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Cilvekam ir jaatbild ne vien par to,
ko vins ir darijis,
bet ari par to, ko vins nav darijis.

(Reinis Kaudzite)

Miisdienu dinamiskaja informacijas, parmainu un globalo izaicinajumu parpilnaja laikmeta pedagogs
neizbégami nonak sareZgitas izvéles priek$a dazadas dzives sféras: socialaja, ekonomikas, kultiiras joma,
izglitibas sistéma, sabiedribas parvaldé un apzina. Pedagoga kompetence (lietpratiba) rikoties pasam un
aizraut, iedvesmot skolénus un vinu gimenes klast arvien nozimigaka.

ligtspéjigas attistibas ietvaros esam nonakusi pie nepiecieSamibas aktualizét un izprast veselibas jédzienu,
ka ari rikoties, lai veidotu tadus ikdienas dzives paradumus, kas saistami ar veselibu ka vértibu.

Lai pilnveidotu pedagogu profesionalo kompetenci un nodroSinatu péctecigu veselibas jautajumu
apguvi visparéja un profesionalaja izglitiba, Veselibas ministrija (VM) ESF projekta ietvaros ir organizéjusi
informativa materiala veidosanu un tam piesaistitu apmacibu organizésanu.

Saja materiala un pedagogu izglitosanas programma ir apskatitas piecas témas, kam nepiecieSams pievérst
uzmanibu majas, skola, vietéja sabiedriba — veseligs uzturs, fiziskas aktivitates, seksuala un reproduktiva
veseliba, psihiska veseliba, ka art atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas un procesu izplatibas mazinasana.

Materialu veido piecas nodalas, kur katra no tam veltita vienai no iepriek§ minétajam témam. Péc katras
apakstémas teorétiska izklasta seko vairaku aktivitaSu piemeéri 1. — 3. klases skoléniem un 4. — 6. klases
skoleniem. Katras témas beigas sniegti ari papildu ieteikumi pedagogiem. Ta ka situacijas dazadas izglitibas
iestades un klasés var bat atskirigas, pedagoga atbildiba ir izvértét un izvéléties, ka materiala minéto
informaciju pasniegt skoléniem un kuras no minétajam aktivitatém ir pielagojamas konkrétaja klaseé.



2 Veselibas jedziens

Veselibas definicija péc tipologijas ir iedalama Cetras grupas: negativa, fiziologiska, adaptiva un sociala. St
materiala konteksta uz veselibu raugamies no socialas jeb pozitivas definicijas viedok|a, proti, izprotot veselibu
ka "pilnigu fizisku, garigu un socialu labklajibu, nevis tikai stavokli bez slimibas vai fiziskiem trikumiem"
(Pasaules Veselibas organizacija, 1948).

Latvija dazados normativajos aktos gan ka neatkarigai valstij, gan ES direktivu ietekmé ir ienakusi uzstadijumi,
kas saistiti ar parmainam gan veselibas, gan izglitibas jomas. leklautie jédzieni, formuléjumi, iniciativas,
vadlinijas norada, ka veseliba tiek atzita, noradita un saskatita ka nozimigs cilvéka resurss, no ka atkariga
cilvéka dzives kvalitate; ka ta ir dinamiska, ka to ietekmé dazadi faktori—vide, dzivesveids, genétika, organisma
individualas Tpatnibas, zinasanas un izpratne, prasmju kopums, veselibas pratiba —, tadéjadi veidojot kopéjo
labklajibas limeni un cilvéku apmierinatibu ar dzivi un profesionalo darbibu. Lidz ar to ir svarigi ne tikai zinat
un izprast, bet ar1 bt spéjigam ieklaut sava dzive jégpilnus un veseligus ikdienas paradumus.

Tomeér paradumu pétijumi un veselibas statistikas raditaji veido citu, ne tik iepriecinosu ainu. Proti, zinam
daudz, bet rikoties atbilstosi zinaSanam dazadu iemeslu dé] neizdodas.

< Veselibas izglitibas nozime un pedagoga loma veselibas
jautajumu apguve

Kop$ neatkaribas atgQsanas veselibas izglitiba ir neatnemama Latvijas visparéjas, ka ari profesionalas
izglitibas satura sastavdala. Tas ietvaros skolénam ir iespéja Tstenot $adus uzdevumus:

Apgut zinaSanas un izpratni par veselibu un to ietekméjosiem faktoriem.

Sekmét pozitivas attieksmes veidoSanos saistiba ar savu un lidzcilvéku veseltbu un tas veicinoSajiem
faktoriem.

Attistit prasmes, kas nepiecieSamas, lai pozitivi ietekmétu savu un lidzcilvéku veselibu.

Atbilstosi projekta "Skola 2030" kompetencu pieejai macibu satura tiek izdalita veselibas un fiziskas
aktivitates macibu joma, kuras ietvaros skoléniem bltu iespéja gt zinasanas un prasmes veselibas izglitibas un
veselibas pratibas apguvei. Tapat Sis projekts paredz pievérst uzmanibu tadam skoléna prasmém, kas caurvitu
visu macibu satura apguvi un tiktu pilnveidotas ikviena macibu joma: pasizzina un pasvadiba, domasana un
radoSums, sadarbiba un lidzdaliba, ka arT digitalas prasmes, kas nenovértéjami svarigas ari veselibas pratibas
aspekta.

No pedagoga Sobrid sagaida ne tikai izglitojoSu un audzinoSu darbibu, bet ari neskaitamu citu funkciju
IstenoSanu, turklat pedagogam ir nozimiga loma un iespéjas istenot veselibu veicinosas aktivitates.

Pedagogs ka sociali atbildigs, inteligents (zinoss) un aktivs sabiedribas loceklis ir spéjigs istenot,
atbalstit, virzit skolénus veseligakas nakotnes, aktivakas un piepilditakas dzives un karjeras virziena.




‘N
< Veselibas pratibas nozime un starpsektoru sadarbibas nozime
veselibas veicinasana un slimibu profilaksée

Sobrid veselibas pratibu saprotam ka "limeni, kura cilvéks spéj pieklGt, saprast, novértét un piemérot
veselibas informaciju, lai ikdienas dzivé izdaritu secinajumus un pienemtu Iemumus, kas saistiti ar veselibas

aprapi, slimibu profilaksi un veselibas veicinasanu, tadéjadi saglabajot un uzlabojot dzives kvalitati visa miza
garuma" (Sorensen et al., 2012).

Veselibas pratibas (anglu val. — health literacy) jédziens ilustré veselibas un izglitibas savstarpéjo, abpuségji
vérsto sadarbibu.

Starpsektoru sadarbibas princips paredz, ka ir janodroSina dazadu nozaru sadarbiba, lai saglabatu un
uzlabotu iedzivotaju veselibu. Vietéja pasvaldiba, nevalstiskas organizacijas iesaistas dazadu veselibu veicinosu
programmu izstradé un TstenoSana bérniem un pusaudZiem un ka sadarbibas partnerus piesaista ari izglitibas
iestades. Pasvaldiba var 1stenot [emumu pienemsanas funkcijas, savukart skolas darbinieki un pedagogi var
bat ka specialisti, kas sniedz saturisko un idejisko programmas istenosanas bazi.

Skolotajam skolénu veselibas pratibas pilnveides ietvaros paveras iespéjas:

sadarbibai arpus izglitibas iestades ar valsts/pasvaldibas institiicijam, nevalstiskam organizacijam,
kas specializéjas izglitojosu programmu un aktivitasu izstradé,

sadarbibai arpus izglitibas iestades ar vecakiem un to darbavietam, istenojot ekskursijas, izglitojosus
seminarus — piesaistot ekspertus, iepazit profesijas, kas saistitas ar sabiedribas veselibas
nodrosinasanu,

iesaistities dazados izsludinatos konkursos un aktivitatés, kas saistitas gan ar sabiedribas veselibas
veicinasanu, gan ar slimibu profilaksi.

Veselibas veicinasana un slimibu profilakse ir daudzdimensionals process, kura ir iesaistits ikviens sabiedribas
loceklis daZzados sabiedribas veselibas nodrosinasanas limenos. Materiala sniegti ieteikumi veseligu ikdienas
paradumu veidoSanai saskana ar VM un Slimibu profilakses un kontroles centra (SPKC) ierosinatajam
aktualitatém un idejam, kas sasaucas arT ar Eiropas un pasaules prioritatém.
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e Sorensen et al., 2012, Health literacy and public health: A systematic review and integration of definitions and models,
atrodams, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3292515/
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Runajot par sabiedribas veselibu, sabiedribas loceklu iespéjam dzivot veseligu dzivi, ka ari veseliga
un aktiva dzivesveida 1stenosanu, tiek pamatoti noradits uz veseliga uztura izvéles nepiecieSamibu.
Uztura specialisti norada, ka veseligs uzturs ir daudzveidigs uzturs. Tas ieklauj partikas produktus no
visam uztura grupam, kas savukart lauj organismam uznemt nepiecieSamos vitaminus, mineralvielas
un citas biologiski aktivas vielas. Turklat uztura specialisti iesaka objektivi izvértét édienkartes atbilstibu
Istenotajam dzivesveidam, ka ari rekomendé parmainas ieviest harmoniski, nesasteigti un pardomati.

Latvijas iedzivotajiem veikalos ir pieejama liela partikas produktu izvéle: paSmaju un importétie
produkti, gan tradicionali, gan raZotaju izstradati jauni un interesanti produkti. Pieejama plasa
informacija par ikdiena lietojama uztura kvalitati, partikas produkta sastavu un uzturvértibu. Ta
rezultata klist griatak pienemt lemumus gan partikas produktu izveéle, gan édienu pagatavosana, lai
tas viss galarezultata butu veseligi.

Veseligs uzturs palidz samazinat daudzu slimibu attistiSanas risku: sirds un asinsvadu slimibas,
audzeéjus, gremosanas sistémas traucéjumus, aptaukosanos, mutes dobuma saslimsanas u. c.

Daudzas pasaules valstis atbilstosi jaunakajam uzturzinatnes atzinam un pétijumiem, ka ari nemot
véra iedzivotaju uztura paradumus un veselibas raditajus, pienem veseliga uztura ieteikumus un
vadlinijas. Latvija attieciba uz bérniem tadi ir pienemti 2003. gada. Tos biitu nepiecieSams regulari
ikdiena atgadinat gan pasiem skoléniem, gan vinu vecakiem.!

Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijuma dati 2013./2014. macibu gada? saistiba ar vienpadsmit
gadus vecu skolénu uztura paradumiem rada, ka regulari darba dienas brokasto 66,4% zénu un
68,3% meitenu, turklat laika posma no 2002. gada lidz 2014. gadam brokastojoso bérnu skaits ir
samazinajies. Joprojam darzenu un auglu patérins ir saglabajies nepietiekami zems — tikai 29,1% zénu
un 33,1% meitenu uztura katru dienu lieto auglus, ka ari 24,7% zénu un 31,3% meitenu katru dienu
éd darzenus. Savukart saldumu éSanas paradumi liecina, ka tos katru dienu uztura lieto 19,6% zénu
un 27,3% meitenu, bet gazétos dzerienus ikdiena pateré 7% zénu un 4,9% meitenu. Sajos uztura
paradumos ir novérojamas pozitivas tendences.

ESANAS PARADUMI IZGLITIBAS IESTADE

Lai veicinatu Latvijas bérnu un jaunieSu veselibu, Latvija ir atjaunota PVO starptautiska iniciativa — Veselibu
veicinoSo skolu kustiba, kuras ietvaros var veikt virkni veselibu veicinoSu pasakumu, kuri atbalsta skolénu
motivaciju ést veseligak, mazinat vienaudzu ietekmi neveseligu uztura paradumu istenosana u. c.

Uztura politika nacionalaja [imen ir vérsta uz bérnu un pieauguso veseliga uztura paradumu veidosanas
veicinasanu.

Valsts apmaksatas brivpusdienas kops 2015. gada tiek nodrosinatas visiem 1. — 4. klases skoléniem, tadéjadi
skoléniem sakumskolas posma nodrosinot pilnvértigu uzturu skola.® Dazas pasvaldibas (pieméram, Riga) ir
pieskirts finanséjums pilnigai brivpusdienu pieskirSanai ari citam pamatskolas un vidusskolas klasém, kas
palielina to skolénu skaitu, kam skola ir pieejams veselibai, augsanai un attistibai atbilstoss uzturs.

2017./2018.m.g. tika apvienotas lidz $im atseviski Tstenotas programmas — "Skolas piens" un "Augli skolai"
un izveidota programma "Atbalsts auglu, darzenu un piena piegadei izglitibas iestadem" "Piens un augli
skolai"", kas paredz bérnu vidd veicinat veseligu éSanas un uztura paradumu veidoSanos, kas batu noturigi
visu turpmako dzivi, ka ari sekmét programmas efektivitati, nodrosinot mérktiecigaku atbalstu un palielinat
veseliga uztura patérina veicinasanu starp skoléniem?®.

1 leteikumi veseliga uztura pagatavosanai bérniem vecuma no diviem lidz astonpadsmit gadiem:
http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/uztura_ieteikumi_berniem_2_lidz_18_gadi.pdf

2 Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijuma 2013./2014. macibu gada aptaujas rezultati un tendences: https://spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/HBSC/
hbsc_2013 2014 _aptaujas_rez.pdf

3 Brivpusdienas skola — kam tas pienakas?, atrodams: http://m.lvportals.lv/visi/skaidrojumi/281214-brivpusdienas-skola-kam-tas-pienakas/

4 Programma “Piens un augli skolai”, atrodams: http://piensaugliskolai.lv/lv/par-programmu/programma-skolas-piens/


http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/uztura_ieteikumi_berniem_2_lidz_18_gadi.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Petijumi un zinojumi/HBSC/hbsc_2013_2014_aptaujas_rez.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Petijumi un zinojumi/HBSC/hbsc_2013_2014_aptaujas_rez.pdf
http://m.lvportals.lv/visi/skaidrojumi/281214-brivpusdienas-skola-kam-tas-pienakas/
http://piensaugliskolai.lv/lv/par-programmu/programma-skolas-piens/

Veseligs uzturs

Lai bérniem izglitibas iestadeés, ilgstoSas socialas aprupes un rehabilitacijas institlcijas, ka art arstniecibas
iestadés ikdienas édienkarti nodroSinatu ar veseligu un sabalansétu uzturu, veicinatu veseligaku uztura
paradumu izveidi, 2012. gada tika apstiprinatas uztura normas.®> Noteikumos noteikta ari prasiba nodrosinat
to izglitojamo édinasanu, kuriem ir apstiprinata arsta diagnoze (celiakija, cukura diabéts, partikas alergija vai
nepanesiba), kuras dél nepiecieSama uztura korekcija.

MK noteikumi Nr. 172 nosaka produktu sarakstu, ko papildus kompleksajai un izvéles édienkartei drikst
izplatit izglttibas iestades teritorija: skolas kafejnicas un uzkodu automatos. Sie noteikumi liedz skolas izplatit
citus partikas produktus, pieméram, saldumus, saldinatus gazéetus dzérienus.®

Skolas tiek 1stenoti dazadi veselibu veicinosi pasakumi, tostarp ari skolas 1steno programmu "Piens un
augli skolai", tomér skolénu motivacija izvéléties un istenot veseligus uztura paradumus ir atkariga ne tikai
no aréjiem faktoriem. Tapéc ne tikai skolas videi un tai pietuvinatai skolas tuvakajai apkartnei batu jarosina
skoléni veseligu izvélu izdariSanai, bet javeicina ari skolénu iek$éja motivacija.

Uzskatu maina un riciba sekos tikai tad, ja skolénam bis iespéja izglitoties praksé balstitos pieméros un Tpasi
sagatavotos informativos materialos.

Idejas, ko realizét aktualizéjot ésanas paradumu skola:

kopa ar skolas édnicas personalu parrunat édiena gatavosanas aspektus,
piedzivot "garsas laboratorijas", lai mainttu savu viedokli par dazadiem partikas produktiem,

izstradat projektus, kas Jautu skolas bez maksas vai par mazu samaksu ést brokastis vai launagu,
padzerties vai uzpildit lidzpanemtas tGdens pudeles ar dzeramo tdeni u. tml.,

izstradat zinatniski pétnieciskos darbus ar vidusskoléniem, kuri péc tam rezultatus un secinajumus
dara zinamus sakumskolas un pamatskolas skoléniem par situaciju uztura paradumu istenosanu
skola,

kopa ar skoléniem izstradat noteikumus, ko ir saistosi ievérot skolas édnica, gaitenos, klasés saistiba
ar uztura patérésanu un citiem uztura paradumiem.

Tadéjadi pedagogs var bt gan aktivs un nozimigs ierosinatajs skolas vides parveidosanas jautajumos, rosinot
skolas vadibu istenot nelielus, bet bltiskus uzlabojumus veseligu uztura paradumu veicinasana skolénu vida,
gan veicinot skolénos interesi par veseligu uzturu kopuma.

PAPILDU INFORMATIVIE AVOTI:

* Programma "Piens un augli skolai": http.//piensaugliskolai.lv/lv/par-programmu/programma-skolas-piens/

¢ Sabalanséta edienkartes sastadisana 1. — 4. klasu skoléniem: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets edienkarsu
sastadisana_skoleniem.pdf

« Udens — neaizmirsti padzerties!: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_udens_neaizmirsti_padzerties.pdf

5 Ministru kabineta 2012. gada 13. marta noteikumi Nr. 172 "Noteikumi par uztura normam izglitibas iestazu izglitojamiem, socialas apripes un socialas rehabilitacijas
institdciju klientiem un arstniecibas iestazu pacientiem"

6 Grozijumi Ministru kabineta 2012. gada 13. marta noteikumos Nr. 172 "Noteikumi par uztura normam izglitibas iestazu izglitojamiem, socialas apripes un socialas
rehabilitacijas institlciju klientiem un arstniecibas iestazu pacientiem", atrodams: https://likumi.lv/ta/id/289281-grozijumi-ministru-kabineta-2012-gada-13-mar-
ta-noteikumos-nr-172-noteikumi-par-uztura-normam-izglitibas-iestazu-izglitojamiem-s
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1 .— 3. KLASE

QI. aktivitate: "Udens ikdien3"

Udens dzer$anas paraduma veido3ana (-as).
Motivet skolénus regulari dzert tdeni.

Veidot pozitivas asociacijas saistiba ar Gdens lietoSanu ikdiena.
Radit Gdens lietosanai labvéligus apstaklus un vidi.

Jautajumi un atbildes, radosais darbs.
Liela papira lapa, markieri.

Pedagogs kopa ar skoléniem izveido Gdens lietosanas noteikumus klasé/skola.
(Teoretiskas nostadnes un aprékinu formulu skatit apaksnodala par "Veseligas un
neveseligas uzkodas un dzérieni", 14. Ipp.)

Pedagogs uzdod jautajumus, pieméram: "Cik daudz tGdens Tu izdzer dienas laika?",
"Cik daudz Gdens katram bérnam vajadzétu izdzert dienas laika?", "Nemot véra, cik
daudz laika tiek pavadits skola, cik daudz Gdens bitu nepiecieSams izdzert skola?".

Klasé kopigi vienojas par tdens glazu skaitu, ko katrs bérns apnemas izdzert ik dienu
(izmantojot skolas dzeramo Gtdeni vai nemot tdens pudeli lidzi no majam). Katrs
bérns un ari pedagogs parakstas zem tdens lietoSanas noteikumiem. Ja bérni nevélas
dzert Gdeni bez piedevam, var ierosinat izméginat dazadas Gdens garsas, pievienojot,
pieméram, piparmétru lapas, abola Skéliti, apelsina vai citrona gabalinu. Katru dienu
var izméginat citu garsu.

Udens lieto3ana ir apnem3anas, par ko pedagogam laiku pa laikam ir jaatgadina
bérniem, lai tiem nezustu motivacija. Klasé pie sienas var veidot izdzerta tGdens glazu
vizualu uzskaitijumu ka tabulinu ar pieliméjamam izdzertam tdensglazes kartitém.

Palielinas uznemtais tdens daudzums, ka ari tiek veicinats pozitivs ieradums lietot
adeni, nevis saldinatus dzérienus.



Veseligs uzturs

@2. aktivitate: "Kas tiek ésts un dzerts skola?"

Téma ESanas paradumu izvértésana.
Merkis Mudinat bérnus aizdomaties par ikdienas édienkartes sastavu skola.

Apkopot ikdiena izglitibas iestadé lietotos un pieejamos partikas produktus.

Uzdevumi lzvértét to ietekmi uz veselibu.

Metode Darbs grupas.

NepiecieSamie Papira lapas, rakstampiederumi, izdrukata édienkarte vienai nedélai no skolas
materiali édienkartes, skolas édnica un/vai kafejnica pieejamo partikas produktu saraksts.

Katrai grupai nepiecieSama izdruka vienas dienas pusdienu piedavajumam, ka ari
saraksts ar partikas produktiem, kas pieejami skolas &dnica/kafejnica (So sarakstu
skolotajs var sastadit pats, bet var ari kopigi ar skoléniem apmeklét édnicu/kafejnicu,
kur skoléni pasi sastada So sarakstu).

Stradajot grupas, uz lapas uzzimé, ka vizuali izskatas izveélétas dienas édienkarte, un
saraksta, kuras édiena sastavdalas grupas daltbniekiem garsSo vai negarso, kapéc, kadu

Apraksts ieguvumu tas dod veselibai, ja to ikdiena ietver édienkarté. Péc tam strada ar partikas
produktu sarakstu, atziméjot, kas no piedavajuma ir pagarsots, ka tas garsojis, cik daudz
ir apésts, kad tiek iegadats un ésts Sis pusdienu piedavajums, kads ir izvéles pamatojums,
vai ir iespejams izveleties veseligi un cik tam ir paredzéts terét no pieejamajiem naudas
lidzekliem.

Nosléguma ar visu klasi parruna izdaritas izvéles, noskaidro lapas noradito informaciju,
atrodot kopigo un atskirigo, veseligo un neveseligo.

