi zinat, izprast informaciju? Kapéc internets nav dross informacijas avots ar veselibas
jomu saistitu léemumu pienemsanai? Lai rosinatu idejas, skoléni noskatas video: https/iwww.lsm.lv/
raksts/zinas/zinu-analize/recheck-socialajos-medijos-izplatas-maldi-ka-sarkanas-musmires-nak-
par-labu-veselibai.a481193/ un apskata véstijumu: https./arsts.v/aktualitates/iviltus-zina

Refleksija (10 min.)

Rakstiska diskusija grupa. Katrs skoléns sanem papira lapu, uz kuras uzraksta frazi: “Internets ar veselibu
saistitos léemumos .." un pabeidz to. Tad skoléni pulkstenraditaja virziena mainas ar lapam, lasot un
komentgjot citu uzrakstito. Maina notiek 3-5 reizes. Tad katrs skoléns sanem atpakal savu lapu, izlasa citu
rakstito un pabeidz rakstisko diskusiju viena teikuma.

Skolénu rakstitas lapas apkopo skolotajs, nakamas stundas sakuma iepazistinot skolénus ar intere-
santakajam tézém no rakstiskas diskusijas, vai arl lapas tiek izliktas pie sienas un rakstiska diskusija var
turpinaties klasé vairaku dienu garuma.
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