Rezultats Apkopo un izverte édienkartes daudzveidibas aspektus skola.
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4.-6. KLASE

@1. aktivitate: "Es par siltu édienu!"

Pozitivu ésanas paradumu stiprinasana.
Motivét skolénus ést izglitibas iestadé piedavatas pusdienas.

Definét pozitivos aspektus izglitibas iestadé pieejamo pusdienu ésanai.
Veicinat skolénos pozitivas asociacijas saistiba ar pusdienam izglitibas iestade.

Prata vetra, radosais darbs.
Reklamas izveidei nepiecieSamie materiali, pieméram, kartons, krasas u. tml.

Skoléniem vai skolénu grupam tiek dots uzdevums izdomat reklamu — dzingla, plakata
vai cita formata par to, kapécir forsi ést skolas édnica. Uzdevums ir uzsvért silta, veseliga
un sabalanséta édiena nozimibu. Pirms uzdevuma veikSanas pedagogs ar skoléniem
veido "prata vétru" par izglitibas iestadé pieejamo pusdienu pozitivajiem aspektiem.

Reklamas tiek prezentétas klasé un, ja iespéjams, izvietotas skola publiskajas telpas, lai
uzrunatu plasaku auditoriju.

Veido pozitivas asociacijas par pusdienam izglitibas iestadé.

@2. aktivitate: "Ko éest?"

Veseliga uztura izvéles pamatosSana.
Motivét skolénus izvértét un mazinat vienaudzu ietekmi uz saviem uztura paradumiem.

Noskaidrot partikas produktus un edienus, ko bérniem karojas visvairak.
Mudinat bérnus domat par veseligu partikas produktu un/vai édienu.
Noteikt partikas produktus un édienus, kas kaité veselibai.

Grupu darbs, parrunas.
Uz tafeles vai lielas papira lapas uzrakstiti 3 apgalvojumi (skatit zemak).

Pedagogs uzraksta tris apgalvojumus par €Sanu skola, ka ari sadala skolénus mazas
grupas. Grupu uzdevums ir pabeigt apgalvojumus, kopigi apspriezot atbildes, ka arT to,
kurs no Siem partikas produktiem un edieniem kalpo ka nepiecieSamas energijas avots
gariga darba veikSanai. Katra grupa prezenté savu darbu visai klasei. Batiski ir izrunat,
vai grupas ietvaros bija pilniga vienpratiba vai domstarpibas, un parrunat to klaseé.

Apgalvojumu piemeéri:

e Ediens, ko es varétu ést un ést ...
e Ediens, kas dod man visvairak labuma ...
e Ediens, kas man visvairak kaité ...

Aktivi iesaistoties, izvérté, kurs partikas produkts vai édiens bérniem ir nepiecieSams,
bet kura izvéle nav veseliga.



Veseligs uzturs

VESELIGAS UN NEVESELIGAS
UZKODAS UN DZERIENI

Uzkodas ir neliels édiena daudzums starp pamatédienreizém. AtbilstoSa uzkodu, nasku izvéle ietekmé
passajltu, sata sajutu un energijas limeni. Visbiezak bérnu ikdienas ritma uzkodas tiek ieklautas divu
édienreizu — otro brokastu un/vai launaga ietvaros —, lai bérnam batu nepiecieSama energija ikdienas
aktivitasu veikSanai.

Bérniikdiena ir fiziski un garigi aktivi—apmeklé interesu izglitibas pulcinus, sporta nodarbibas arpus skolas —,
tapéc veseligas uzkodas ir 1pasi nozimigas. Lai nodroSinatu nepiecieSamo energijas daudzumu, kas atbilst
veiktajam fiziskajam un garigajam aktivitatém, ir nepiecieSams izvéléties atbilstoSas veseligas uzkodas. Var
izvéleties auglus, darzenus, zavetus auglus, riekstus, pilngraudu cepumus, sausmaizites u. tml. — édienus, kam
ir augsta uzturvertiba ar péc iespéjas mazaku piesatinato tauku saturu, pievienota cukura un sals daudzumu.

Neveseligam uzkodam raksturiga zema uzturvértiba, tas satur piesatinatos taukus, parlieku lielu cukura un
sals daudzumu. Par uzkodu nevajadzétu izvéléties saldumus (konfektes, balto Sokoladi, saldinatos jogurtus,
biezpiena sierinus, krémus, saldéjumus, pudinus, saldas mérces, ievarijumus), jo tie tikai uz Tsu bridi palielina
cukura limeni asinis. Nepiemérota uzkoda ir ari miltu konditorejas izstradajumi (bulcinas, kikas, cepumi),
kas satur daudz vienkarS$o oglhidratu un piesatinato tauku. Savukart liela taukvielu un sals daudzuma dé|
nav ieteicams izvéléties ar1 kartupelu Cipsus un burgerus, dazadus pusfabrikatus, majonézi, salos grauzdétos
riekstinus. Svarigi ir neaizmirst art par tdens uznemsanu.

Informdcijai:

Informacija par partikas produkta sastavu ir atrodama uz partikas produktu iepakojuma. To var salidzinat ar
Siem raditajiem un tadéjadi spriest par veseligu izvéli.

Daudz sals nozimé: 1,25 g vai vairak sals uz 100 g produkta (vai 0,5 g vai vairak natrija uz 100 g
produkta).

Vidéji daudz sals nozimé: 0,25 Iidz 1,25 g sals uz 100 g produkta (vai 0,1 lidz 0,5 g natrija uz 100 g
produkta).

Maz sals nozimé: 0,25 g vai mazak sals uz 100 g produkta (vai 0,1 g vai mazak natrija uz 100 g
produkta) (https://www.spkc.gov.lv/Iv/tavai-veselibai/veseligs-uzturs/sals-lietosana-uztura).

Bérnam vecuma no 7-10 gadiem no vidéji uznemamo 270 g oglhidratu diena ieteicamais cukura daudzums
sastada tikai 28 g, lidz ar to jakontrolé cukura daudzums produktos, kadus bérns lieto (www.spkc.gov./v).

< Ka iemacit berniem izvéléties veseligas uzkodas?

Pedagogs var sniegt bérnam vienkarSas zinasanas, ka novértét, vai uzkoda nodroSina organismam
nepiecieSamas uzturvielas, dod organismam veértigo energiju. Palidzét izprast, ka neveseligas uzkodas biezZi
vien satur lielu cukura, sals, "slikto" taukvielu (piesatinato taukvielu) un partikas piedevu (E vielu) daudzumu.
Parmeériga $adu partikas produktu lietoSana ilgtermina var izraisit dazadas neinfekcijas slimibas.

Auglu un darzenu patérins ir svarigs sabiedribas veselibas indikators. Augli un darzeni nodrosSina bérnu
organismu ar nepiecieSamo vitaminu, mineralvielu un Skiedrvielu daudzumu. Péc Pasaules Veselibas
organizacijas (PVO) ieteikumiem bérniem un jaunieSiem augli un darzeni jaiek|auj katra édienreizé, kopuma
uznemot vismaz 5 auglu un darzenu porcijas diena’. Ta ir ari teicama veseligu uzkodu izvéle.

7 Atrodams: http://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
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Saldumu un saldinato bezalkoholisko dzérienu patérins tiek saistits ar bérnu lieka svara un aptaukosanas
pieaugumu. To regulars patérins saistas ar paaugstinatu energijas uznemsanu, aptaukosanas risku un metabolo
sindromu, kas paaugstina iespéjamibu saslimt ar 2. tipa cukura diab&tu un sirds un asinsvadu slimibamé. Ka
viens no nozimigakajiem bérnu veselibas ietekméjosiem riska faktoriem ir saldinato dzérienu pieejamiba un
izvéle slapju veldzésanai, tapéc ir svarigi izprast un izvértét, ka mazinat saldumu un saldinato bezalkoholisko
dzérienu pieejamibu un veidot veseligus ésanas paradumus, batiski samazinot neveseligo izvéli.

< Ka saldinatie bezalkoholiskie dzérieni ietekmé organismu?

Saldinatie bezalkoholiskie dzérieni neremdé slapes. To sastava bez ldens atrodami oglhidrati (cukuri):
apméram 10 grami uz 100 mililitriem dzériena. Tie var saturét oglekla dioksidu (oglskabo gazi), kofeinu,
aromatizetajus un partikas piedevas: saldinatajus, krasvielas, skabes un konservantus.

Regulari uztura lietojot saldinatus gazétus dzérienus, iespéjamas butiskas izmainas bérna kerment un
veselibas stavoklr:

Palielinas kermena svars —regulars saldinato dzérienu patérins ilgtermina ir viens no faktoriem, kas
veicina lieka svara veidosanos.

Tiek ietekméts zobu stavoklis — skabe, kas sastopama $ajos dzérienos, ka ari skabe, kas veidojas
metabolajos procesos, sadalot dzériena esoSos cukurus, ietekmé zobu emalju, tadéjadi veicinot
kariesa veidoSanos.

Pasliktinas kaulu stavoklis — saldinato bezalkoholisko dzérienu ar fosforskabes un kofeina piedevu
patérins ir saistits ar osteoporozes riska palielinasanos.

Tiekietekméta nieru darbiba—parmerigs fosforskabes patérins tiek saistits ar nierakmenu veidosanos
un citam nieru problémam.®

PVO dati liecina, ka 2016. gada vairak neka 41 miljonam pirmsskolas vecuma bérnu (vecuma lidz 5 gadiem)
bija liekais svars,™ lidz ar to ir svarigi analizét un mazinat saldinato bezalkoholisko dzérienu lietoSanas
paradumu, kurs ir viens no $o seku izraisitajiem ilgtermina.

P&tijuma, kuraiesaistiti vairak ka 500 bérni vecumano 7-11 gadiem, analizéti dati par dzivesveida paradumiem
— sulu un saldinato bezalkoholisko dzérienu lietoSanas paradumi, fiziskas aktivitates biezums, sporta stundu
skaits, TV skatiSanas paradumi, salidzinati un analizéti sakotnéjie dati un dati, kas ievakti péc 19 ménesiem,
konstatéts, ka 1-2 glazes saldinato dzérienu diena lietoSanas gadijuma 57% bérniem ir palielinats svars, lidz
ar to pétnieki norada uz saikni starp saldinatu bezalkoholisko dzérienu lietoSanu un bérnu aptaukosSanos.™

< Kapeéec udens ir vispiemeérotakais dzeriens slapju remdésanai?

Tas regulé kermena temperatlru, mitrina adu un uztur tas elastibu, uzlabo asinscirkulaciju, transporté
uzturvielas uz Stinam, aizsarga jutigos audus, izvada no organisma nevajadzigo, ka ari "ieello" un aizsarga
locttavas.

Videéji 75% cilveka kermena veido tdens: sirds — 79%, smadzenes — 75%, nieres — 83%, asinis — 83%,
kauli — 22%, muskuli — 75% un aknas — 86%.

8 Obesity and overweight fact sheet, atrodams: http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/en/

9 21 ways drinking soda is bad for your health, atrodams: https://foodrevolution.org/blog/food-and-health/soda-health-risks/

10 Obesity and overweight fact sheet, atrodams: http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/en/

11 D. S. Ludwig, K. E. Peterson, S. L. Gortmaker Relation between consumption of sugar-sweetened drinks and childhood obesity: a prospective, observational analysis,
atrodams: https://cdn1.sph.harvard.edu/wp-content/uploads/sites/84/2012/11/ludwig_relation_between_consumption_of sugar.pdf
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Veseligs uzturs

Udens no organisma izdalas ar sviedriem, izelpoto gaisu, urinu un izkarntjumiem, tapéc tas regulari jauznem.

Lai kompensétu tGdens zudumu, veselam bérnam vecuma no 6 lidz 13 gadiem normalos apstaklos batu
jaizdzer 1,2-1,8 | Gdens diena (nepiecieSamo Gdens daudzumu aprékina $adi — aptuveni 50-60 ml ddens uz 1
kg kermena svara).

Organisma nepiecieSamibu péc Udens palielina fiziskas aktivitates, kermena paklausana karstuma vai
aukstuma ietekmei, uzturoties vidé ar augstu temperatiru un gaisa mitrumu, uznemot daudz Skiedrvielu, ka
ari saslimsanu laika (caureja, vemsana, paaugstinata temperatdra).

Lai 1stenotu atbilstoSus Gdens dzerSanas paradumus:

Svarigi ir padzerties regulari visas dienas garuma, negaidot, kad paradas slapju sajita. Slapes liecina
par to, ka organisma skidruma daudzums ir samazinats un organisms ir viegli atidenojies.

Padzerties no rita péc pamosanas.

Padarit Gdeni vienmér pieejamu, nemt lidzi Gdens pudeli vai ari prasit skola nodrosinat pieejamu
dzerama tdens kranu/iekartu.

Padzerties ik péc 30 minatém.
Est ar Gdeni bagatus auglus un darzenus.

Dzert nesaldinatas zalu téjas un Gdenim pievienot citrona, gurka Skéles vai piparmétras lapas.

Par atldenosSanos liecina: slapes, vajums, nogurums, sausas vai sasprégajusas llpas, sauss deguna
dobums, galvassapes, garastavokla mainas un Iéna reakcija, ka art tumsas krasas urins.

PAPILDU INFORMATIVIE AVOTI:

o Augli un darzeni uztura: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_augli_darzeni_uztura.pdf

* Dzive bez gluténa: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_dzive bez glutena.pdf

* |zvélies veseligo: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_izvelies_veseligo.pdf

* Ko édisim?: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_ko_edisim.pdf

e Udens — neaizmirsti padzerties!: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_udens_neaizmirsti_padzerties.pdf
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Onaletisko aletivitasu pleman
1.—-3. KLASE

@1. aktivitate: "Veselibas domino"

Veseligas uzkodas.
Motivét skolénus ieklaut ikdienas uztura vairak auglu un darzenu.

Atkartot zinasanas par veseligiem partikas produktiem.
Veidot radosu vidi informacijas apguvei.
lesaistit visus skolénus.

Projekta darbs, grupu darbs, spéle.
Kartona lapas, zimuli, rakstampiederumi; ja iesp&jams, printeris.

Skoléniem ir uzdevums sagatavot "Veselibas domino", kas sastav no 2 veidu kartitém —
veseligu uzkodu ziméjumiem vai fotografijam un aprakstiem par katru no redzamajiem
produktiem.

Piemérs: uz 10 x 10 cm kartites ir attélots burkans, uz otras tada pasa izméra kartites ir
apraksts "Suligs darzenis oranza krasa, garso zakiem, var ést gan svaigu, gan varitu" . Tada
veida katrs bérns sagatavo vismaz 10 kartisSu komplektus (bilde un apraksts).

Kad "Veselibas domino" ir sagatavots, skoléni sadalas grupas pa 4, saliek visus sagatavotos
komplektus kopa un izspélé domino, piemeklgéjot katrai bildei atbilstoSo aprakstu.
Pedagogam japardoma un jasagatavo idejas, ka skaidrot dazados darzenus un auglus,
ko skoléni varétu izvéléties, lai nepiecieSamibas gadijuma skoléniem palidzétu ar idejam.

Gatavojot un izspéléjot domino, atkarto un nostiprina zinasanas par veseligam uzkodam,
to veidiem un ietekmi uz veselibu.



Veseligs uzturs

Téma
Merkis
Uzdevumi
Metode

NepiecieSamie
materiali

Apraksts

Rezultats
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@2. aktivitate: "Veseligo uzkodu diena"

Veseligas uzkodas.

Motivét skolénus ieklaut ikdienas uztura vairak auglu un darzenu.

Informét par veseligiem produktiem, kurus var izmantot, lai atri pagatavotu uzkodas.
lesaistit skolénus veseligu uzkodu pagatavosana.
Veicinat jaunu veseligu produktu pagarSosanu.

Demonstrésana, darbs grupas.

Dazadi veseligi produkti, no ka var pagatavot uzkodas, pieméram, darzeni, augli u. c.,
iesmini.

Pedagogs ierosina bérniem veidot "Veseligo uzkodu dienu", uz skolu atnesot dazadus
produktus, no kuriem var sagatavot veseligas uzkodas. Pedagogs ar bérniem izruna, kuri
produkti ir veseligi, bet kuri nav.

Skolotajs sagatavo dazadas veseligu uzkodu receptes, un "Veseligo uzkodu dienas"
ietvaros bérni tiek sadaliti grupas un gatavo veseligas uzkodas. Kad darbs pabeigts, katra
grupa prezenté pagatavotas uzkodas un pamato, kapéc Sis ir veseligas uzkodas. Péc
prezentésanas visas uzkodas tiek novietotas uz galda kopigai €ésanai.

Bérni, kuri nevélas pagarSot veseligas uzkodas, tiek mudinati veikt sava veida
eksperimentu, pieméram, noteikt, vai édiens ir salds, skabs vai rtgts. Bérni, kuriem ir
alergija no kadiem produktiem, péc skolotaja ieprieks sagatavotas receptes tiek aicinati
gatavot veseligas uzkodas tikai no tiem produktiem, kurus vini drikst ést.

lepazist veseligu uzkodu variacijas, ko vélak iespéjams izmantot ikdiena.

4.-6. KLASE

@1. aktivitate: "Ediens labakajam draugam”

Veseligs uzturs.
Motivét ikdiena izvéléties veseligus édienus un dzérienus.

Informét par veseligiem édieniem un dzérieniem.
Veicinat pozitivu asociaciju veidoSanos par veseligiem édieniem un dzérieniem.

Radosais darbs.
Papira lapa un rakstampiederums katram skolénam.

Skoléniem ir uzdevums uzrakstit domrakstu par tému "Ediens manam labakajam
draugam", ieklaujot aprakstu par veseligiem édieniem un dzérieniem, ar kuriem vélétos
uzcienat savu labako draugu. Bérni, kuri vélas, domrakstus klasé var prezentét, tos
nolasot. Péc darbu paveikSanas pedagogs ar skoléniem parruna, kapéc konkrétie partikas
produkti ir ieklauti domraksta.

Pastavigi veido veseligu édienkarti.
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@2. aktivitate: "Nedéla bez saldumiem"

Cukura patérina samazinasana.
Mazinat saldumu patérinu ikdiena, stenojot veseligu ésanas paradumu veidosanu.

Radit izpratni par saldumu nelietoSanas nozimibu.

Veidot labvéligus apstak|us, kas atbalsta saldumu nelietosanu ikdiena.
Sniegt atbalstu saldumu neésanas procesa.

lesaistit visus skolénus, sadarboties ar vecakiem.

Projekta darbs sadarbiba ar vecakiem, parrunas.
A4 vai Al papira lapa, markieri.

Klase izvirza mérki — nedéla bez saldumiem. VElams, lai pedagogs ieprieks parruna ieceri
ar vecakiem, sagatavo apnemsanos "Es apnemos $aja nedéla neést saldumus!", kas
uzrakstita uz A4 vai Al lapas, un visi bérni, ka arT pedagogs to paraksta un novieto klasé
redzama vieta. Pedagogs uzsver, ka bérniem ir jabat godigiem, pirmkart, pasiem pret sevi
un nedélas laika katru dienu jaatzimeé, vai iepriekséeja diena ir ésti saldumi.

Pedagoga uzdevums ir sagatavot tabulu, kura ir ieklauti visu bérnu vardi, nedélas dienas,
ka ari ailttes, kas ar vardiem (ja/né) vai simboliem apzimé, vai bérns ir édis saldumus.
Nedélas laika pedagogam jaatgadina bérniem ST pozitiva apnemsanas, ka ari jaizruna, ka
klasei veicas ar saldumu neésanu nedélas garuma. Bitiski iedroSinat tos bérnus, kuriem
izpildit apnemsanos ir bijis grati, atgadinot, kapéc ir batiski neést saldumus un ar ko
saldumus var aizvietot. Péc nedélas pedagogs ar skoléniem isteno atgriezenisko saiti par
projektu. lesaistot visus skolénus, kas piedalijas, parruna, kadi ir lielakie izaicinajumi,
ikdiena atsakoties no saldumiem.

Izverte, cik viegli vai grati ir atteikties no saldumiem, ka art izjut atskiribu kermena
sajutas, kad ir vai nav ésti saldumi. Bérni dalas labas prakses pieméros, ka aizvietot
saldumus ar veseligam alternativam. Bérni apglst godigumu attieciba pret sevi saistiba
ar ésanas paradumu veidoSanu, ka ari rada briniskigu iespéju sadarboties ar vecakiem
éSanas paradumu izvértésana un mainisana.



Veseligs uzturs

ESANAS PARADUMI
GIMENE

Pievérsot vecaku uzmanibu veseligu uztura paradumu veido$anai un istenoSanai ikdienas uztura reZzima
ietvaros, butiski pievérst uzmanibu brokastim.

Uztura reZims veidojas no piecam édienreizém: brokastis, otras brokastis, pusdienas, launags un vakarinas.

Regulara brokastoSana tiek saistita gan ar veseligakiem uztura paradumiem — lielaku auglu un darzenu
patérinu, mazaku saldinato dzérienu patérinu —, gan ar labakiem sasniegumiem macibas. Brokastosana
samazina energijas bagatu, bet zemas uzturvértibas nasku patérinu starp édienreizém. Ir pieradits, ka bérniba
iegltais regularas un veseligas brokastosanas paradums tiek turpinats ari pieauguso vecuma.'?

Aptaujas dati liecina, ka katru dienu brokasto 75,8% septingadigo un 70,2% devingadigo skolénu.®

84,1% septingadigo skolénu vecaku uzskata, ka vinu bérnam ir normals kermena svars, tapat doma 76,2%
devingadigo skolénu vecaku. Butiski atSkiras vecaku viedoklis par lieka kermena svara un izteikta lieka kermena
svara (aptaukosanas) izplatibu septingadigiem un devingadigiem skoléniem. Vecaki uzskata, ka lieka kermena
svara izplatiba ir augstaka meiteném abas vecumgrupas, bet saskana ar méritajiem datiem augstaka liekas
kermena masas un aptaukoSanas izplatiba abas vecumgrupas ir zéniem?**,

2z Brokastosanas nozime

Nakti, kad organisms atpsas, mums nav nepiecieSamas papildu kalorijas, tacu no rita, lai veiksmigi saktu
darbadienu, vajadziga energija. Uztura specialisti uzskata, ka brokastis uznemtajai energijai bltu janodrosina
25-30% energijas daudzuma, ko uznemam ar édienu dienas laika. Tie, kuri nebrokasto, riské neuznemt
vajadzigo vitaminu, oglhidratu un olbaltumvielu daudzumu. Pasaules uztura zinatnieku veikti pétijumi liecina,
ka tie bérni, kuri éd brokastis, daudz labak spé&j koncentréties un apgit macibas. Koncentrésanas zudums,
uzmanibas zudums un liekais svars — ta ir "maksa" par censanos aizstat brokastis ar dubultam pusdienam un
vélam vakarinam.

Brokastis ir dienas rezima obligata sastavdala. To uzdevums ir nodrosinat ar energiju dienas pirmaja céliena
veicamajam aktivitatém. Pieceloties no rita tikai 10-15 minGtes atrak var paspét pabrokastot, kas dos
nepiecieSamo energiju dienas pirmajam célienam.

Ta ka daudziem bérniem no rita nav éstgribas, brokastim vélams izraudzities édienus vai produktus, kas
bérnam garSo un ko var salidzinosi atri apést: biezputras, grauzdéta maize ar sieru, biezpienu, tomatu, gurki,
sausas brokastis, jogurts u. c. Brokastis ieteicams sakt ar glazi Gdens, krlzi téjas vai pienu. Vecakiem batu
jaseko lidzi tam, vai bérns éd brokastis, ka art javeicina sabalansétu brokastu eédienkarte, pieméram, putra vai
omlete ar maizi, nevis saldas brokastu parslas un citi rafinéto cukuru saturosi produkti.Brokastu neédajiem
var piedavat ar1 alternativu: smatijus, pieméram, blendéts auglu, darzenu kokteilis ar auzu parslam utt.

Ja no rita tomér bérns ést negrib, jaieeéd nedaudz un janem brokastis lidzi uz skolu un japaéd péc pirmas
stundas. Ja no rita gatavot lidznemamo karbinu nav laika, tad to ieteicams sagatavot iepriek$€ja vakara un
glabat ledusskapr.

12 https://spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/HBSC/hbsc_2013_2014_aptaujas_rez.pdf

13 Bérnu antropometriskais paradumu un skolas vides pétijums Latvija 2015./2016. macibu gada: https://spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/B%C4%93rnu%20
antropometrisko%20parametru%20p%C4%93t%C4%ABjums/bernu_antropom_parametru_petijums_2015_2016.pdf

14 Bérnu antropometriskais paradumu un skolas vides pétijums Latvija 2015./2016. macibu gada: https://spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/B%C4%93rnu%20
antropometrisko%20parametru%20p%C4%93t%C4%ABjums/bernu_antropom_parametru_petijums_2015_2016.pdf
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Lai veicinatu vélmi ést brokastis, vakarinas ieteicams ést ne vélak ka divas stundas pirms gulétieSanas. Tajas
batu jaieklauj darzeni, graudaugi, liesa gala vai zivis, kas atjauno dienas otraja dala iztéréto energiju, bet
neparslogo gremosanas sistému. Btu jaievéro arl vecumam un bérna veselibai atbilstoss gulétieSanas laiks.

ESanas paradumi gimené ir saistiti ar vairakiem faktoriem — socialajiem/dzives apstakliem, pieejamajiem
laika un energijas resursiem, zinaSanu daudzumu par uzturu un ést gatavosanu, laika planoSanas problémam,
veselibas aspektiem (pieméram, alergija, nepanesiba), tradicijam, religisku parliecibu (Latvija dzivo dazadu
tautibu parstaviji, kas ikdiena gatavo savam tautam raksturigu édienu receptes, pielieto atskirigus gatavosanas
paradumus) u. c.

Lidz ar to sarunas ar skoléniem par veseliga uztura paradumiem nozimigu lomu ienem skolénu personiga
pieredze. Pedagogam, apzinoties situaciju konkrétaja klasé, ir iespéjams veidot sarunas, dazadus projektus.
Radosi iesaistot art skolénu gimenes loceklus, atskiribas ir iespéjams izcelt un iepazit.

PAPILDU INFORMATIVIE AVOTI:

¢ Augli un darzeni uztura: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_augli_darzeni_uztura.pdf

* Dzive bez gluténa: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_dzive _bez glutena.pdf

o |zvelies veseligo: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_izvelies_veseligo.pdf

* Ko édisim?: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_ko_edisim.pdf

e Udens — neaizmirsti padzerties!: https://spkc.gov.Iv/upload/Bukleti/buklets_udens_neaizmirsti_padzerties.pdf

e Veselibas izglitiba visparéja vidéja un profesionalaja izglitiba. Metodiskais materials pedagogiem, Valsts izglitibas satura
centrs, 2013.: http://visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/veselibas_izglitiba_vispvid_un_profizgl.pdf


https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_augli_darzeni_uztura.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_dzive_bez_glutena.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_izvelies_veseligo.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_ko_edisim.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_udens_neaizmirsti_padzerties.pdf
http://visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/veselibas_izglitiba_vispvid_un_profizgl.pdf
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Onaktisko aletivitasu piemani
1.-3. KLASE

@1. aktivitate: "Macies izveleties"

Veseligu un pilnvértigu brokastosanas paradumu veidosana.
Veicinat bérnu izvéli par labu veseligam uzturam brokastis.

Atgadinat par veseligiem un neveseligiem partikas produktiem un dzérieniem.
Veicinat pozitivas asociacijas par produktiem, kas ieklauti kategorija "Sis man ir labs".
Macit bérnus pienemt |Emumus par savu uzturu.

lesaistit visus skolénus.

Grupu darbs
Papira lapas, rakstampiederumi.

Skoléni sadalas grupas un uz mazam lapinam uzraksta dazadus veseligos un neveseligos
édienus un dzérienus, ko varétu lietot brokastis. Grupa sadala lapinas ar veseligo
un neveseligo édienu un dzérienu nosaukumiem divas kaudzités: "Sis ir man labs/
piemérots", "Sis man nav labs/ir nepiemérots".

Bérniem ir jaizlemj, ko izvéléties, pieméram, musli vai saldinatas brokastu parslas; putru
vai kikas un bulcinas; Zavétus auglus vai ogas, darzenu Cipsus vai salos kartupelu Cipsus;
udeni, téju, svaigi spiestas sulas vai saldinatos dzeérienus; riekstu, auglu maisijumus,
auglus vai konfektes un cepumus, sviestmaizites vai burgeri ar majonézi u. tml.

Pasi sev precizi nodefing, kada kategorija ieklauti dazadi partikas produkti un dzérieni.
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@2. aktivitate: "Musu gimenes recepte"

Kultdras, gimenes tradicijas, religijas un/vai parliecibas ietekme uz &sanas paradumiem
majas, Tpasu édienu, recepsu izvértésana.

Veicinat veseligu éSanas paradumu veidoSanos un nostiprinasanos gimeng, izvértéjot
kada édiena recepti.

ledrosinat skolénus domat par to, ka vini éd un ko vini éd.
Rosinat parrunas par to, ka kultdira, gimenes tradicijas u. c. ietekmé éSanas paradumus.
lesaistit visus skolénus.

Individuals darbs, jautajumi un atbildes.

Papira lapa un rakstampiederums katram skolénam.

Pedagogs bérniem izskaidro uzdevumu — uzzimét un aprakstit vienu 1pasu édienu, ko
vini éd majas. Skoléni uzdevumu pilda uz papira lapam. Péc uzdevuma izpildes pedagogs
ierosina sarunu un l0dz katru, kas vélas padalities ar uzziméto un uzrakstito par édienu,
kas TpasSs vinu gimené, pastastot kados gadijumos Sis €diens tiek gatavot, kapéc tas ir tik
iecientts gimene, ka tas tiek gatavots, vai bérni palidz ta gatavosana, vai ir grati sagadat
visus nepiecieSamas partikas produktus, vai St recepte ir "gimenes mantojums" u. c.

Izvérté esanas paradumus, Tpasus gimene iecienttus édienus.
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4.-6. KLASE

@1. aktivitate: "Kad un ko edam?"

ESanas paradumi.
lepazit faktorus, kas ietekmé é3anas paradumus.

Izvértet eSanas paradumus ietekméjoSo faktorus un to ietekmi.
Veicinat bérnus analizét un izdarit secinajumus par Siem faktoriem un iespéjam tos
parvaret.

Prata vétra, parrunas.
Tafele vai liela papira lapa, rakstampiederums

Pedagogs aicina bérnus nosaukt faktorus, kas varétu ietekmét €Sanas paradumus,
tos uzrakstot uz tafeles. Pedagogs papildina skolénu nosaukto sarakstu. Kopigi tiek
parrunata katra faktora iespéjama ietekme uz iespéju izvéléties ést veseligi, ka art meklét
iespéjamos risinajumus, grupas izstradajot viena no faktoriem risinajumu atspogulojumu
plakata veida.

Faktoru, kas ietekmé ésanas paradumus, pieméri:
o |aika trukums;

e zinasanu trakums par uzturu;

e zinasanu trikums ést gatavosana;

e slikta planoSana produktu iegadei, pagatavosanai;
e veselibai kaitigi ieradumi;

e veselibas aspekti, pieméram, alergija, nepanesiba;
e gimenes tradicijas;

e religiska parlieciba;

e u.cC

Vairak izprot iemeslus atskirigiem uztura paradumiem dazadas gimenés, to ietekmi
veseliga uztura izvéle.
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QZ. aktivitate: "Milako edienu anatomija"

Bérnu iecienitakie edieni.
Veidot bérnos izpratni par dazadiem iemesliem, faktoriem, kas ietekmé édiena garsu.

Apzinat bérnu iecienttakos édienus.
Skaidrot dazadu edienu garsas, smarzas, konsistences u. c. pazimes.

Prata vétra, grupu darbs, parrunas.
Tafele.

Uzdevuma pirmaja dala pedagogs aicina skolénus iedomaties tris vinu milakos édienus
un iemeslus, kapéc tiesi Sie édieni ir iecientti. Bérni uz lapas uzraksta savus milakos
édienus. Edieni, kas garSo vairakumam/noteiktam skaitam skolénu, tiek apkopoti mazas
grupas vai visa klasé kopa. Pedagogs var rakstit édienus uz tafeles.

Pec milako édienu apzinasanas uzdevuma otraja dala pedagogs ierosina diskusiju par
iecienitakajiem édieniem, izmantojot dazadus raksturlielumus, kas padara tos Tpasus un
biezi lietotus (garsa, struktlra, citi aspekti, tostarp veseligs vai neveseligs).

Pieméram:
e édiena garSa — salda, asa, garsSvielam bagata vai pliekana;
e édiena struktdra un konsistence — gluda, kraukskiga, staipiga;
e édiena temperatdra;
® pasniegsSanas veids un vieta;
e reklama.

Aktivitates pirmo dalu var veikt, darbojoties ar visu klasi kopa, vai sadalit klasi mazas
grupas un parspriest jautajumu grupu ietvaros, péc tam pazinojot rezultatus par
iemilotakajiem édieniem visai klasei.

Veidojas izpratne par iemesliem, kapéc bérni izvélas konkrétu édienu.

IZMANTOTA LITERATURA:

e Bérnu antropometriskais paradumu un skolas vides pétijums Latvija 2015./2016. macibu gada: https://spkc.gov.lv/
upload/Petijumi%20un%20zinojumi/B%C4%93rnu%20antropometrisko%2parametru%20p%C4%93t%C4%ABjums/
bernu_antropomparametru_petijums_2015 2016.pdf

e Buklets "Udens — neaizmirsti padzerties!": https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_udens_neaizmirsti_padzerties.pdf

e Krauksts V., Fiziska sagatavotiba. Ka to ieglt?, Riga, Drukatava, 2006.

e Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums 2013./2014. macibu gada aptaujas rezultati un tendences: hitps://spkc.
gov.lv upload/Petijumi%20un%20zinojumi/HBSC/hbsc_2013 2014 aptaujas_rez.pdf

* Obesity and overweight fact sheet: http.//www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/en/

e Pamatnostadnu "Veseligs uzturs (2003.-2013.)" ieteikumi: http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/uztura_ieteikumi_
berniem_2_lidz 18 gadi.pdf

* Sabiedribas veselibas pamatnostadnes 2014. — 2020. gadam: www.vm.gov.lv/images/userfiles/vm_svpamn 300914 .doc

e Zarin$ Z., Neimane L., Uztura maciba, Apgads "Rasa ABC", 1999.

¢ 21 ways drinking soda is bad for your health, atrodams, https://foodrevolution.org/blog/food-and-health/soda-health-risks/


https://spkc.gov.lv/upload/Petijumi un zinojumi/Bērnu antropometrisko parametru pētījums/bernu_antropom_parametru_petijums_2015_2016.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Petijumi un zinojumi/Bērnu antropometrisko parametru pētījums/bernu_antropom_parametru_petijums_2015_2016.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Petijumi un zinojumi/Bērnu antropometrisko parametru pētījums/bernu_antropom_parametru_petijums_2015_2016.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_udens_neaizmirsti_padzerties.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Petijumi un zinojumi/HBSC/hbsc_2013_2014_aptaujas_rez.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Petijumi un zinojumi/HBSC/hbsc_2013_2014_aptaujas_rez.pdf
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/en/
http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/uztura_ieteikumi_berniem_2_lidz_18_gadi.pdf
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Veseligs uzturs

PIELIKUMI

leteikumi sarunu témam ar vecakiem

Jautajumi par uzturu un ésanas paradumiem ir cieSi saistiti ar bérnu ikdienu gimené. Ir situacijas, kad
pedagogam par éSanas paradumiem ir vérts runat ar vecakiem — ja bérnam tie ir izteikti neveseligi, ja ir
nepiecieSams vecaku atbalsts brokastu nodrosinasana, ja ir liekais kermena svars, ja bérns ar savu pieméru
nelabvéligi ietekmé paréjos bérnus vai, gluzi otradi, ir nevilus ticis citu ietekméts u. tml.

Pedagogs sarunas ar vecakiem var:

rosinat izmantot veseliga uztura ieteikumus® veseliga uztura pagatavosanai bérniem vecuma no
diviem lidz astonpadsmit gadiem;

rosinat vecakus ikdiena stradat ar bérna pasapzinu, stiprinot bérna iek$éjo pasauli un spéju pretoties
emocionalajam spiedienam;

rosinat piedavat bérnam édienreizes regulari, noteikta laika. Neaizstat édienreizi ar saldumiem vai
citam neveseligam uzkodam;

rosinat dazadot bérna édienkarti, ik dienas nodrosinot bérnam iespéju ést ar baudu, nesteidzoties,
kopa ar gimeni vai draugiem;

rosinat panakt, ka brokastis ir svarigaka bérna édienreize;

rosinat katra édienreizé ieklaut kadu no édieniem, kas bagats ar saliktajiem oglhidratiem (saliktie
oglhidrati ir galvenokart cietes veida un tos var uznemt gan ar graudu produktiem, pieméram,
maizi, grikiem, risiem, ari kartupeliem, gan ar augliem (pektina un skiedrvielu veida). Tie organisma
asimiléjas (uzstcas) lenak ka vienkarsie (atrie) oglhidrati (cukurs, medus, saldumi) un rada ilgaku
sata sajltu, jo energija izdalas pakapeniski. Svarigi bltu atceréties lietot pilngraudu produktus, jo
tiem ir augstaka biologiska vértiba (vitamini, mineralvielas);

rosinat nodrosinat, lai katru dienu bérna uztura tiktu iek|auti olbaltumvielam, mineralvielam un
vitaminiem bagati partikas produkti;

rosinat nodroSinat bérna organismam nepieciesamo kalcija uznemsSanu ar pienu vai piena
produktiem;

rosinat piedavat bérnam auglus un darzenus, it 1pasi sezonalos un vietéjos, katra édienreize,
ievérojot to dazadibu. Rosinat nodrosinat, lai bérnam édienreizu starplaikos bitu pieejami darzeni,
augli, ka arT Zaveti augli vai rieksti (pieméram, cepumu un saldumu trauku aizstajot ar auglu un
darzenu plati);

ieteikt bérna uztura pagatavosanai taukvielas lietot méreni, izvéloties, pieméram, auksti spiestas
ellas, kas bagatas ar omega-3 taukskabém (olivella, rapsu ella, valriekstu ella, kanepju séklu ella u.
c.);

aicinat rapéties par to, lai bérns katru dienu uznemtu pietiekoSu skidruma daudzumu, dodot iespéju
padzerties ikreiz, kad slapst;

rosinat kopa ar bérniem gatavot, skaidrot izvéli, ko un ka gatavot;

aicinat sistematiski kopa iepirkties, skaidrot, kapéc vecaki izvélas vai neizvélas konkrétus partikas
produktus;

ierosinat kopa ar bérniem noskaidrot, kadi augli un darzeni ir TpaSi garsSigi konkrétaja ménesr,
pieméram, septembri—melones, svaigas viges, vinogas, bumbieri, aboli —, tos piedavajot ka uzkodas
starp édienreizém;

aicinat paintereséties, ieraudzit, ka tiek gatavots un pasniegts édiens skolas édnica un ka tas garso.
legito informaciju péc tam izmantot diskusijai ar bérnu un viedok|u apmainai;

15 Veseliga uztura ieteikumi, atrodams: http://www.vm.gov.lv/lv/tava_veseliba/veseligs_uzturs/
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rosinat atbilstosi gadalaikam (raZas laikam) kopa ar bérnu sekot Iidzi auglu un darzenu augsanai.
Rudeni doties vakt meza veltes vai uz kadu zemnieku saimniecibu palidzét novakt razu;

ieteikt majas reizi ménesi kopa ar bérnu rikot garsas laboratoriju. Pieméram, parbaudit savu izpratni
par darzeniem — sagriezt vienados gabalos baltos darzenus, pagarSot, aprakstit un apgdt jaunas
garsas. Talak var turpinat ar maizém, sarkanajiem darzeniem, augliem u. c., tadéjadi iepazistot ari
[1dz Sim nepiepazitus partikas produktus. Var izmantot gan visus sajitu analizatorus, gan pa kartai
izslégt redzi, oZu, tausti.

Ideali, ja vecakiem izdodas ierosinatas aktivitates sasaistit ar aktualo tému skola (klasé, skola kopuma),
pastiprinot gan témas apguvi, gan veicinot daudzpusigu tas apguvi. Tadéjadi vienlaikus stiprinasies ari gimenes
saites, celsies bérna pasapzina (saistiba ar to, ka vina veiktas aktivitates tiek atbalstitas vairakas vidés).
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Fiziska aktivitate ir cilvéka organisma iedzimta nepiecieSamiba, kas nodrosina organisma attistibu, pasarga
no slimibam un paaugstina darbaspéjas. Musdienu dzivesveids ir kluvis mazkustigaks, tai skaita bérniem un

jaunieSiem, Iidz ar to 1pasa uzmaniba ir japievers bérnu un jauniesu fiziskas aktivitates veicinasanai.

Sports un fiziskas aktivitates bérniba (ieskaitot spélésanos un dazadas rotalas) veicina bérna normalu
augsanu, psihologisko attistibu un labsajutu, muskulo-skeletalas sistéemas veselibu, nodroSina energijas
lidzsvaru starp uznemto un patéréeto energiju. Fiziska aktivitate nosaka energijas patérinu, tadejadi ta ir
svariga, lai kontrolétu energijas lidzsvaru un kermena svaru. ligstoSa nepietiekama fiziska aktivitate skolas
vecuma ir iemesls dazadam hroniskam saslim$anam pieauguso vecuma, tadam ka sirds un asinsvadu
slimibas, audzgji, cukura diabéts u. c.

Regularas fiziskas aktivitates spéj:

mazinat aptaukosanas risku;

mazinat risku saslimt ar sirds un asinsvadu slimibam;

samazinat risku saslimt ar cukura diabétu;

samazinat risku saslimt ar audzéju;

kavéet hronisku slimibu talaku attistibu;

nostiprinat visas muskulu grupas, locitavas, saites;

palielinat spéku un lokanibu;

veidot pareizu staju;

pilnveidot ritma izjatu, kustibu precizitati, saskanotibu un mazinat traumatisma risku;
veicinat psihologisko un fizisko labsajitu;

mazinat stresa limeni?®.

Dzivesveida paradumi veidojas gimené. Gimenes loceklu demonstréta parauga ietekmé bérns veidojas ka
fiziski aktiva vai mazkustiga bitne.

Ja bérni ir fiziski mazaktivi skola un majas, tiek veicinati nopietni riski veselibai visa mizZa garuma. BieZi jau
skolas laika sak veidoties nepareiza staja, redzes traucéjumi.

Kustibam ir bitiska nozime visos bérna organisma aug$anas un attistibas posmos, tai skaita fiziskaja un
garigaja attistiba, fiziskas un garigas veselibas un noturigu darbaspéju attistisana.

Regulara fiziska aktivitate labvéligi ietekmé veselibu visiem individiem neatkarigi no vecuma un fiziskas
sagatavotibas limena — tas laika aug muskulu masa, kauli, veidojas galvas smadzenu funkcionala asimetrija,
attistas un pilnveidojas organu funkcijas, palielinas fiziskas un garigas darbaspéjas u. c.

Bérniem vecuma no 5 lidz 17 gadiem ieteicamas kombinétas mérenas un augstas intensitates aerobas
fiziskas aktivitates vidéji 60 minQtes diena. Fiziskas aktivitates var ilgt ari vairakas stundas diena. Ar augstas
intensitates fiziskajam aktivitatém vélams nodarboties vismaz 3 dienas nedé|3, tapat 3 reizes nedéla vélamas
aktivitates, kas stiprina muskulus un kaulus®.

Jaatceras, ka lielakajai dalai izvéléto aktivitasu jabUt aeroba reZzima. Augstas intensitates aktivitates brivi
variéjamas ar dazadiem spéka uzdevumiem muskulo-skeletalas sistémas trenéSanai. Svarigs ir kopéjais
aktivitatés pavaditais laiks diena. Sis aktivitates noteikti drikst dalit un veikt, pieméram, divas reizes diena pa
30 minatém.

16 Fizisko aktivitasu ieteikumi Latvijas iedzivotajiem: https://spkc.gov.lv/upload/Veicin%C4%81%C5%A1ana/Fiziskas%20aktivitates/fizisko_aktivitu_ieteikumi_latvijas_
iedzvotjiem.pdf
17 Recommended levels of physical activity for children aged 5-17: http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_young_people/en/
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Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijjuma dati 2013./2014. macibu gada*® saistiba ar 11 gadu vecu
skolénu lieka kermena svara un aptaukosanas izplatibu norada, ka visaugstakais 1patsvars 2014. gada ir zéniem
(28%). Salidzinot ar 2010. gada aptauju, ir bitiski pieaugusi lieka kermena svara un aptaukosanas izplatiba
11 un 13 gadus vecam meiteném (attiecigi — 18% un 17%). 2014. gada vérojama tendence samazinaties to
skolénu Tpatsvaram, kuri ir bijusi fiziski aktivi vismaz 60 minGtes katru dienu, ka ari, aptaujajot skolénus par
fiziskam aktivitatém, atklajas, ka pietiekama fiziska aktivitate (katru dienu vismaz 60 mindtes diena) ir kopuma
tikai 18,5% skolénu (22,0% zénu un 15,3% meitenu).

FIZISKO AKTIVITASU IEKLAUSANA IKDIENAS
MACIBU PROCESA IZGLITIBAS IESTADE

Fizisko nodarbibu procesam sakumskolas vecuma jabut orientétam tikai uz vispusigo fizisko sagatavosanu,
bet nekada gadijuma uz specializéSanos kada no sporta veidiem. Fiziskas aktivitates rada lielu prieku, kas ir
parliecinosa parsvara par vélmi uzvarét. Bérniem pilnveidojamas plasa diapazona kustibas (pamatkustibas),
jaizmanto dazadas rotalas un spéles, jatrené pasdisciplina, jaizmanto bérniem atbilstoss inventars — pieméram,
vieglakas bumbas, zemaki grozi, vienkarsi noteikumi, étikas ievérosana u. c.

¢ lzmainas vide

Pedagogs var bat iniciators garo starpbrizu ievieSanai, kuru laika skoléni kopa ar pedagogiem var veicinat
fiziskas aktivitates. Pieméram, neatkarigi no laikapstakliem, atbilstosi sagerbties un doties ara, lai fiziski
izkustétos. Tas, ka skoléni izkustas, var tikt apzinati veicinats, pedagogam organizéjot dazadas rotalas vai
rosinot, iedrosinot bérnus izmantot savas zinasanas un prasmes rotalu un spélu radisana/spélésana.

Veicot nelielus ieguldijumus vides iekarto$ana, iespéjams panakt labu efektu — gaitenos ar gridas krasu
uzzimeét spélu laukumus, lai starpbrizos varétu spélét, pieméram, dambreti, kur kaulini ir pasi bérni, |ekat
klasites u. tml. Var bérniem ierosinat spélét telpu spéli — miksto pildito bumbu (anglu val. — cross ball)
métasanu, rinku mesanu (anglu val. — ring toss), uzstadit dazadas lidzsvara platformas, lai bérniem batu
iespéja trenét savu dzilo muskulatdru un attistit lidzsvara izjatu.

Aktivizéjot vietéjo pasvaldibu un kopienas liderus, iespéjams izveidot fiziskam aktivitatém draudzigu
infrastruktdru, pieméram, drosas velosipédu novietnes, ka art celu uz un no skolas padarot piemérotaku
iespéjam droSi parvietoties ar velosipédiem, skateriem, skritulslidam.

< NepiecieSamiba péc fiziskajam aktivitatem

Skola bérnu dabiska vajadziba péc fiziskam aktivitatém tiek ierobeZota, jo 2 — 3 stundas nedéla, kuras
tiek atvélétas sportam un fiziskajam aktivitatém, ir acimredzami par maz. Turklat skola dominé akadémiska
macisanas forma, kuras pamata ir sédoss un mazkustigs dzivesveids. Ir bérni, kuri neregulari piedalas sporta
stundas, ka art vinu iespéjas nodarboties ar sportu vai dazadam fiziskam aktivitatém péc stundam un nedélas
nogalés ir ierobezotas. Ja skoléns piedalas tikai sporta stundas un paréja laika ir mazkustigs, tad Sis 2-3 sporta
stundas neapmierina prasibas péc fiziskas aktivitates, tapéc klast atklats jautajums par to, ka un kura bridi
pedagogs atradis laiku teorijai par to, ka izvairities no sédosa dzivesveida.

18 Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums 2013./2014. macibu gada aptaujas rezultati un tendences: https://spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/HBSC/
hbsc_2013_2014_aptaujas_rez.pdf
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Bérniem ilgstosi séZzot macibu stundas, biezi ari séZot nepareizi, tiek noslogotas vienas un tas pasas muskulu
grupas. llgstosas statiskas pozas skoléniem veicina funkcionalo traucéjumu veidosanos, sekmé negativo
emociju uzkrasanos. ParslégSanas no garigas slodzes uz fizisko slodzi sniedz iespéju mazinat nogurumu,
nervozitati, apnikumu, tapéc, ka norada specialisti, it 1pasi sakumskola vajadzétu istenot dinamiskas jeb
kustibu pauzes, jo péc tam skoléniem vieglak noturét uzmanibu un koncentréties, apgustot jauno macibu
saturu.

Galvenais fizisko aktivitasu veids sakumskolas 1. — 6. klasé ir dinamisko jeb kustibu pauzu ievieSana macibu
stundu ietvaros, ka ari tadu sporta stundu vadiSana, kuras veidojas izpratne par veselibu veicino$am fiziskam
aktivitatem, veseligu dzivesveidu, ka ar kuras tiek izmantotas visdazadakas rotalas un spéles.

Fiziskajai aktivitatei, dalibai sporta stundas skola un arpus macibu stundam ir liela nozime skolénu psihiskas
veselibas saglabasana. Tas rezultata:

uzlabojas koncentrésanas spéjas un potenciali art sekmes macibas;
pieaug motivacija un entuziasms macities;

paaugstinas skolénu pasapzina un savstarpéjo attiecibu limenis;
vérojama lielaka atbildiba par savu uzvedibu;

tiek nodrosinata psihomotoro un motoro (ieskaitot prasmes istenot fiziskas un sporta aktivitates)
iemanu pilnveidosanas, kognitiva attistiba (zinasanas un izpratne), pozitivas attieksmes veidoSanas
pret fiziskam aktivitatém.

Pétijumi Somija ir pieradijusi, ka skoléniem, kam ikdiena macibu stundas ir ieklautas kustibu aktivitates,
uzlabojusas zinasanas matematika un lasitprasmé, salidzinot ar paréjiem skoléniem, kas apguva to pasu
ierasta macibu procesa.?®

Tapat lidzigi pétijumi parada, ka fiziski sagatavotaki skoléni sp€j labak realizét ikdienas uzdevumus, labak
atceréties, atrak uztvert, vini spéj labak ieklauties sabiedriskaja dzivé, ka arl mérkus dzivei vini izvirza un
sasniedz mérktiecigak un ar lielaku atbildibu.?

2 Kustibu pauzes

Kustibu pauzes var saukt par Tslaicigu aktivo atpatu, kas vérsta uz darba spéju atjaunosanu ar fiziskas
audzinasanas panémieniem. Ar kustibu pauzém tiek veicinata fiziska attistiba un nostiprinata veseliba
sakumskolas klasu skoléniem jebkura macibu stunda.

Par kustibu pauzém tiek uzskatits ari vingrojumu komplekss, kuru izpilda, lai uzlabotu passajitu un aizkavétu
nogurumu, kas izpauzas ka uzmanibas mazinasanas, kustibu koordinacijas pasliktinasanas, miegainiba u. c.

Kustibu pauZu izmantoSanas mérkis ir novérst negativas sekas, kas izriet no ilgstosa kustibu trikuma macibu
stundu laika. Lai kustibu pauzes sakumskola veicinatu bérnu veselilbu un to izmantosana butu jégpilna, ir
janem vera tris nosacijumi:

Katram vingrinajumu kompleksam ir jabiat atkarigam no konkrétas macibu stundas ipatnibam.
Tas nozimé, ka mazak aktivas stundas ir jaorganizé aktivakas kustibu pauzes, ka ari, lai sekmétu
macibu procesa apgisanu, vingrinajumi ir japieméro macibu stundai, pieméram, matematika
vingrojumi, kas saistiti ar skaitiSanu, geografija — vingrojumi ar ieklautam debespusém utt.

Kustibu pauzei jauzlabo "emocionalais fons" stunda. Jebkura bérna emocijas ir atskirigas no
citiem, bet, lai veidotu vienotu — pozitivu — noskanojumu klasg, ir jaorganizé atbilstoSas kustibu
aktivitates, tacu kustibu pauzei ir jasasniedz rezultats, visiem bérniem klUstot pozitivi noskanotiem.

Pedagogam jabit informétam par bérna veselibas stavokli.

19 Physical activity and learning: http://www.oph.fi/download/145366_Physical_activity_and_learning.pdf
20 Physical activity and learning: http://www.oph.fi/download/145366_Physical_activity_and_learning.pdf
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Bérniem veidot pareizu staju ikdiena ir iespéjams, partraucot ilgstoSu vienveidigu darbibu, pieméram,
sédésanu, ieklaujot Tsas kustibu pauzes (2 — 5 minltes). Pauzes partrauc vienveidigo sédésanas pozu, nonem
spriedzi muguru stabilizéjoSiem muskuliem, uzlabo elpoSanu, asinsriti un atjauno koncentrésanas spéjas.
Tas labveligi ietekmé gan bérnu, gan art pedagogu veselibu un pieradina pie pareizas sédésanas un kustibu
sabalansétibas. Situacija, kad bérnu fiziska attistiba un staja pasliktinas, kustibu pauzes ir vienkarss un pietiekami
efektivs preventivs pasakums. Pedagogs atkariba no macibu vielas satura var izvéléties kustibu pauzu ilgumu
un biezumu, ieklaujot art elposanas vingrinajumus. Bltu vélams vingrojumus un/vai vingrinajumus izpildtt
mazikas pavadijuma, ka arT bérnus iesaistit vingrinajumu izvélg, "stajas dezuranta" un kustibu pauzes vaditaja
loma. Pasaulé lielu popularitati ieguvusi ari vingroSana pratam (anglu val. — brain gym), ko izmanto vairak
neka 200 valstis.

Inform&cijai:

VingroSana pratam (no anglu val. - Brain Gym) ir vingrinajumu kopums, kas tiek pielietots, lai sekmétu
macisanas spéjas un veicinatu pasparliecinatibu skolénos. Vingrinajumu izpilde aiznem daZas mindtes un
var tikt veikti skola macibu procesa jebkura bridi un vieta, kad vien tas nepiecieSams. Prata vingroSanas
pamatlic&ji ir Dr. P. Denisons un vina sieva G. Denisone no Kalifornijas, ASV. Savus atklajumus vini balstija
uz sakaribu izpéti starp bérnu fizisko attistibu, runas apguvi un sasniegumiem macibas. Prata vingroSanas
principi ir populari visa pasaulé un tiek pielietoti gan bérniem, gan pieaugusajiem. Sos vingrindjumus izmanto
ari terapeiti un specialie pedagogi bérniem ar funkcionaliem traucéjumiem.

Prata vingrosana vingrinajumi ir iedaliti péc 3 principiem:

1) lateralizacija;
2) koncentrésanas;
3) centrésanas.

Katra vingrinajuma izpilde aiznem apméram 1 minti. Papildus vingrinajumiem Gdens ari ir |oti svariga prata
vingrosanas sastavdala. lkvienam tiek rekomendéts iedzert pa malkam Gdens visas dienas garuma.?*

PAPILDU INFORMATIVIE AVOTI:

o Fizisko aktivitasu nozime skolénu veselibas veicindsana. Metodiskais materials sporta pedagogiem: http://visc.gov.lv/
vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/fizisko_aktivitasu_nozime_veselibas_veicinasanai.pdf

* Vingro kopa ar manil!: http://visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/vingro_kopa_ar_mani.pdf

* Kustibu aktivitasu pauzes 1.—6. klasei: http://visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/kust_pauzes_1_6_kl.pdf

21 A. Klavina Prata vingro$ana, atrodams: http://www.fizioterapeitiem.lv/attachments/article/119/Prata_vingr.pdf
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Tema

Merkis
Uzdevumi

Metode

NepiecieSamais
inventars

Grupas lielums

Apraksts

Rezultats

Téma
Merkis
Uzdevumi
Metode

NepiecieSamais
inventars

Grupas lielums
Apraksts

Rezultats

Onaletisko aletivitasu pleman
1.—-3. KLASE

Ql. aktivitate: "Klavu lapu griesana"

Fiziskas aktivitates sadarbibas veicinasanai.
Ar fizisko aktivitasu palidzibu uzlabot skolénu savstarpéjas sadarbibas un socializ€Sanas spéjas.

Veidot pozitivu fizisko aktivitasu pieredzi. Veicinat skolénu savstarpéjo sadarbibu.
Veicinat skolénu aktivu iesaisti aktivitate.

Rotala.
Vismaz 30 klavu lapas.

Vismaz 6 daltbnieki.
Dalibnieki, sadaltti komandas, mégina péc iespéjas atrak apgriezt apkart klavu lapas,
kuras atrodas uz laukuma (vienai komandai klavu lapas ar tiklojuma pusi uz augsu, otrai

komandai — ar virspusi uz augsu). Uzvar komanda, kura vienas minGtes laika apgriez
vairak klavu lapu.

Veidojas pozitiva fizisko aktivitasu pieredze, kas sniedz prieku un vienlaikus veicina
savstarpéjo sadarbibu.

QZ. aktivitate: "Kurs atrak savaks razu"

Fiziskas aktivitates sadarbibas veicinasanai.
Izmantojot fiziskas aktivitates, uzlabot skolénu savstarpéjas sadarbibas un socializéSanas spéjas.
Veidot fiziskai aktivitatei drosu vidi. Veicinat pozitivu sadarbibu starp skoléniem.

Rotala.
Kastani/ziles (ja skolai blakus abolu darzs, tad aboli) un 2 spaini/uz zemes uzziméti apli.

Vismaz 10 dalibnieki.

Daltbnieki sadalas divas komandas, komandam pa vidu novieto spainus vai uzzime uz
zemes aplus, kuros "raza" javac. Rotalas dalibniekiem jaizvietojas ta, lai no komandai
piederosajam 3 dazadam '"razas" kaudzitém, kas atrodas vienados attalumos no
spainiem dazados virzienos, parvietotu "razu" uz vidu. Skolotajs vai skoléni var izdomat
razas parvietoSanas veidu. Ja komandai parvietota "raza" nokrit zemée, ta janes atpakal
un jasak jauns "razas vaksanas cikls".

Aktivi iesaistas fiziskajas aktivitatés, tiek mazinata mazkustiba.



Fiziskas aktivitates
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Merkis

Uzdevumi

Metode

NepiecieSamais
inventars

Grupas lielums

Apraksts

Rezultats

4.—6. KLASE

@1. aktivitate: "Labirints"

Fiziskas aktivitates kognitivo spéju attistisanai.
Izmantojot fiziskas aktivitates, veicinat kognitivo spéju attistibu.

Motivét skolénus aktivi iesaistities fiziskajas aktivitatés.

Veicinat kognitivo spéju attistibu, veidojot aktivitati ar atminu un uzmanibu attistoSiem
elementiem.

lesaistit visus skolénus.

Rotala.
Nav.

Vismaz 14 dalibnieki.

Cetri lidz pieci dalibnieki sadodas rokas un nostajas viena linija. Nakamie &etri lidz pieci
daltbnieki sadodas rokas un nostajas rokas stiepiena attaluma aiz pirmajiem. Ta tiek
izveidotas vairakas linijas. Kérajs, skrienot pa dalibnieku izveidoto labirintu, mégina
nokert labirinta nakamaja Iinija esoSo bégoso. Bégosais dod komandu "Vasaral!",
"Pavasaris!", "Rudens!" vai "Ziema!" (var teikt art anglu valoda vai izmantot jebkurus
citus vardus, kas ir dienas vai nedélas aktualitate).

Kolidz begosais ir devis komandu, visi dalibnieki pagriezas pa kreisi par 90° un sadodas
rokas, izveidojot jaunu labirintu, ta apgriatinot kéraja uzdevumu.

Rotalu var izmantot ka macibu procesa sastavdalu, pieméram, pilnveidojot valodu
zinasanas.

Veidojas pozitiva fizisko aktivitasu pieredze, kas vienlaikus veicina kognitivo spéju
attistibu: atmina, uzmaniba u. c.

33



0\)esels bherns

‘Y

34

Tema

Merkis
Uzdevumi
Metode

NepiecieSamais
inventars

Grupas lielums

Apraksts

Rezultats

@2. aktivitate: "Pastaiga"

Fiziskas aktivitates kognitivo spéju attistiSanai.
Izmantojot fiziskas aktivitates, veicinat kognitivo spéju attistibu.

Veicinat bérnu kognitivo spéju attistibu, veidojot radosu un iztéli attistoSu uzdevumu.
Veidot uzdevumu, ieklaujot iespéjami daudz dazadu kustibu veidus.
lesaistit visus klatesoSos skolénus.

Lomu spéle.
Nav.

Bez ierobeZojuma.

Pedagogs bérniem pastasta, ka Sodien klase dosies celojuma, neizejot no klases. Svarigi,
lai bérni uzmanigi seko stastijumam un attélo ar kustibam to, kas notiks.
Bérni nostajas viena telpas mala.

Pedagogs sak stastit: "Vispirms ejam pa celu (bérnivienkarsi brivi iet pari telpai). Parlecam
pari gravim (bérni kopa ar pedagogu imité leksSanu) un ejam pa Joti garu zali, kas traucé
iesanu. Zalé neredzam gravi, tapéc kritam. Esam iekritusi pazemé. Jaiet pieliekusamies,
jo pazemes griesti ir zemi." utt.

Lai labak saprastu tematiskas celoSanas kustibu attéloSanas principu, sakuma var uzdot
vienkarsus kustibu uzdevumus:

e Skérsot telpu — ka loti noguris cilvéks, ka bérns, kas tikko iemacijies staigat, ka
viduslaiku princis, ka slimnieks ar saposu galvu, ka mérkakis utt.;

e Skérsot telpu pa dazadam iedomatam virsmam: akmeniem, Gdeni, smiltim, karstam
smiltim, pa virvi pari upei utt.

Veidojas interesanta un pozitiva fizisko aktivitaSu pieredze, kas vienlaikus veicina
kognitivo spéju attistibu: uzmaniba, iztéle u. c.



Fiziskas aktivitates

MAZKUSTIGUMS -
IEMESLI UN RISINAJUMI

Ka norada PVO?%, mazkustigums ir globala sabiedribas veselibas probléma. Pasaulé 2008. gada apméram
31% pieaugusSo vecuma no 15 gadiem (28% virieSu un 34% sievieSu) nav bijusi pietiekami aktivi. Apméram 3,2
miljoni naves gadijumu katru gadu ir saistami ar mazkustigumu.

Nemot véra pieaugoso moderno tehnologiju lomu un nozimi misdienu sabiedriba un art gimené, biezi
vien vérojama situacija, ka pirmskolas vecuma bérni vél neprot rakstit, lasit un rékinat, bet jau ir apguvusi
vajadzigas iemanas, lai rikotos ar datoru, viedtalruni, plansetdatoru u. c. Skolas vecuma bérnu vidd viens
no bitiskakajiem mazkustiguma iemesliem médz bat parmérigs laika patérin$ pie ekraniericém. (Vairak
skat. nodala "Atkaribu izraiso$as vielas un procesi"). Lidz ar to ir jaseko lidzi bérnu pavaditajam laikam pie
ekraniericém gan majas, gan skola. Sakumskolas vecuma bérniem nav ieteicams pavadit laiku pie televizora,
DVD, datora vai spélejot elektroniskas spéles ilgak par divam stundam diena, seviski diennakts gaisaja laika.?

Mazkustiba jeb hipodinamija ir kustibu trikums, kas veicina visa organisma sistému funkcionalo nogurumui,
jo tas pamata ir muskulu bezdarbiba. Mazkustiba ietekmé ari nervu sistémas darbibu, jo muskulu bezdarbiba
neveido impulsus uz nervu sistému, tadéjadi netiek attistita arT citu organisma sistému funkciju atbilstosa
regulacija.

Nesanemot pietiekamas intensitates stimulus no nervu sistémas, galvas smadzenes nespéj darboties
pilnvértigi un nespéj nodrosinat optimalu visu organu sistému funkcionalo koordinaciju, kas noved pie
novajinatas imunitates un nespéjas organismam aizsargaties pret dazadam slimibam. Mazkustigums
visgraujosako iespaidu atstaj tieSi uz asinsrites sistému. Mazkustiba asinsrites sistéma rodas parmainas,
kas raksturigas vecam cilvékam. Artériju sieninu elastiba strauji samazinas, attistas sklerotiskas parmainas
artériju sienas un pieaug arterialas sistémas periféra pretestiba. So parmainu rezultata paaugstinas arterialais
asinsspiediens un pasliktinas sirds apgade ar skabekli.

PVO norada?*, ka mazkustiguma iemesli ir sekojosi:

nepietiekama iedzivotaju iesaistiSanas fiziskajas aktivitatés brivaja laika;
arvien pieaugosa sédosa darba un mazkustiga briva laika pavadisanas izvéle;

pieaugosa pasiva parvietoSanas — ar automasinu un sabiedriska transporta izvéle.

Tiek noradits, ka pieaugosa apdzivotiba pilsétas ir izveidojusi vairakus vides un socialos faktorus, kas
veicinajusas mazkustibu un nevélésanos iesaistities fiziskas aktivitatés:
parku, celinu un sporta/atpatas blvju pieejamibas trikums;
bliva satiksme;
zema gaisa kvalitate, piesarnojums;

drosibas trikums.

22 Physical Inactivity: A Gobal Public Health Problem: http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_inactivity/en/
23 https.//www.spkc.gov.lv/upload/Veicin%C4%81%C5%Alana/Fiziskas%20aktivitates/fizisko_aktivitu_ieteikumi_latvijas_iedzvotjiem.pdf
24 Physical Inactivity: A Gobal Public Health Problem: http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_inactivity/en/
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Idejas starpbriZos izmantojamam fiziskajam aktivitatem
mazkustiguma mazinasanai:

Skolas iespéjams ieviest garos starpbrizus, kuru laika sakumskolas skoléni kopa ar pedagogiem
piedalas fiziskas aktivitatés. Pieméram, neatkarigi no laikapstakliem, atbilstosi sagérbjoties, doties
ara un fiziski izkustéties. Tas, ka skoléni izkustas, var tikt apzinati veicinats, pedagogam organizéjot
daZadas rotalas, gan var ari aktivizét pasus skolénus, to zinasanas un prasmes spélét rotalas.

Klasé var izveidot spélu un rotalu kartites, uz kuram uzrakstiti aktivitaSu nosaukumi. Pirms starpbriza
skoléni izloze vai izvélas, kuru aktivitati veikt.

Gaitenos uz gridas uzzimét dazadus spéJu laukumus, linijas, kas palidzétu organizét kustibu pauzes
noteikta vieta un laika. Pieméram, klasiSu |éksanai, dambretei, citam kaulinu spélém, kur pasi
skoléni ir kaulini.

Uzstadit daZas lidzsvara platformas, lai bérniem batu iespéja trenét dzilo muskulatdru un attistit
lidzsvara izjatu.

Metodes, ka ieklaut fiziskas aktivitates ikdienas macibu procesa,
veidojot bérnos pozitivu attieksmi pret fiziskajam aktivitatém ka
neatnemamu mdcibu procesa un ikdienas sastavdalu:

Veicinat kustibu pauzu istenoSanu macibu stundas, veidojot video par kustibu pauzém, publicéjot
tos, daloties ar idejam.

Skolas majaslapa dazadas vietas izvietot sporta pedagogu un sporta entuziastu sagatavotu
informaciju par fizisko aktivitaSu daudzveidibu, pieejamibu, nepiecieSamibu veselibas veicinasana.

Veikt zinatniski pétnieciskos darbus, darbibas projektus par fiziskam aktivitatém, motivaciju u. c. Skola
veidot un izstadit skolénu veidotos darbus: plakatus, reklamkarogus, video rulliSus utt. par fizisko
aktivitasu veicinasanu.

Organizét sporta dienas, skoléniem sadarbojoties ar vecakiem un pedagogiem.

Piedalities ikgadéja Olimpiskaja diena.

Rikot daZadas soloSanas, sporta spélu, vingroSanas, deju dienas, rikot fizisko 1pasibu — izturibas,
spéka, veiklibas, lokanibas, atruma utt. — dienas.

Organizét tikSanas ar sportistiem, treneriem, sporta specialistiem, sporta entuziastiem, kurus
uzruna un iesaista pasi skoléni.

Veidot fotoizstades.

Organizét dazadu veidu nodarbibas skoléniem arpus telpam — "dabas sporta zalé".
Rikot fiziskas nodarbibas skolas personalam.

Organizét pargajienus, ekskursijas, ieklaujot dazadas fiziskas aktivitates.

Rikot sporta vakarus, viktorinas, konkursus (iesaistot pedagogus un vecakus).

PAPILDU INFORMATIVIE AVOTI:

o Esi aktivs visu gadu: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_esi_aktivs_visu_gadu.pdf

¢ Ka patikami likt lieta uznemtas kalorijas?: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_ka_likt_lieta_kalorijas.pdf

* Fizisko aktivitasu piramida: https.//spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_fizisko_aktivitasu_piramida.pdf

» Noderiga informacija aktiva dzivesveida istenosanai: http://www.aktivadiena.lv

o Fizisko aktivitasu ieteikumi Latvijas iedzivotajiem: https://spkc.gov.lv/upload/Veicin%C4%81%C5%A1ana/Fiziskas%20
aktivitates/fizisko_aktivitu_ieteikumi_latvijas_iedzvotjiem.pdf

e Vingro kopa ar mani!: http://visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/vingro_kopa_ar_mani.pdf

e Socialas kampanas par viedieri¢u ietekmi uz bérnu veseltbu un attistibu: http://homotabletis.org/Iv/


https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_esi_aktivs_visu_gadu.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_ka_likt_lieta_kalorijas.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_fizisko_aktivitasu_piramida.pdf
http://www.aktivadiena.lv/
https://spkc.gov.lv/upload/Veicināšana/Fiziskas aktivitates/fizisko_aktivitu_ieteikumi_latvijas_iedzvotjiem.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Veicināšana/Fiziskas aktivitates/fizisko_aktivitu_ieteikumi_latvijas_iedzvotjiem.pdf
http://visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/vingro_kopa_ar_mani.pdf
http://homotabletis.org/lv/
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Téma

Merkis

Uzdevumi

Metode

NepiecieSamais
inventars

Grupas lielums

Apraksts

Rezultats

O naletislko aletivitasu plemani
1.-3. KLASE

@1. aktivitate: "Pargajiens"

Fiziskas aktivitates sadarbibas veicinasanai, apkartéjas vides (skola — majas) apkartnes
iepaziSana, piemérotibas novértésana, lai bitu iespéjams Tstenot fiziskas aktivitates.

Izmantojot fiziskas aktivitates, uzlabot skolénu un vecaku (pieskatitaju) savstarpéjas
sadarbibas un socializéSanas spéjas, novérsot mazkustigumu.

Veidot fiziskai aktivitatei drosu vidi.
Veicinat pozitivu sadarbibu starp skoléniem un vecakiem.

Rotala.
Atbilstosi izvélétajai aktivitatei, veidlapa, kuru aizpilda skoléns.

Nav noteikts.

Skolotajs izstasta uzdevumu un izdala mazas veidlapas, kuras noradits, ka aprakstit
"pargajiena" norisi; skoléni var izvéléties kopa ar vecaku(-iem), kadu gimenes locekli
(pieskatitaju), draugiem doties 3 km gara pastaiga, 5 km gara izbrauciena ar riteni, 2 km
slépot ar slepém u. c., ievérojot visus nepiecieSamos droSibas noteikumus.

Kad nedélas beigas uzdevums ir izpildits, skoléni sanak kopa klasé un dalas informacija
par paveikto.

Veidojas pozitiva fizisko aktivitasu pieredze, kas veicina savstarpéjo sadarbibu.
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Uzdevumi
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Tema
Merkis
Uzdevumi

Metode
NepiecieSamais
inventars
Grupas lielums

Apraksts

Rezultats

@2. aktivitate: "Karsta bumba"

Fiziskas aktivitates sadarbibas veicinasanai.

Izmantojot fiziskas aktivitates, uzlabot skolénu savstarpéjas sadarbibas un socializéSanas
spéjas.

Veidot fiziskai aktivitatei drosu vidi.
Veicinat pozitivu sadarbibu starp skoléniem.

Rotala.
Bumba, abols vai kastanis.

Vismaz 12 dalibnieki.
Visi skoléni stav izkliedéti pa sporta zali, viens ir skréjéjs. Pedagogs vai cits skoléns stav

zales vidl. Velams apli uzzimét uz zemes, lai iezimétu robezu, kur janonak objektam —
"karstajai bumbai". Karsta bumba tiek padota no spélétaja spéelétajam.

Rotala sakas, kad "karsta bumba" tiek padota no kada zales aréja mala stavosa spélétaja,
kuram blakus stav skréjéjs. Skréjéjam ir jaapskrien aplis sporta zalé, pirms "karsta bumba"
tiek nolikta apli, kas uzziméts uz zemes, un nonak apla centra stavosa spélétaja rokas. To
pasu var darftt ari skolas sporta laukuma.

Veidojas pozitiva fizisko aktivitasu pieredze, kas veicina savstarpéjo sadarbibu.

4.-6. KLASE

@1. aktivitate: "KerSana paros"

Fiziskas aktivitates veiklibai un sadarbibai.
Veicinat bérnu fizisko attistibu un savstarpéjo sadarbibu.

Motivét skolénus aktivi iesaistities fiziskajas aktivitates.
Veidot fiziskai aktivitatei drosu vidi.

Rotala.

Nav.

Vismaz 10 daltbnieki.

Dalibnieki paros stav kopa ar muguram un saakéjas elkonos vai sadodas rokas ta, ka katrs
skatas pretéja virziena. Viens paris ir keraji, kas mégina nokert citus parus. Nokertais
paris klUst par kérajiem.

Veidojas pozitiva fizisko aktivitasu un savstarpéjas sazinas pieredze.



Fiziskas aktivitates

@2. aktivitate: "Celojosais aplis"

Tema Fiziskas aktivitates sadarbibas veicinasanai.
Markis Izmantojot fiziskas aktivitates, uzlabot skolénu savstarpéjas sadarbibas un socializ€Sanas
4 Spéjas.
. Veidot pozitivu fizisko aktivitasu pieredzi.
e Veicinat pozitivu sadarbibu starp skoléniem.
Metode Rotala.
NepiecieSamais . Y .
. = Vingrosanas apli.
inventars

Grupas lielums Vismaz 10 dalibnieki.

Grupas dalibnieki, sadodoties rokas, izveido apli. Starp diviem dalibniekiem atrodas
vingrosanas aplis. Vingrosanas aplis tiek virzits uz prieksu, caur to izlienot, ka ari

Aprak o - » - : £ - L -
el saglabajot nepartrauktu sadosanos rokas. Var veidot ari sacensibas starp divam grupam.
Var izmantot vairakus vingroSanas aplus un censties panakt ieprieks€jo apli.
Rezultats Istenota aktivitate mazkustiguma mazinasanai un savstarpéjas sazinas veicinaanai.

IZMANTOTA LITERATURA:

¢ Bé&rnu antropometriskais paradumu un skolas vides pétijums Latvija 2015./2016. macibu gada: https://spkc.gov.lv/
upload/Petijumi%20un%20zinojumi/B%C4%93rnu%20antropometrisko%20parametru%2p%C4%93t%C4%ABjums/
bernu_antropom parametru_petijums_2015 2016.pdf

® Bérnu un pusaudZu trenera rokasgramata, Latvijas Treneru talakizglitibas centrs, 2008.

e Einsvorta L. un autori, Ka izaudzinat briniskigu bérnu no 6 lidz 12 gadiem, rokasgramata vecakiem, Valters un Rapa, 2003.

o Fizisko aktivitasu ieteikumi Latvijas iedzivotajiem: https://spkc.gov.lv/upload/Veicin%C4%81%C5%Alana/Fiziskas%20
aktivitates fizisko_aktivitu_ieteikumi_latvijas_iedzvotjiem.pdf

e Jankovskis G. un autori, Skelets kustiba un veseliba, LU Akadémiskais apgads, 2009.

e Krauksts V., Bérnu un pusaudzu fiziskas aktivitates un sports, SIA Drukatava, 2006.

e Krauksts V., Fiziska sagatavotiba. Ka to ieglit?, Riga, Drukatava, 2006.

e Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums 2013./2014. macibu gada aptaujas rezultati un tendences: https://spkc.
gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/HBSC/hbsc_2013 2014 aptaujas_rez.pdf

e Physical Inactivity: A Gobal Public Health Problem: http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_inactivity/en/

¢ Physical activity and learning: http://www.oph.fi/download/145366_Physical_activity_and_learning.pdf

e Recommended levels of physical activity for children aged 5-17: http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet
young_people/en/

 Review Study Explores Causes of Physical Inactivity: https://newswise.com/articles/review-study-explores-causes-of-
physical-inactivity

® Roots' Of The Inactivity Pandemic — The Causes: http://www.phitamerica.org/Inactivity/Roots.htm

e Sports teorija un prakse, 3.specializlaidums, Sporta apgada fonds, 2015

 Smite Z., Spéles briviem briziem, starpbrizos, stundas: http://www.jas.lv/metodiskie-materiali/

e Upeniece |., Veselibu veicinosas fiziskas aktivitates, Informativais materials Nacionala Veselibu veicinoso skolu tikla
koordinatoriem par veselibas veicinasanas un sabiedribas veselibas jautajumiem, 2017
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https://newswise.com/articles/review-study-explores-causes-of-physical-inactivity
http://www.phitamerica.org/Inactivity/Roots.htm
http://www.jas.lv/metodiskie-materiali/
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PIELIKUMI

leteikumi un idejas pedagogam, kuras parrunat ar vecakiem, lai

mudindatu béernus ikdiena vairak kusteties un nostiprinat gimeniskas

saites:

Vecakiem, kuru gimenés aug pirmsskolas un/vai sakumskolas vecuma bérni, iesakiet ieklausities
savos bérnos un doties viniem lidzi vinu izvélétajas fiziskajas aktivitatés! Bérnos vél ir vélme
kustéties un izzinat.

lesakiet vecakiem pasSiem nodarboties ar regularam fiziskam aktivitatém, tostarp apmeklét treninus
vai sporta nodarbibas — tas stimulé to darit art bérnu.

Aiciniet vecakus sekot l1dzi sportisko notikumu kalendaram pasvaldibu majaslapas, jo Latvija ik
nedélas nogali notiek dazadas aktivitates gimeném, kuras var nodarboties ar fiziskam aktivitatém
atbilstosi fiziskajai sagatavotibai, ka ari notiek dazadu sporta veidu sacensibas.

Parrunajiet ar vecakiem interesu izglitibas piedavajumu pasvaldiba, skola, interesu izglitibas centros,
sporta stadion3, lai veicinatu bérnu papildu iesaistiSanos fiziskajas aktivitatés péc skolas.
Aiciniet vecakus apmeklét sporta sacensibas kopa ar bérniem un skaidrot tajas notiekoso.

lerosiniet vecakiem gimenes vajadzibam izmantot viediericu lietotnes (pieméram, Endomondo),
lai jaunieSus motivétu garakai pastaigai brivdienas vai ikdiena atteikties no parvietosanas ar liftu.

Aiciniet vecakus izradit interesi par bérna fiziskajam un sportiskajam aktivitatém un atbalstit vinu
ar1 tad, ja vini neko nesaprot no sporta veida, kura vins iesaistas.

Aiciniet vecakus brivdienas ar bérniem pavadit kopa dazadas fiziskas un sportiskas aktivitatés,
spéléjot futbolu, volejbolu, braucot ar velosipédu, skritulslidam (ievérojot drosibas un celu
satiksmes noteikumus), mekléjot dargumus — fotoorientéSanas un citi uzdevumi pilsétvidé —,
viesojoties dabas un pastaigu takas, ziema dodoties slépot, slidot vai braukt ar sniega déli utt.

Parrunajiet ar vecakiem traumatisma profilakses pasakumus fizisko aktivitasu un sporta pasakumu
laika, nodrosinot bérnu ar nepiecieSamajiem aizsarglidzekliem, gan braucot ar velosipédu,
skritulslidam, skrituldéli utt., gan apmekléjot skeitparkus, kalnu slépoSanas trases utt.

Aiciniet vecakus brivdienas ar bérniem doties izbraukuma ar masinu un galameérki izstaigaties. Kad
tas jau kluvis par ieradumu, izméginat velobraucienus un pargajienus.

Aiciniet vecakus atrast savas gimenes sporta veidu, kura iesaistities un darboties var visi gimenes
locekli.

Mudiniet vecakus péc iespéjas nodrosinat bérnam celu uz un no skolas ar kajam, velosipédu,
skrejriteni u. c., neaizmirstot par drosibu.

Mudiniet vecakus iesaistit bérnus majas un lauku darbos.

Atgadiniet vecakiem ierobeZot pavadito laiku pie TV, datora un citam moderno tehnologiju iericém
(plansetdatoriem un skarienjutigajiem telefoniem) lidz 1 — 2 stundam diena.

Uzsveriet vecakiem nepiecieSamibu nodrosinat bérnam pilnvértigu un regularu miega rezimu
8-12 stundas diena (atkariba no bérna vecuma), ka art piedavat daudzveidigu un veseligu uzturu.

Mudiniet vecakus piedalities skolas rikotajos sporta pasakumos un fiziskajas aktivitates.



Fiziskas aktivitates

leteikumi, ko skola var darit, lai veicinatu gimenu sportisko
aktivitati:

Skola var pieteikties Veselibu veicinoso skolu t1kla%® un Tstenot veselibu veicinosas aktivitates vai,
ja skola jau ir Saja skolu tikla, izvértét un papildu uzmanibu pievérst fiziskas aktivitates iespéju
palielinasanai.

Veidot gimenu sporta komandas un sporta spéles skolas vai klases ietvaros.

Tévu dienas ietvaros organizét tétu vieglatlétikas un smagatlétikas sacensibas "Mans stiprais tétis".
Mates dienas ietvaros organizét mammu veiklibas spéles.

Veidot skolénu un vinu vecaku sportisko aktivitasu kalendaru (ieklaujot taja aktivitasu grafiku,
fotoattélus utt.)

Skoléni var veidot prezentacijas par savam milakajam fiziskajam aktivitatem, Tistenot
paraugdemonstréjumus un iesaistit citus skolénus, kuri vél nesporto.

Piedalisanas projektos. Pieméram, "Sporto visa klase", "Sniega dienas", "Skolu olimpiades" u. c.

Rikot pargajienus kopa ar vecakiem — garas pastaigas, $kérSJu joslas, komandas sadarbibas
uzdevumus daba, pétit kadu dabas paradibu vai vietu, macities izdzivot daba utt.

N/ ________________________W |

25 https://www.spkc.gov.lv/Iv/profesionali/veselibu-veicinoso-skolu_tikls
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Psihiska veseliba

Pasaules Veselibas organizacija norada, ka psihiska veseliba ir kaut kas vairak neka psihisko saslimsanu
neesamiba. Psihiska veseliba ir labklajibas stavoklis, kura cilvéks realizé savas spéjas, tiek gala ar ikdienas
spriedzi, spéj produktivi stradat un sniegt ieguldijumu savas kopienas dzive®.

Psihiska veseliba un labklajiba ir sabiedribas un individa spéja domat, paust emocijas, sazinaties sava
starpa, stradat un baudit dzivi, tadéjadi ir nepiecieSams veicinat, aizsargat un atjaunot psihisko veselibu.
Dzives laika cilveks sastopas ar daudzveidigiem socialiem, psihologiskiem un biologiskiem faktoriem, kas
ietekmeé psihisko veselibu. Psihisko veselibu biitiski ietekmé straujas parmainas sabiedriba, stress darba
vieta, diskriminacija, neveseligs dzivesveids, vardarbiba, izstumsSana, socialekonomisko apstaklu spiediens,
saslimsanas un cilvéktiesibu parkapumi. Ari dazadi psihologiski un genétiski faktori norada uz psihiskas
veselibas ievainojamibu.

2014. gada Latvijas skolénu paradumu pétijuma pirmo reizi aptauja tika ieklauti jautajumi par nirgasanos,
tapéec nekadas tendences noradit nav iespéjams, jo jaunaki pétijumi un analizes pagaidam nav pieejami.

2014.gada tika konstatéts, ka nirgasanas ir izplatita probléma, turklat kopuma 6,5% Latvijas skolénu
atzist, ka regulari cies no kibernirgasanas — nirgasanas interneta vidé (e-pasts, socialie tikli, publicétas
fotografijas utt.). Salidzinot ar iepriekséjiem pétijumiem, skolénu Tpatsvars, kuri seviski izjlt apgratinajumu
un spriedzi macibas kopuma ir nedaudz mazinajies, bet, palielinoties skolénu vecumam, diezgan butiski
pieaug to skolénu Tpatsvars, kuri pétijuma atzimejusi, ka apgritinajumu un spriedzi macibas izjut "diezgan
daudz" vai pat "loti daudz". Nozimigs psihologiskas labsajutas raditajs ir skolénu savstarpéjas attiecibas.
Kopuma 2014. gada tikai 54,9% skolénu ir parliecinati, ka vairums klasesbiedru ir izpalidzigi un laipni. Zénu
Ipatsvars, kuri uzskata, ka vairums klasesbiedru ir izpalidzigi un laipni, kops 2002. gada nedaudz palielinas,
savukart meiteném Sis ipatsvars samazinas.?”

Psihiskas veselibas psihoemocionalas veselibas aspekti ir vistieSak saistiti ar macibu satura apgiistamo
un izglitibas standarta noteikto, ka ari socialo un dzives prasmju apguvi, kas atbilst art idejam jaunaja
kompetenceés balstita izglitibas satura projekta.

Psihoemocionalas veselibas bitiskakie kritériji ir:

spéja veidot dzilas, emocionali piesatinatas, empatiskas attiecibas;

spéja pardzivot relativi pilnu jutu apjomu, izprast tas, rikoties saskana ar jatam un kontrolét tas, ka
ari spéja uztvert citu cilvéku emocijas;

laba afektu (intensivu jltu) regulacija adaptiva veids;
Sp€éja paskatities uz situaciju no dazadam pusém;

spéja adekvati reagét uz stresu un bez gritibam no ta atglties (ego spéks un dzivesprieks,
elastigums);

spéja pielagoties (adaptéties) apstakliem, nepiedzivojot distresu un neradot to citiem;
Sp€ja realizet savus talantus, prasmes (pasrealizacija);

Sp€ja iesaistities sabiedriskajas aktivitatés;

spéja sasniegt gandarijuma izjitu, kas padara vértigus ikdienas centienus;

spéja but autonomam — pasnoteikSanas un IEmumu pienemsanas neatkariba;

spéja bt veiksmigam dazadas socialajas lomas.

26 Mental health: strengthening our response: http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs220/en/
27 Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums 2013./2014. macibu gada aptaujas rezultati un tendences: https://spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/HBSC/
hbsc_2013 2014 _aptaujas_rez.pdf
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Bérns ar labu psihisko veselibu ir aktivs, energisks, ar pozitivu pastélu, éstgribu un miegu, ieintereséts sevi,
apkartejos cilvékos un notikumos. Bérnam, kuram psihoemocionalaja veseliba ir negativas izmainas, paradas
emocionali, fiziski un/vai uzvedibas traucejumi.

Skolénu psihoemocionala veseliba ir tiesi atkariga no pieauguso psihoemocionalas veselibas. Lai skoléna
vecuma bérni batu psihoemocionala labsajita, viniem jabat veiksmigi izgajuSiem pirmsskolas personibas
attistibas stadijas. Si procesa rezultats ir drogibas izjitas esamiba, spéja uzticéties, bit autonomam, iniciativas
bagatam, mérktiecigam un radoSam.

Vecumposma no sesiem lidz divpadsmit gadiem skolénam jaapgist formalas prasmes/noteikumi, spéles
péc noteikumiem, darbiba komanda, macibu darbu sagatavosana, pasdisciplina un precizitate. Skolas vecuma
posma lidzas gimenes (apripétaju) ietekmei paradas skolas un pedagoga ietekme. Reizém skola kompensé
to, kas pietricis gimené. Skolénam turpina attistities pasvértéjums, pasciena par savam prasmeém, intereses
un spéjas, vélme izzinat pasauli (skoléns meklé jomu, kura atbilst vina sp&jam, parslédzas no vienas uz citu),
ir liela interese par grupu, biedrosanos, paradas vélme konstruktivi sacensties — parspét citus ar labo, radit
kaut ko noderigu.?®

ATTIECIBU VEIDOSANAS UN KONFLIKTU
RISINASANAS PRASMES

Saskarsme ir kontaktéSanas process, kura mérkis irietekmét partnera attieksmi, uzvedibu, ricibu un emocijas.
Labas saskarsmes un sazinas prasmes pasarga no konfliktiem. Savstarpéjo attiecibu veidoSana un uzturésana
ir svarigaka saskarsmes funkcija. Pozitivas savstarpéjas attiecibas veidojas, ja skolotajs, objektivi novértéjot
situaciju, skolénus uzslave, ievéro vinos labo un pozitivo, pret bérniem izturas ar pateicibu un cienu.

Laibltuiespéjaveidot pozitivas, veseligas un personibu attistoSas savstarpéjas attiecibas, ir svarigi noskaidrot,
kas tas ietekmé un Jauj tadas veidot. Labas attiecibas veicinoSie faktori ir milestiba, ciena, savstarpéjs atbalsts,
uzklausisana, emocionala inteligence, tradicijas, dzimumu lidztiesiba, saturiga kopiga laika pavadisana u. c.

Bltiska loma un nozime attiecibas ar bérniem ir pozitivas uzvedibas modelésanai — pozitiva disciplinéSana
jeb "labais vairo labo". Ja skoléns rikojas un uzvedas pareizi, pieaugusie pienem to ka passaprotamu, bet
nepareizu/nevélamo uzvedibu pamana un akcenté. Rajiens, vélmju ierobezoSana, kontrole un périens ir
fiziska vai emocionala vardarbiba un vélamo uzvedibu neveido, bet gan spieZ skolénu bat vél agresivakam,
neprognozeéjamakam.

Pozitivas disciplinéSanas soli:

ilglaicigu mérku noteiksana;
emocionala kontakta un drosibas nodrosinasana;
izpratne par bérna attistibu, domasanu un jatam;

problémas definésana un risinasana.

Katrs no mums veido pats savu vajadzibu kopumu un neizbégami laiku pa laikam rodas konflikti, jo viena
cilvéka vélmes nesaskan ar otra cilvéka vélmém. Pieméram, vélme, lai viss notiktu péc musu prata, ir pretruna
ar pusaudzZa centieniem péc patstavibas. TaCu més dzivojam kopa ar citiem, mums savas vajadzibas jasaskano
ar citiem, lai katrs glitu vismaz dalu no ta, kas vinam ir nepiecieSams.

28 leteikumi izglitibas iestazu psihologiem un pedagogiem darbam ar skoléniem, kuriem ir uzvedibas un emocionali trauc&jumi skolas vidé: https://spkc.gov.lv/upload/
Bukleti/buklets_psihologiem_skolotajiem_uzved_trauc.pdf
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Petot un atklajot konfliktu célonus, iespéjams izveidot modeli, kas palidzétu risinat konfliktu. Ja konflikta
pamata esosie céloni ir noskaidroti, tad var censties attiecigaja situacija no tiem izvairities, bet, ja konflikta
pamata ir dazadas intereses, tad arT abam konfliktéjoSajam pusém butu jacensas kopigi meklét risinajumu,
sakot ar vienkarsu sarunu.

Konfliktu veido$anas iemesli skola atrodami:
1) Macibu procesa:
stundu kavésanas dé|;
savstarpéjas nesaprasanas (pedagogu-skolénu starpa) dél;
vértéjuma rezultata;
macibu stundas formats bérnam neskiet aizraujoss;

stundas norises traucésanas dé|.

2) Audzinasanas procesa:

savstarpéjas cienas trakuma dél;

uzskatu un domu atskiribu rezultata.

Vissvarigakais bérnam vina emocionalai drosibai un labklajibai ir kvalitativi pavadits laiks kopa ar vecakiem
un apripétajiem, kas sniedz vinam pozitivas izjltas, pieredzi un veido pozitivu pastélu un pasapzinu.

Katram bérnam, lai izaugtu par emocionali droSu un parliecinatu pieauguso, nepiecieSams:

Saskarsme Pasapzina
Labveligi pieskarieni Kvalitativa aprupe
Stabilas attiecibas Spélésanas
Drosa vide Sazina

Veselibu veicinosa vide

Kvalitativa un attistos$a briva laika pavadisana:
fiziskas aktivitates, mazika un lasisana

< Ka pasargat bérnu no vardarbibas?

Visiem cilvékiem piemit dabiskas spéjas parvarét gritibas, tacu katram $is spéjas ir at$kirigas. Sis prasmes
nepartraukti attistas saskarsmé ar apkartéjo pasauli un dod spéku krizes vai citas smagas dzives situacijas.
Kameér Sis prasmes vél nav pietiekami dzives pieredzes nostiprinatas, nepiecieSams vecaku tuvums un atbalsts.

Visstiprakais ierocis sevis pasargasanai no vardarbibas ir informacijas pieejamiba un iespéja uzticéties
savai gimenei, draugiem un pedagogiem. Uzticéties ir svarigi — pasparliecinati bérni uzticas savam spéjam un
noverojumiem.

Bérniba lidz ¢etru gadu vecumam bérniem bitu jaiemacas pazit un interpretét patikamas un nepatikamas
emocijas, lai apdraudéjuma situacija spetu atri reagét un atbilstosi aizsargaties vai bégt. Bérni jamudina paust
emocijas pret citiem. Katru dienu jaatlicina laiks, lai runatu ar bérnu par jatam.
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Lai pasargatu skolénus no vardarbibas, saskarsmé ar skoléniem pedagogam iesaka ievérot sekojoso:

veicinat skolénos pasapzinu, slavéjot par panakumiem, neveiksmém mekl€jot iemeslus;

lai skoléns prastu ltgt palidzibu, pret skolénu vienmeér izturéties ar cienu, mudinat vinu runat par
savam vajadzibam;

loti svarigi skoléniem péc iespéjas saudzigi izskaidrot, kadi draudi un bistamas situacijas dzivé
iespéjamas;

maciet skoléniem pienemt lémumu patstavigi, nosakiet skolénu ricibas aréjas robezas (ievérot
skolas iek$éjas kartibas noteikumus); vélak savas robeZas skoléns bis spéjigs noteikt un nosargat
pats;

parrunat ar skolénu vecakiem, kadus noteikumus un ierobeZojumus skoléniem ievérot — drosibas
noteikumus majas, uz ielas, datora, viediericu un telefonu lietoSana, personiskaja drosiba;

iesakiet skolénu vecakiem iedrosinat bérnus kontaktéties ar draugiem, lai vins varétu atrast uzticibas
personas;

iesakiet vecakiem vienmeér parliecinaties, kadi ir noteikumi, kadi preventivie pasakumi tiek istenoti
iestades, kuras bérns apmeklé —skolas, intereSu centri, pulcini, izklaides un atpatas parki utt., ka tiek
izglttoti pieaugusie, kas ikdiena strada ar bérniem, kadi ir darbinieku atlases kritériji un proceddra.

PAPILDU INFORMATIVIE MATERIALI:

e Saproti savu bérnu un uzlabo attiecibas. Padomi pozitivai audzinasanai: http://www.centrsdardedze.lv/data/
kampanas/bukl_vecakiem.pdf

o leteikumi izglitibas iestazu psihologiem un pedagogiem darbam ar skoléniem, kuriem ir uzvedibas un emocionali
traucéjumi skolas vidé: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_psihologiem_skolotajiem_uzved_trauc.pdf

e leteikumi izglitibas iestazu pedagogiem darbam ar macibu filmam "Katrina" un "Roberts" emocionalas labklajibas
veicindsanai un nirgaSanas mazinasanai skola un interneta vidé: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/ieteikumi_
katrinaroberts.pdf

* Maziem mirkliem ir liela nozime: https://drive.google.com/file/d/0B2XULsKgs93nejhoZGpDTnhTdVE/view

* Mobinga profilakses idejas: www.drosmedraudzeties.|v

e Par drosu bérnibu: http://www.dzimba.lv/Iv/berniem/

* Personiskas droSibas stundina: http.//www.dzimba.lv/Iv/pieaugusajiem/skolotaju-stundina/
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Uzdevumi
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NepiecieSamie
materiali

Apraksts

Rezultats

Téma
Merkis
Uzdevumi
Metode

NepiecieSamie
materiali

Apraksts

Rezultats

Onaktisko aktivitasu piem@n
1.-3. KLASE

Ql. aktivitate: "Pozitivais ladins"

Pasapzinas celSanas iespéjas sev un lidzcilvékiem labaku attiecibu veidosanai.
Macities pateikt un sanemt komplimentus.
Prast atrast otra pozitivas 1pasibas, parvarét nedrosibu savstarpéjas attiecibas.

lerosinosa, "ledlauzis".
Skaisti noformeétas A4 lapas, rakstampiederumi, l[imlente.

Lidziet skolénus piecelties, katram pie muguras piestiprinat papira lapu, izdaliet
rakstampiederumus. Skoléniem jaapstaiga katram katru un uz lapas jauzraksta kaut kas
pozitivs un labs — tas varétu but par kadu ricibu, attieksmi, uzvedibu, rakstura 1pasibam,
izskatu u. c. Beigas katrs nonem savu papiru un izlasa, ja vélas, var pateikt skali, kas
Tpasi vinu parsteidz raksturojumos un ko ir patikami dzirdét.

Svariga uzdevuma dala ir rakstiSana tiesi uz muguras — tas dod ari papildu taktilo sajdtu.
Izskaidrojiet, ka S1 lapa paliek katram pasam un to iespéjams izmantot ka pozitivu
atgadinajumu brizos, kad nepiecieSams pozitivs ladins.

Prot izteikt un sanemt komplimentus.

QZ. aktivitate: "Virvju tilts"

Cienpilnas saskarsmes veidosana.
Rosinat uz savstarpéju sadarbibu kopiga mérka sasniegSanai grupu darbos.
Prast sadarboties, lai sasniegtu izvirzito merki.

Rotala.

Gars virves gabals, ko novietot klases brivaja vieta uz gridas.

Ludziet skolénus nostaties ar vienu kaju uz virves, izkartojoties vardu alfabétiska secib3,
rosiniet skolénus iedomaties, ka Sis virvju tilts ir nostiepts par dzilu aizu, kura apaksa
tek strauja kalnu upe. Péc tam lieciet viniem samainities uz virvju tilta un izkartoties t3,
lai pirmais rinda stav skoléns, kam dzims$anas diena ir gada sakuma, un noslédz rindu
tas, kuram dzimsSanas diena ir gada beigas. Dalibniekiem parvietojoties, to vienai kajai
visu laiku ir jaatrodas uz tilta, lai neiekristu upé. Kad parvietosanas laimigi pabeigta,
apspriediet ar skoléniem: ka vini jutas ST uzdevuma laika? Vai vini uzticéjas viens otram
uzdevuma veikSanas laika? Vai pieredzéja kadas nesaskanas uzdevuma izpildes laika?
Kapéc? Vai nakamreiz vini uzdevumu izvélétos pildit citadi?

Spéj sadarboties izvirzita mérka sasniegsSanai.
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Téma
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Uzdevumi
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NepiecieSamie
materiali

Apraksts

Rezultats

4.-6. KLASE

QAktivitéte: "Es ka vienreizéeja kratuvite"

Pasciena un saskarsme.

Veicinat pascienas pilnu saskarsmi.

Prast izteikties par sev svarigam idejam, cilvékiem, lietam dzive.
Prata vetra, vizualizacija, situacijas analize.

Tafele, mazas limlapinas (katram skolénam 3 lapinas), pildspalva, kritins vai flomasters
kratuvites uzzimésanai.

Skoléni sava burtnica vai uz lapas uzraksta atbildes uz Sadiem jautajumiem:

e Kas Tevr ir labs?
e Ar ko Tu Tpasi lepojies, ka esi izdarijis/istenojis?
e Ko Tu vienmeér esi gribéjis?

Kad tas ir izdarits, pedagogs izdala limlapinas, uz kuram skoléni uzraksta tris pozicijas
no dzives, kuras ir Joti nozimigas skoléna dzivé (pieméram, gimene, gramata un
basketbols). Tad katrs skoléns ar savam lapinam dodas pie tafeles un pielimé tas
kratuvite, ko pedagogs ir uzzimejis uz tafeles. Skoléni var izvéléties, vai paust Sis idejas
skali un dartt visiem zinamas vai ne. Péc tam pedagogs stasta, ka més izturamies viens
pret otru, kad kratuvite ir pilna, un més esam pozitivu emociju pilni no ta, ko sniedz
minétas nozimigas lietas, un ka ir tad, kad ta visa trikst.

Uzdevuma nosléguma pedagogs papildus parruna, kas varétu traucét ieglt
nepiecieSamo, ka ari, kas savukart atbalsta un palidz ieglt vajadzigo un vélamo.

Izprot, ka ikdienas sazina ir cieSi saistita ar passajatu un emocionalo stavokli.



Psihiska veseliba

EMOCIJU ATPAZISANA UN
EMOCIONALA PASKONTROLE

Emocijas ir instinktiva, biologiska reakcija uz notikumiem un/vai attiecibam. Emocijas ir saistitas ar
kermeniskam sajatam, ieradumiem un uzvedibu. Pastav simtiem dazadu emociju un to kombinaciju.?

Noskanojumu var radit dazadas emocijas, kas paradas noteiktos briZos, vai arito var izraisit fiziskas vai socialas
parmainas. Noskanojums parada to, kas notiek masu dzivé, un |auj tikt gala ar gratibam un nepatikamam
situacijam.

Lai més justos labi, ir svarigi apzinaties savu noskanojumu, emocijas un sajutas, ka arl prast tas adekvati
izpaust. Jo vairak izprotam savas emocijas, jo apzinataki klGstam.

Emocijas nodrosina cilvéka iespéju rikoties meérktiecigi un norada uz notikusa subjektivo nozimigumu,
saistot izzinu procesus ar personibas struktiru. Emocijas akcenté misu uzvediba un redzeslauka visu to, kas
var bat nozimigs tieSi Saja bridi.

Emocijam ir biologiska nozime, kas izpauzas signalizéjosas un reguléjosas funkcijas.

Ja organisma vajadzibas netiek apmierinatas, tad rodas negativas emocijas, pieméram, bailes, dusmas
u. tml., bet, ja vajadzibas tiek apmierinatas, tad rodas pozitivas emaocijas, kas izpauzas ka patikams emocionals
pardzivojums.

Bérniem emocijas raksturigs nepastavigums. Tas ir tapéc, ka vél nav nostiprinajusies smadzenu garozas
kontrole par emocijam, tacu vélak, nostiprinoties garozas dalai, kas atbildiga par kontroli, vérojama emociju
mainu kavésana.

Emociju subjektivais un objektivais komponents:
emocijas ir realas dzives jégas atspogulojums, turklat subjektivs; subjektivais komponents izpauzas
ka emocionalais pardzivojums, kura intensitati nevar izmerit, jo tas var bat art slépts;

emociju objektivais komponents ir dazadas kustibas (skrieSana, IekSana u. tml.) un vegetativas
reakcijas (sirdsdarbibas izmainas, kunga sekrécijas izmainas u. tml.), kuras iespéjams izmérit.

Lai sekmigi atpazitu un parvalditu emocionalo pasauli, cilvekam jaizkopj emocionala inteligence. Ta ir cilvéka
spéja:
izprast un apzinaties savas izjatas;
parvaldit savas izjutas, balstoties uz to apzinasanos;
izprast citu cilvéku izjatas (empatija);

pienemt un atzit citu cilveku atskiribas.

29 http://profizgl.lu.lv/mod/resource/view.php?id=21594
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Galvenie racionalie emociju un izjatu parvaldisanas veidi:

problémas atzisana un identificéSana, kam seko problémas risinasana soli pa solim;
Vérsanas péc palidzibas;

aizvietoSana ar dazadam aktivitatém;

pozitiva domasana;

izvairisanas no situacijas vai problémas, kura liek slikti justies.3°

PAPILDU INFORMATIVIE AVOTI:

e |zproti savu bérnu un uzlabo attiecibas. Padomi pozitivai audzinasanai: http://www.centrsdardedze.lv/data/
kampanas/bukl_vecakiem.pdf

o leteikumi izglitibas iestazu psihologiem un pedagogiem darbam ar skoléniem, kuriem ir uzvedibas un emocionali
traucéjumi skolas vidé: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_psihologiem_skolotajiem_uzved_trauc.pdf

e [eteikumi izglitibas iestazu pedagogiem darbam ar macibu filmam "Katrina" un "Roberts" emocionalas labklajibas
veicinasanai un nirgasanas mazinasanai skola un interneta vidé: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/ieteikumi
katrinaroberts.pdf

* Mobinga profilakses idejas: www.drosmedraudzeties.lv

* Padomi par bérnu un pusaudzu psihisko veselibu: http://www.nenoversies.lv/

* Vai Tu pazisti depresiju?: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_vai_tu_pazisti_depresiju.jpg

30 Puskarevs I., Gariga veseliba. Skolotaja gramata socialajas zinibas, Zvaigzne ABC, 2006.
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Psihiska veseliba

Onaktisko aletivitasu piemani
1.-3. KLASE

@1. aktivitate: "Saburzita lapa"

Téma Izteikto vardu izraisita ietekme uz pasvértéjumu un emocijam.
Mérkis Prast izvertét, ka teiktais ietekmé drauga, gimenes locekla, klasesbiedra u. c.
: emocionalo stavokli.

Uzdevumi Izprast emocionalas vardarbibas sekas.

Metode Vizualizacija, situacijas analize, parrunas.

Neplege'samle Balta A4 lapa.

materiali
Pedagogs stasta kadu situaciju, kas ir netiesi izvéléta, lai pievérstu skolénu uzmanibu
emocionalas vardarbibas profilaksei un novérsanai. Stastot So situaciju, pedagogs rokas
esoso lapu uzskatami un citigi spiez bumbina, lai, stastam sasniedzot kulminaciju, balta
lapa bitu saspiesta balta bumbina. Péc tam pedagogs, stastot situacijas atrisinajumu,

Aoraksts balto lapu atritina un mégina iztaisnot, izgludinat So balto lapu, bet, protams, ka balta

P lapa vairs nav tada ka sakuma. Tapat ir ar izteiktiem vardiem, kas otru ievaino.

Sadas rétas paliek sirdi, pat ja no arpuses to neredzam. Reizém $adi iegitas rétas
nespéjam izdzést pat visas dzives garuma, tapéc ir jabat Joti uzmanigiem, lai neaizskartu
otru ar vardiem.

Rezultsts Atpazist emocionalas vardarbibas situacijas, prot izvértét situacijas, kad esam paklauti

emocionalajai vardarbibai, ka art macas kontrolét emocijas.
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Tema

Merkis

Uzdevumi

Metode

NepiecieSamie
materiali

Apraksts

Rezultats

Tema

Merkis
Uzdevumi

Metode

NepiecieSamie
materiali

Apraksts

Rezultats

@2. aktivitate: "Emociju kartites"

Emociju atpazisana.

Nostiprinat izpratni par negativo emociju klatesamibu dzive, tas atpazit un rikoties, lai
samazinatu to negativo ietekmi.

Izprast negativas emocijas.
Atpazit to rasanos dazadas dzives situacijas.
Izprast emociju rasanas célonus.

Grupu darbs, situacijas analize, parrunas.

Sesas kartites ar situacijam, kuras atspogulojas dusmas, skumjas, bailes, vainas izjita,
apmulsums un nedrosiba. Situacijam jabat tadam, lai skoléni varétu izteikties un atpazit
iezimeéto télu un vina iespéjamas emocijas.

Sagatavojiet kartites ar seSam situacijam, kura viens no dalibniekiem tiek Tpasi ieziméts,
izdaliet kartites pa vienai katrai grupai, lieciet analizét attéla redzamas situacijas,
atbildot uz jautajumiem, pieméram: Ka Tu justos redzamaja situacija, ja bltu iezimétais
téls? Ka Tu rikotos, lai novérstu negativas emocijas, kas radusas $is situacijas laika? Vai
dzive biezi sanak sastapties ar Sadam situacijam? Ka un vai no tam iespéjams izvairities?

Izprot negativo emociju rasanas célonus un atpazist negativo emociju izpausmes
dazadas dzives situacijas.

4.-6. KLASE

1. aktivitate: "Vestule draugam"

Negativo sajltu parvarésana.
Vingrinat iejutigas sazinas prasmes.

Prast aprakstit problému vai pardzivojumu.
Prast izteikt ldzpardzivojumu vardos, kas spétu otram palidzét.

Situaciju analize, véstules rakstiSana.
Krasainas A4 lapas (atbilstosi skolénu skaitam), pildspalvas.

Pedagogs sagatavo izdomatas véstules no kadas personas vai iedomata téla, aprakstot
problému, uz kuru skoléns bitu aicinats atbildét (tacu, izvértéjot skolénu zinasanas un
prasmes, ari katrs skoléns varétu rakstit véstuli par pieredzeétu problému, kas izraisijusi
negativas izjatas). Véstuli var rakstit par sevi, savu draugu, pazinu u. c. Véstules tiek
rakstitas anonimi, tas tiks nodotas "labo nodomu pasta", tapéc nav zinams adresats.
Péc rakstisanai paredzéta laika (15 — 20 minGtes) uzticibas persona (pedagogs) véstules
savac un izdala atbilzu rakstiSanai. Skoléni jabridina, ka atbilZzu rakstiSanas mérkis
nav padomu dosana, bet gan veids, ka paradit savu iejutibu, izpratni par problému,
proti, uzklausisanas un atgriezeniskas saites dosanu. Ja ir iespéjams, labo nodomu
pastu var 1stenot starp klasém, lai pilniba raditu anonimitates sajutu. Saja uzdevuma
svarigi iejusties gan informacijas devéja, gan sanéméja loma. Skolotajs pirms véstulu
izdaliSanas parskata skolénu véstules.

Prot izmantot iejltigas sazinas panémienus, izprot, ar ko padomu doSana atskiras no
uzklausisanas un iejutibas izpausanas.



Psihiska veseliba

QZ. aktivitate: "Kur cilveka kermeni majo emocijas?"

Tema

Merkis

Uzdevumi

Metode

NepiecieSamie
materiali

Apraksts

Rezultats

Emociju izpausmes dazadas ikdienas dzives situacijas.

Rosinat izpratni par emociju izpausmém, novérot cilvekus daZzadas situacijas un
novértet, ka cilveka kermenis pauz emocijas, noskanojumu.

Prast pamanit emociju izpausmes sazinas laika.
Novértét, ka emociju izpausmes ietekmé sazinu.
Novértét cilveku izjltas péc vinu stajas, kustibam un Zestiem.

Projekts, pétijums, darbs ar darba lapam, parrunas.
Darba lapa "Kermena valodas parbaudes lapa" ar cilvéka siluetu.

Skoléniem tiek izstastits par to, ka cilvéka emocijas, kuras izjatam, kuras ir japarvalda,
ir mekléjamas cilvéka pasa kermeni (emociju fiziologija). St informacija ir japrot lasit,
tapéc tiks veikts projekts/pétijums. Skoléni izvélas kadu no novérojamam situacijam,
pieméram:

e klase — pedagogs un skoléni;

e vecaki bérnu spélu laukuma;

e pirma izpardoSanas diena veikal3;

e kafejnicas apmeklétaji;

e pacienti arsta uzgaidamaja telpa;

e hokeja/futbola/cita sporta veida lidzjutéji;

o TV diskusijas/intervijas dalibnieks;

e kada cita situacija péc izvéles un saskanosanas.

Skoléniem tiek izdalitas "kermena valodas parbaudes lapas", kuras ieklauti jautajumi
un vieta novérojumiem, atbildot uz Siem jautajumiem:

e Ka cilveki stav, séz, staiga?

e Vai vinu kajas ir mierigas?

e Vai vini ir atbrivoti?

e Vai vini ir nemierigi?

e Vai vini atkarto vienu un to pasu kustibu?

e Ko vini dara ar savam rokam?

e Vai vini bez jebkadas redzamas nepiecieSamibas tajas kaut ko tur?

e Kadas citas uzvedibas Tpatnibas tika pamanitas?

e Ko péc cilveka stajas varat pateikt par vina noskanojumu?

e Kada ir vina sejas izteiksme?

e Uz ko vini skatas?

e Vai vinu uzmaniba ir koncentréta vai ari vinu skatiens ir apkart klistoSs un
bezmeérkigs?

e Kada situacija atradas cilvéki, ko novérojat, un ka vini jutas?

Skoléni veic pétijumu un aizpilda darba lapu, péc tam sanak kopa un parruna paveikto
un apkopo secinajumus.

Izprot, ka kermena valoda ir nozimigs emociju un noskanojuma nolasiSanas riks, attista
noverojuma prasmes, prasmes analizét un pierakstit novérojumus.
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STRESA CELONI UN IZPAUSMES

Pastav vairakas stresa teorijas un definicijas, pieméram, stress ir:

organisma nespecifiska atbilde uz kaitigu agentu iedarbibu, kas izpauzas visparéja adaptacijas
sindroma3;

nespecifiska organisma atbildes reakcija uz jebkuru tam izvirzitu prasibu, kas palidz organismam
pielagoties un tikt pari radusam gratibam;

morala vai fiziska parslodze, kura individs nonak, ja no vina prasitais draud parsniegt vina spéju un
spéka robezas;

spéciga, organismu nelabvéligi ietekméjosa iedarbiba;

ka pozitivs adaptivs faktors, kas lauj pieméroties mainigiem apstakliem, bet — no otras puses —
organisma dazado sistéemu rezerves spéju izstkuma momenta tiesi stress var radit dazada veida
patologiskas paradibas;

gan prata, gan kermena resursu mobilizéSana, lai organisms spétu veikt nepiecieSamas emocionalas
un fiziologiskas parmainas.

Atskiriba no stresa, spriedze ir Sauraks jédziens. Spriedzi raksturo sarezgiti fiziologiskie procesi, kurus
izjat ikviens, bet izprast un skaidrot tos ir sarezgiti. Socialo spriedzi, kas saistita ar savstarpéjam attiecibam
sabiedriba (dazados spriedzes limenos) raksturot ir vienkarsak, tapéc spriedzes iepaziSanu skoléni var sakt
veidot ar tas izpratni.

Socialas spriedzes Iimenus raksturo gan fiziskas, gan emocionalas, gan kognitivas, gan uzvedibas pazimes.

Socialai spriedzei izdala vairakus ietekmes limenus (spriedzes lokus). Katru limeni raksturo gan céloni, gan
pazimes:

Individa spriedze
Pieméram, céloni — parbaudes darbs skola ir viena diena ar parbaudes darbu mazikas skold,
daliba konkursa.
Pazimes — pargurums, uzbudinamiba, galvassapes.

Spriedze gimeneé
Pieméram, céloni — materialas gritibas.
Pazimes — stridi, bieZa vecaka (-u) prombditne.

Spriedze skol3, darba vieta
Pieméram, céloni — neizprasti iekséjas kartibas noteikumi, neapmierinosas atzimes.
Pazimes — bieZa slimosana, skolas kavéjumi.

Spriedze vietéja sabiedriba (pasvaldiba)
Pieméram, céloni — zems dzives standarts, trikst iespéju kultiiras un sporta aktivitatem.
Pazimes — alkoholisms, augsts noziedzibas limenis.

Spriedze valsti
Pieméram, céloni — politiska situdcija, kompetences triikums, korupcija.
Pazimes — konflikti, politiskas nesaskanas.

Starptautiska un globala I[imena spriedze
Pieméram, céloni — dabas resursu neraciondla izmantosSana, neatbilstoss ilgtspéjigas attistibas
limenis. Pazimes — izmainas dabas klimata, dabas katastrofas, terorisms.

Stress ne vienmeér uzskatams par kaut ko sliktu. Izjitot stresu, organisma tiek radits adrenalins jeb hormons,
kas atbrivo organisma energijas rezerves. Adrenalins dod papildu spéku un motivé organismu ricibai. Mdsu
senciem stress bija bltiski nepiecieSams izdzivosanai, jo palidzéja izbégt no dzivibai bistamam situacijam.
Savukart masdienas, kad $ada nepiecieSamiba ir samazinajusies, bieZs stress var k|at par traucékli un iemeslu
emocionalam diskomfortam, ka ari kaitét organisma veselibai kopuma.



Psihiska veseliba

Konstatét bérna stresu ne vienmeér ir vienkarsi. Tomeér pastav pazimes, kas var liecinat par bérna nemieru.
Traucéts miegs, nagu grausana, pastiprinata acu mirkskinasana, védera vai galvas sapes, koncentrésanas
grutibas, péksnas disciplinas problémas un citas izmainas bérna uzvediba var liecinat par psihoemocionalam
parmainam.

Pozitivais stress jeb eustress ir pozitivu notikumu un célonuierosinats. Tas sagatavo nervu sistému iespéjamai
pastiprinatai garigai un fiziskai slodzei, lai atrisinatu problémas un konfliktu, sasniegtu izvirzitos meéerkus. Tas
ievérojami palielina organisma aizsargspéjas, ta izturibu pret stresoru iedarbibam. Tas ir satraukums, kas
padara dzivi interesantaku un noder eksamenos, svarigas parrunas, celu satiksme, glabjot cilvékus, mobilizéjot
spékus, sporta pasakumos u. c.

Negativais stress jeb distress saistas ar sliktu passajatu, nepatikamam emocijam vai psihiska diskomforta
izjutu. Tas traucé problému atrisinasanu un izsmel organisma rezerves. Negativo stresu var izraisit neveiklas,
satraukuma pilnas situacijas, kritizéSana, nereali termini, pazemosana, nirgasanas, iebiedésana, situacijas
un apstakli, ko bérns uztver ka draudus. Tadas situacijas aktivizéjas aizsargmehanismi un mainas cilvéka
izturésanas, ka ari sak dominét izdzivosanas instinkti, mazinas problému risinasanas spéjas un spéjas saskatit
sakaribas. Draudu situacijas skoléns mégina bégt un pretoties jaunai informacijai.

Trauksme (anxiety) batiba ir normala reakcija uz stresu un var blt noderiga dazadas situacijas: ta var
bridinat par draudosam briesmam, sagatavoties tam un nezaudét modribu. Ja trauksme klGst parmériga,
nepamatota un izraisa funkcioné$anas traucéjumus ikdiena, ta uzskatama par patologisku. llgstoss stress
veicina biokimiskas un strukturalas izmainas centralaja nervu sistéma (CNS), lidz ar to pasliktinas darbaspéjas
un sociala funkcionésana, tatad ir batiski trauksmi diagnosticét laikus un arstét.

Stresa céloni var bat:

informacijas trikums;

laika trikums;

sliktas priekSnojautas;

parak liela atbildiba;

uzmanibas un atzinibas trikums;
zinasanu trakums;

dusmas;

savstarpéjo attiecibu problémas;
parmeérigs, ilgstoss troksnis;
veselibas trauceéjumi;

censanas paveikt vairakus darbus vienlaikus;
nospiedosa finansiala situacija;
bailes no neveiksmes vai zaudéjuma;

sancensiba u. c.

lespéjamie bérnu stresa avoti ir problémas skola un socialaja dzive, tostarp art:

v

skirSanas no tuviem draugiem;
gimenes parcelSanas uz citu dzivesvietu;

spiediens no vienaudZu puses;

krasas dienaskartibas parmainas;

macibu gada sakums un beigas;

gatavo$anas eksameniem un to kartoSana, dazadas parrunas;

parmeériga aizrausanas ar datorspélém, it pasi agresivajam u. c.
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Stresa regulésanas pamatpanémieni:

optimala fiziska slodze;

dzila elposana;

neiromuskulara atslabinasanas;
pozitiva pasiedvesma;

laika izmantoSana un mérka izvéle;
meérktieciga iztéle;

manu organu aktivizésana;

abu smadzenu pusloZu izmantosana;

labs miegs.

Lai palielinatu bérna stresa noturibu, liela nozime ir ari fiziskajam aktivitatém, pietiekamai atpdtai un
veseligam uzturam. Bérnam ir |oti svarigi ievérot arl noteiktu dienas rezZimu.

So dienas rezimu gan vajadzétu sakt kadu laiku pirms spécigo stresoru — pieméram, eksamenu, parbaudes
darbu —ietekmes.

PAPILDU INFORMATIVIE AVOTI:

e zproti savu bérnu un uzlabo attiecibas. Padomi pozitivai audzinasanai: http://www.centrsdardedze.lv/data/
kampanas/bukl_vecakiem.pdf

K3 tikt gala ar stresu?: https.//spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_ka_tikt_gala_ar_stresu.pdf

* Mobinga profilakses idejas: www.drosmedraudzeties.lv

e Par stresu bérniem un pusaudziem: http://stress.lv/par-stresu-berniem-un-pusaudziem

e Padomi par bérnu un pusaudzu psihisko veselibu: http://www.nenoversies.lv/

e Psihiskas saslimsanas, to pazimes, diagnostika un arstéSanas metodes: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets
psihiskas_saslims.pdf

* Vai Tu pazisti depresiju?: https.//spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_vai_tu_pazisti_depresiju.jpg
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Psihiska veseliba

Onaktisko aletivitasu piemani
1.-3. KLASE

@1. aktivitate: "Kas ir stress?"

Tema Skoléna stress, ta céloni, izpausmes un sekas skola.
Merkis Prast izvertét stresa klatesamibu dzivé un skola.

Prast izteikt savu viedokli par stresa céloniem, izpausmém un sekam, noteikt izteiktakos

zdevumi ~ ~ ~
Uzdevu stresa célonus katram sava skolas dzive.

Metode Prata vétra, parrunas.

Neplef:le'samle Tafele, flomasteri, katram skolénam 3 [imlapinas.

materiali

Pedagogs uzraksta uz tafeles vardu "stress", |Gdz skolénus izteikt savas idejas, kuras

tiek pierakstitas uz tafeles. Péc tam pedagogs norada, ka stresam var izdalit célonus,

izpausmes un sekas, un parruna, kuras idejas atbilst atbilstoSajam stresa aspektam.

Pedagogs izdala mazas limlapinas, uz kuram skoléni saraksta savus 3 nozimigakos stresa

célonus, péc tam pedagogs uz tafeles uzraksta vardus "stress skola" un ar bultinam

Apraksts norada — stress, kas sa_is‘ETts ar cilvekiem, stress, kas saistits ar vidi, un stress, kas saistits
ar procesu un proceddram.

Katrs skoléns savas mazas [imlapinas pielimé pie ta stresa célona, kurs atbilst idejai

uz lapinas. Péc tam parruna, kuri stresa céloni visvairak minéti? Kapéc? Pedagogs var

papildinat ar idejam, kuras ir aizmirstas vai ir mazak ietekméjoso célonu vidi. Rosiniet

skolenus apspriest, ka vinu izvélétie vardi parada attieksmi pret stresu.

Rezultats Izprot stresa célonus, izpausmes un sekas.
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@2. aktivitate: "Spriedzes skulptiira"

Spriedzes pazimes.
Aktiva veida rosinat izpratni un iepazistinat ar spriedzes pazimem.

Prast atpazit sevi un citos spriedzi.

Sadarboties ar grupas biedriem, veidojot spriedzes skulptdru.

Izmantojot dzives pieredzi, pamatot, kapéc spriedze izskatas vai izpauzas noraditaja
skulptara.

Grupu darbs.
Briva telpa, tafele, flomasters.

Skolénus sadala grupas pa 4-6 cilvekiem. Grupai jaizvélas "télnieks", kopigi jaapspriez
skulptiras tematika un veids, ka tas tiks atspogulots. Tad izmégina, kas un ka tiks darits,
lai péc tam klases prieksa izveidotu skulptdru.

Skatitaji izsaka vertéjumu par katru skulptdru, idejas pieraksta uz tafeles: ka ir izdevies
paradtt spriedzi, kas taja tika attélots, vai bija viegli izveidot skulptiru. Kad visas grupas
ir paradijusas savas spriedzes skulptiras, kopigi tiek parrunats, kura no skulptdram
izdevas visprecizak attélot spriedzi. Kapéc?

Prot atpazit spriedzi sevi un citos, prot sadarboties, sarunaties, pamatot viedokli par
spriedzi, atsaucoties uz personisko pieredzi.
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4. - 6. KLASE

Ql. aktivitate: "Socialas spriedzes limeni"

Stresa/spriedzes céloni un pazimes.
Radit izpratni par to, ka socialie procesi ietekmé individu, vina veselibu un labklajibu.

Prast atpazit stresa/spriedzes célonus un pazimes, ka stress izpauzas ikdienas dzive.
Izprast socialas spriedzes dazados lTlmenus, ka ari iespéjas to mazinat.

Grupu darbs, prezentésana, darbs ar tekstu, parrunas.

A4 lapas, veci zurnali, ime, Skéres, krasainie zimuli, darba lapa ar socialas spriedzes
[Tmeniem tabulas veida.

Spriedzes limenis Spriedzes pazime Spriedzes céloni

Individa spriedze
Spriedze gimené

Spriedze skol3, darba vieta

Spriedze vietéja sabiedriba
(pasvaldiba)

Spriedze valst

Starptautiska un
globala limena spriedze

Stradajot 2—4 cilvéku grupas, skoléniem ar savam idejam jailustré viens socialas
spriedzes Iimenis, kuru pedagogs nosaka péc nejausibas principa. Uz A4 lapas tiek
veidota kolaza no attéliem un burtiem, kas izgriezti no Zurnaliem, lai attélotu izvéléto
spriedzes [Tmeni. Skoléniem ir |auts kolazu papildinat art ar saviem zZiméjumiem un
idejas, kas izteiktas (vai paustas) mutiski. PEc darba pabeigsanas visas grupas prezenté
savas kolazas un piestiprina tas klasé pie sienas. Péc tam grupas aizpilda darba lapu
ar spriedzes limeniem, kopigi ar pedagogu parruna un papildina, ja nepiecieSams.
Parrunas bitu janoskaidro atbildes uz $adiem jautajumiem:

Ka ir iespéjams atskirt spriedzes pazimes no spriedzes céloniem? Vai skoléniem klasé
ir vienadas spriedzes pazimes? Vai skoléniem klasé ir atskirigi spriedzes céloni? Vai
Latvijas spriedzes limenis ir salidzinams ar spriedzi ASV, Sirija, Brazilija, Italija? Kapéc?
Vai globala spriedze vienlidz spécigi ietekmé katru pasaules bérnu?

Izprot stresa rasanas célonus un saprot pazimes, péc ka sociala spriedze ir atpazistama.
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@2. aktivitate: "Pozitiva saruna ar sevi"

Stresa/spriedzes mazinasana, to parvaldiSanas iespéjas.
Palidzet noverteét cilvéka "ieksejo sajatu" ietekmi stresa/spriedzes parvaldisana.

Prastizvéléties dzives situacijas un iespéju robezas mainit skatu uz lietam un problémam
caur pozitivisma prizmu.

Rosinat "iekséjo" negativo sarunu parveérst "iekséja" pozitivaja saruna.

Atpazit situacijas, kuras rada negativas emocijas, un prast atrast risinajumu vai
attieksmes mainu.

Situaciju analize, grupu darbs, parrunas.

A4 lapas, uz kuram viena lapas pusé ir bédiga seja un cetri domu burbuli, bet otra pusé
ir smaidiga sejina ar ¢etriem domu burbuliem.

Atgadiniet skoléniem, ka daZreiz stresa céloniir mlsos pasos. Gritu situaciju més varam
uzlabot vai ari pasliktinat atkariba no musu reakcijas uz to, proti, interpretéjam to caur
savas "iekséjas sajutas" prizmu. Saja aktivitate skoleniem bus iespéja noteikt, kas izsauc
spriedzi kada situacija un ka parveidot "ieksejas sajltas". Katram skolénam jaizdoma
situacija, kuru vini ir gatavi parrunat ar klasi, kurai domu burbulos ir ierakstamas cetras
negativas domas, ko sev sakat minétaja situacija. Péc tam lapas otra pusé Sis negativas
domas japarvéers par pozitivam domam. Tam ir jabUt péc iespéjas cieSak saistitam ar
ieprieks uzrakstito negativo domu.

Kad skoléni individuali ir méginajusi sarakstit savas sajitas un domu mainas piemérus,
vini apvienojas paros un parruna izdarito, péc tam paplasina grupas izmérus lidz 4-5
cilvékiem un vélreiz parspriez, kas labs ir atrasts un ko kads cits vél labaku ir atradis.
Vienojas par to, kas visiem ir kopigs un kas atskirigs "iekSeéjas sajatas" un situacijas, ko
vini ir izvéléjusies apskatit.

Nobeiguma parrunajiet, kuras pozitivas domas patikusas vislabak, vai uzskatiet, ka
sadu darbibu ir lietderigi veikt, vai un kados brizos So metodi izmantot ikdiena stresa
parvaldisana?

Prot uz dzives situacijam raudzities no vairakiem skatpunktiem, prot izmantot pozitivas
domasanas panémienus stresa/spriedzes parvaldisana.

IZMANTOTA LITERATURA:

e Aleksejeva G., Konfliktsituacijas izglitibas procesa/izglitibas vadiba, Raka, 2010.

¢ D. Golemans Tava emocionala inteligence, Riga, Jumava, 2001

e Krug E. G., Dahlberg L. L., Mercy J. A., Zwi A. B., Lozano R., World report on violence and health. Geneva, World Health
Organization, 2002.

o Konflikts un saskarsme. Celvedis konfliktu risinasanas labirinta, Sorosa fonds Latvija, 1995.

e Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums 2013./2014. macibu gada aptaujas rezultati un tendences: hitps://spkc.
gov lvupload/Petijumi%20un%20zinojumi/HBSC/hbsc_2013 2014 aptaujas_rez.pdf

* Mental health: strengthening our response: http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs220/en/

¢ Ozolina Nucho A., Vidnere M., Stress: ta parvarésana un profilakses, Apgads Biznesa Partneri, 2004.

* Ozolina Nucho A., Vidnere M., Garigas veselibas veicinasana, RaKa, 2002.

e Pétljlums par Latvijas jaunieSu bérniba gito nelabvéligo pieredzi: https://spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20
zinojumi Jauniesu%20vardarbibas%20pieredze/jauniesu_berniba_guta_vardarbibas_pieredze_2011_zinojums_
kopsavilkums.pdf

* Psihiska veseliba Latvija 2016. gada, tematiskais pétijums: https.//spkc.gov.lv/upload/Psihiska_veseliba_faili/tz_pvl 2016
final.pdf

e Puskarevs |., Gariga veseliba. Skolotaja gramata socialajas zinibas, Zvaigzne ABC, 2006.

e Saskarsme, Jumava, 2002.


https://spkc.gov.lv/upload/Petijumi un zinojumi/HBSC/hbsc_2013_2014_aptaujas_rez.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Petijumi un zinojumi/HBSC/hbsc_2013_2014_aptaujas_rez.pdf
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs220/en/
https://spkc.gov.lv/upload/Petijumi un zinojumi/Jauniesu vardarbibas pieredze/jauniesu_berniba_guta_vardarbibas_pieredze_2011_zinojums_kopsavilkums.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Petijumi un zinojumi/Jauniesu vardarbibas pieredze/jauniesu_berniba_guta_vardarbibas_pieredze_2011_zinojums_kopsavilkums.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Petijumi un zinojumi/Jauniesu vardarbibas pieredze/jauniesu_berniba_guta_vardarbibas_pieredze_2011_zinojums_kopsavilkums.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Psihiska_veseliba_faili/tz_pvl_2016_final.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Psihiska_veseliba_faili/tz_pvl_2016_final.pdf

Psihiska veseliba

PIELIKUMI

& Atgadindjums pasvértejuma celsanai

Pedagogs macibu gada sakuma var izdalit skoléniem lapinas, kuras katrs klases skoléns uzraksta vienu
klasesbiedra labo Tpasibu vai prasmi u. c., ka ari vienu savu labo Tpasibu.

Pedagogs apkopo visu skolénu rakstito un veido katram dzimsanas diena apsveikumu, izcelot rindkopas
"Klasesbiedri par tevi saka, ka tu esi ...", "Tu pats par sevi saki, ka esi ...", "Skolotaja par tevi saka, ka tu esi ...".

Dzims$anas diena, sanemot apsveikumu, skoléns pats uzzimé savu siluetu, paréjie bérni piezimé detalas —
viens matus, cits kurpes utt. Péc tam btu vélams darbu ielaminét.
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Atkaribu izraisosas vielas un procesi

Atkariba ir nespéja pretoties impulsam, tieksmei vai kardinajumam veikt noteiktas darbibas (pieméram,
lietot kadas vielas vai spélét azartspéles), kas ir kaitigas personai vai apkartéjiem.

Atkariba ir hroniska slimiba, kas skar cilvéka centralas nervu sistemas darbibu (galvas smadzenu
atalgojuma, motivacijas, atminas u. c. mehanismus). Atkarigs cilvéks patologiski veic darbibas (lieto vielas
vai spélé azartspéles), izjatot atalgojumu un atvieglojumu. Darbibas tiek veiktas, neraugoties uz to, ka jau
iestajas turpmak minétas nelabvéligas sekas uz veselibu. Atkaribas slimibu parasti saista ar tas raksturigako
pazimi — tieksmi.

Atkariba ir primara, hroniska smadzenu slimiba, kura pamatojas uz neirobiologiskam izmainam un kura
izraisa kompulsivu (neparvaramu) tieksmi, kontroles par vielas lietosanu vai darbibu veikSanu (pieméram,
videospélu spélésanu) zudumu, talaku vielas lietosanu, neskatoties uz negativam sekam un iespé&jamu
recidivu (vielu lietoSanas vai darbibas veikSanas atsakSanu) pat péc ilgstosas St uzvedibas partrauksanas.

Atkaribai raksturigas Sadas sesas galvenas pazimes:

Konkrétais paradums vai viela k]Ust par nozimigako aktivitati cilvéka dzivé un dominé gan

Parnemtiba domas, gan jitas, gan uzvediba

Garastavok]a Cilvéks sajat atvieglojumu, atslabumu vai reibinosa prieka sajitu, veicot konkréto

izmainas paradumu vai lietojot vielu
NepiecieSams uzvedibu praktizét arvien lielakos apjomos, lai gitu iepriekséjo
el apmierinajumu
Atnemsanas Nepatikamas sajitas (aizkaitinajums, uzbudinajums u. c.) vai fiziski simptomi (drebuli,
(abstinences) bezmiegs, svisana, galvassapes u. c.) situacija, kad konkrétais paradums netiek veikts vai
simptomi konkréta viela netiek lietota
Konflikts Konflikti starp atkarigo un apkartéjiem cilvékiem, ka ari atkariga cilvéka iekséjs konflikts —
starp psihologisku nepiecieSamibu veikt konkréto darbibu un vélmi nepadoties tieksmei
Recidivs Raksturojas ar kontroles zaudésanu par paradumu vai vielas lietoSanu; tendence

atgriezties pie veselibai kaitigas uzvedibas péc atturibas periodiem

Diagnozi "atkariba" arsts narkologs nosaka tikai tad, ja cilvekam pédéjo 12 ménesu laika novéroti tris vai
vairak no ieprieks minétiem kritérijiem.

Jo agraka vecuma cilvéks uzsak lietot kadas atkaribas vielas vai nekontrolé pie datora, mobila telefona
pavadito laiku, jo lielaks ir risks klat atkarigam un tiek nodarits lielaks kaitéjums veselibai. Tas traucé vai pat
partrauc bérna nobrieSanu par pieaugusu cilvéku. Ipasi tas skar psihisko attistibu un personibas formésanos.

Eksperimentésana ar legalu un nelegalu atkaribu izraisoSu vielu lietoSanu vienmér ir bijusi un joprojam
ir pusaudZza vecuma raksturiga uzvediba. Tas saistams ar $aja vecumposma notiekoSajam psihiskajam
izmainam — bérnam pieaugot, piederibas sajlta grupai, vienaudzZu atziniba k|Ust svarigaka par vecaku un
pedagogu autoritati. Pusaudzis vélas pretoties vecaku un skolas noteiktajai kartibai, vélas justies pieaudzis,
darit "pieauguso lietas", paradas vélme riskét, izméginat kaut ko jaunu. Ka liecina turpmak minétie pétijumi,
Sada uzvediba ir sastopama pat vél 13 gadus nesasniegusiem bérniem. Lidz ar to par Siem jautajumiem noteikti
ir aktuali runat jau ar 4. — 6. klasu skoléniem un vinu vecakiem. Ka arf, gatavojoties pusaudza vecumposmam,
pamatzinasanas un prasmes par vielu lietoSanas kaitigumu bitu svarigi sniegt jau pirmo tris macibu gadu
laika.
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Talak 1si aprakstiti valst pieejamie dati par dazadu vielu lietoSanu un procesu praktizéSanu tieSi skoléniem
vecuma Iidz 13 gadiem (lidz 6. klasei), ko vajadzibas gadijuma varat érti izmantot macibu stundas, sarunas ar
vecakiem u. tml.

Latvija 11 gadu vecuma smékét paméginajusi teju 16% bérnu; 11 gadu vecuma regulari (vismaz reizi nedé|a)
sméké 0,4% bérnu, bet 13 gadu vecuma — 3,2%*'. lepriecinoss ir fakts, ka Siem raditajiem ir tendence laika
gaita samazinaties. Eksperti gan to saista ar sédosa un iekstelpu dzivesveida (tostarp viediericu lietoSanas)
pieaugumu (skat. 1. un 2. attélus).

2002 2006 2010 2014
W11 gadi 13 gadi W15 gadi

1. attéls
Smeéket pameginajuso 11-15 gadus vecu pusaudzZu Tpatsvars Latvija, 2002.—2014.3?

zéni meitenes zéni meitenes

W11 gadi 13 gadi W15 gadi

2. attéls
Regulari smekéjoso skolenu Tpatsvars vecuma un dzimuma grupas, 2010.— 2014.33

31 Pudule I. un autori, Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums. 2013./2014. macibu gada aptaujas rezultati un tendences. Riga: Slimibu profilakses un kontroles
centrs, 2015.; https://www.spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/HBSC/hbsc_2013_2014_aptaujas_rez.pdf
32 Pudule I. un autori, Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums. 2013./2014. macibu gada aptaujas rezultati un tendences. Riga: Slimibu profilakses un kontroles
centrs, 2015.; https://www.spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/HBSC/hbsc_2013_2014_aptaujas_rez.pdf
33 Pudule I. un autori, Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums. 2013./2014. macibu gada aptaujas rezultati un tendences. Riga: Slimibu profilakses un kontroles
centrs, 2015.; https://www.spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/HBSC/hbsc_2013_2014_aptaujas_rez.pdf
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13 gadu vecuma smekéet elektroniskas cigaretes pameéginajusi jau 22% skolénu. Pédeéja ménesa laika
e-cigaretes smékejusi 5% ST vecuma bérnu (skat. 3.attélu).
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3. attéls
E-cigaresu smékésanas izplatiba Latvija dazada vecuma skolénu vida, 2015.%*

Alkoholu Latvija vismaz reizi nedéla lieto aptuveni 2% 11 gadus vecu skolénu. PiedzérusSies biezak neka reizi
dzive bijusi 2,1% 11 gadus vecu zénu un 0,4% meitenu. Lidzigi ka smékésanas gadijuma raditaji ir ievérojami
sarukusi kops 2006. gada (skat. 1. un 2. tabulu).

ZENI MEITENES

Aptaujas
gads

11 13 15 _ 11 13 15 _ _

SRR caci | eadi | eadi 9P EEEES
2006. 55 125 30.8 157 3.1 9.8 245 123 14.0
2010. 3.6 11.8 259 136 23 560 205 94 114
2014. 1.8 38 98 49 08 21 43 24 3.6

1. tabula
Alkohola (alus, vina, stipro alkoholisko dzérienu, sidra, alkoholisko kokteilu u. c.) lietoSanas izplatiba (%)
vismaz reizi nedela vecumgrupas zéniem un meiteném, 2006. — 2014.%°

34 Snikere S. un autori, ESPAD 2015. Atkaribu izraiso$o vielu lietoSanas paradumi un tendences skolénu vida. Riga: Slimibu profilakses un kontroles centrs, 2016.; https://
www.spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/Atkaribu%20slimibu%20petijumi/espad2015_ziojums.pdf

35 Pudule I. un autori, Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums. 2013./2014. macibu gada aptaujas rezultati un tendences. Riga: Slimibu profilakses un kontroles
centrs, 2015.; https://www.spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/HBSC/hbsc_2013_2014_aptaujas_rez.pdf
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ZENI MEITENES
Aptaujas
gads
11 13 15 . 1 13 15 _ _
gadi gadi gadi Kopa gadi gadi gadi Kopd
1994. 27 95 337 143 0.9 3.8 196 9.2 11.4
1998. 3.6 143 459 203 0,5 74 228 11.0 15.2
2002. 46 199 414 210 13 6.1 255 112 158
2006. 83 23.1 504 265 25 159 39.1 19.0 22.6
2010. 84 253 513 279 15 124 419 181 22.7
2014. 21 101 305 134 04 6.4 25.6 10.7 12.0

2. tabula

Skolénu Tpatsvars (%), kas bijusi piedzérusies divas un vairak reizes,
vecuma un dzimuma grupas, 1994.—2014.%¢

Latvija nav pieejami dati tieSi par 1.—6. klasu skoléniem attieciba uz nelegalo atkaribu izraisoSo vielu
lietoSanu. Lielaka pétijuma Saja joma (ESPAD) zinojuma pieejami dati par 15—-16 gadus veciem jaunieSiem, kas
atrodams Slimibu profilakses un kontroles centra majaslapas sadala "Statistika un pétijumi".’

Kop$ 2006. gada Latvija pieaudzis skolénu Tpatsvars, kuri elektroniskas ierices (datoru, plansetdatoru,
viedtalruni) izmanto tris vai vairak stundas diena (gan macibu, gan atpGtas mérkiem). Jau 11 gadu vecuma
gan darba dienas, gan nedélas nogalés ilgu laiku ar elektroniskajam iericem pavada teju piektdala skolénu
(skat. 4., 5. attélu).
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11 gadi 13 gadi 15 gadi
zéni B meitenes
4. attéls

Skolénu Tpatsvars, kas datoru, plansetdatoru, viedtalruni u. tml. lieto majas darbu pildisanai, sazinai,
"serfoSanai" interneta tris un vairak stundas darba dienas, dzimuma un vecuma grupas, 2014. 38

36 Pudule I. un autori, Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums. 2013./2014. macibu gada aptaujas rezultati un tendences. Riga: Slimibu profilakses un kontroles
centrs, 2015.; https://www.spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/HBSC/hbsc_2013_2014_aptaujas_rez.pdf

37 Snikere S. un autori, ESPAD 2015. Atkaribu izraiso$o vielu lietoSanas paradumi un tendences skolénu vida. Riga: Slimibu profilakses un kontroles centrs, 2016.; https://
www.spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/Atkaribu%20slimibu%20petijumi/espad2015_ziojums.pdf

38 Snikere S. un autori, ESPAD 2015. Atkaribu izraiso$o vielu lietoSanas paradumi un tendences skolénu vida. Riga: Slimibu profilakses un kontroles centrs, 2016.; https://
www.spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/Atkaribu%20slimibu%20petijumi/espad2015_ziojums.pdf
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https://www.spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/Atkaribu%20slimibu%20petijumi/espad2015_ziojums.pdf
https://www.spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/Atkaribu%20slimibu%20petijumi/espad2015_ziojums.pdf
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5. attéls

Skolénu Tpatsvars, kas datoru, plansetdatoru, viedtalruni u. tml. lieto majas darbu pildisanai, sazinai,
"serfosanai" interneta tris un vairak stundas nedélas nogalés, dzimuma un vecuma grupas, 2014.%

11 gadu vecuma tris un vairak stundas videospéles dazadas iericés (viedtalruni, plansetdatora, spélu konsolé
u. c.) darba dienas spélé piektdala, bet nedélas nogalés — pat tresdala skolénu (skat. 6. attélu).
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darbadienas ¥ nedélas nogalés

6. attéls

Respondentu Tpatsvars vecuma grupas, kuri spélé spéles elektroniskajas iericés tris un vairak stundas
darba dienas un nedélas nogalés, 2013./2014.%°

39 Pudule I. un autori, Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums. 2013./2014. macibu gada aptaujas rezultati un tendences. Riga: Slimibu profilakses un kontroles
centrs, 2015.; https://www.spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/HBSC/hbsc_2013_2014_aptaujas_rez.pdf

40 Snikere S. un autori, ESPAD 2015. Atkaribu izraiso3o vielu lietosanas paradumi un tendences skolénu vida. Riga: Slimibu profilakses un kontroles centrs, 2016.; https://
www.spke.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/Atkaribu%20slimibu%20petijumi/espad2015_ziojums.pdf
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ATKARIBAS VEIDOSANAS MEHANISMI UN
RISKU MAZINOSIE FAKTORI

2 Kadas ir atkaribas sekas?

Atkariba izraisa nelabvéligas sekas gan individa, gan gimenes, gan sabiedribas limeni. Runajot par pasa
cilvéka veselibu —ta tiek ietekméta visas tris Pasaules Veselibas organizacijas noteiktajas veselibas dimensijas.
Atkaribu izraisoSo vielu lietoSana un procesu praktizéSana nelabveéligi ietekmé:

Vielu lietoSanas gadijuma:

e paaugstinats sirds un asinsvadu slimibu risks (paaugstinats asinsspiediens, infarkts u. c.);
e paaugstinats gremosanas sistémas slimibu risks (gastrits — kunga glotadas iekaisums u. c.);
e aknu problémas (hepatits — aknu iekaisums u. c.);

e nervu sistémas traucéjumi (iet boja smadzenu Siinas, kas rada atminas un koncentrésanas
gratibas u. c.);

e traumu un negadijumu risks (lietojot vielas, pasliktinas kustibu koordinacija u. tml.);

e adas problémas — ta kllst peléka, rodas grumbas, priekslaicigi noveco, tiek bojati mati,
nagi;

e organisma atudenoS$anas un parkar$ana;

e seksualas veselibas problémas — dzimumnespéja (impotence), neaugliba u. c.;

e plausu vézis vai citas elpcelu slimibas (ja vielas tiek smékétas);

e urincelu problémas (urinpis]a un nieru audzéjs u. c.);

e risks iesaistities nepardomatos un nedrosos dzimumkontaktos, inficéjoties ar HIV vai

F'Z'Sk_o citam seksualas parneses infekcijam, nevélamas gritniecibas risks, risks piedzivot vardarbibu
veselibu u. tml.;

e vielu lietoSanas gadijuma var notikt pardozésana un iestaties nave.

Parmeérigas procesu praktizésanas (datorspéles u. c.) gadijuma:

e palielinats sirds un asinsvadu saslimsanu risks (paaugstinats asinsspiediens u. c.);

e paaugstinats gremosanas sistémas slimibu risks (gastrits — kunga glotadas iekaisums u. c.);
e galvassapes/migréena;

e muguras sapes, stajas problémas, mugurkaula problémas;

e liekais kermena svars (mazkustiga dzivesveida dé|) vai pretéji — samazinats kermena svars
(jo tiek izlaistas édienreizes);

e redzes problémas ("sausas acs" sindroms u. c.);
® miega traucéjumi;

e imunitates samazinasanas, lidz ar to augstaks risks saslimt ar gaisa pilienu (gripa u. c.) vai
citam infekcijam.

Psihisko Vielu lietoSana un atkaribu izraisoSo procesu praktiz€Sana ir saistitas ar paaugstinatu
risku saslimt ar depresiju, trauksmi, personibas traucéjumiem (emocionala nestabilitate,

veselibu histériskums, agresivitate u. c.), ievérojami paaugstina pasnavibas risku.

Pasliktinas vai tiek zaudétas attiecibas ar draugiem un gimeni, tiek pamestas macibas vai darbs,
Socialo zaudeéti finansu resursi, I1dz ar to pieaug nabadzibas risks, var rasties problémas "ar likumu"
labklajibu (tadel, ka tiek pirktas un lietotas nelegalas vielas vai vielu reibuma izdarita nepardomata riciba
vai pat noziegumi (zadzibas, kautini, citu cilveku mantas bojasana)) u. tml.
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2z Atkaribas veidosanas mehanismi

______

divas atkaribas fazés, var pamanit art skolotajs, skolas personals vai citi apkartéjie, atskirtbu starp tam, it Tpasi
starp divam pédéjam, spés noteikt arsts narkologs, veicot pasas sarunas ar pacientu:

Eksperimentésana

Apzinata efektu
meklésanas

faze jeb riskanta
gadijuma rakstura
lietosana

Parmeériga kaitiga
lietosana jeb
"Medusménesa"
faze

Atkariba

Viela vai darbiba tiek paméginata, cilveks apglst sajutas, ko ta rada,
pozitivos efektus. Jaatceras, ka nelabvéligas sekas var iestaties ari tikai péc
vienas lietosanas reizes. Tas atkarigs no dazadiem faktoriem — pieméram,
runajot par vielu lietoSanu—no lietotas vielas tiribas (iegadajoties nelegalas
vielas, nekad nevari bit droSs par tas sastavu, pirkumam var bat dazadi
piemaisijumi, pieméram, lai palielinatu vielas svaru), lietoSanas apstakliem
(pieméram, pirms transportlidzeklu vadisanas), lietotas devas (it Tpasi
pirmaja lietoSanas reizé cilvéks nevar but dross, cik liela deva neradis
kaitejumu veselibai; iespéjama pardozésana), tapat iespéjamas juridiskas
problémas, ja vielas lietoSanu atklaj policija.

Vielas lietoSana vai atkaribu izraisosas uzvedibas praktizésana (pieméram,
videospé|u spélésana) ir neregulara, tacu apzinata — cilvéks apzinas sadas
rictbas riskus un uznemas atbildibu par sekam. Parasti Saja fazé vielas
lietoSana lielu kaitéjumu lietotajam nenodara, tacu tas var bt solis uz
nakamo atkaribas attistibas fazi, ka ari iespéjamas problémas ar likumu.

Strauji pieaug vielas lietosanas vai atkaribu izraisoSas uzvedibas
praktizeéSanas (pieméram, videospé€|u spéléSanas) bieZums un apjoms.
Saja fazeé jau var sakt paradities personibas izmainas, veselibas traucéjumi
un socialas dzives problémas (jau iepriekséja tabula aprakstitas izmainas
socialaja veselibas dimensija — macibu pamesSana novarta, sekmiju
pasliktinasanas, skolas apmekléjuma kavéjumi, izmainas, var tikt novéroti
likumparkapumi—tadi ka zadzibas; pasliktinas attiecibas ar skolasbiedriem,
skoléna riciba var k|Gt agresiva, norisinaties kautini, u. tml.).

Vielas lietosana vai darbibas/procesa praktizésana ir pastaviga, loti bieza;
ir izveidojusies gan psihiska, gan fiziska atkariba; Sada riciba tiek turpinata,
neskatoties uz nelabvéligam sekam visas tris veselibas jomas.
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2 Atkaribas risku veicinoSie un mazinosie faktori

Ir sastopamas dazadas teorijas par atkaribu veido3anas céloniem. Sobrid zinatniski pieraditakais ir ta
saucamais biopsihosocialais slimibas attistibas modelis, kas nozimé, ka atkaribas veidoSana piedalas
3 faktoru grupas:

e géni/iedzimtiba (ir pieradits, ka nosliece uz atkartbam parmantojas);
e vielmainas procesi;
e temperaments u. c.

Biologiskie
faktori

® zems pasvertéjums;

® vaja spéja veidot attiecibas un sazinaties ar apkartéjiem;

o uzskati un attieksme;

e zemas stresa parvarésanas prasmes;

e tieksme izméginat jaunas lietas, riskét, sanemt asas izjatas u. tml.

Psihologiskie
faktori

e vielu lietosanas tradicijas un attieksme pret vielu lietoSanu sabiedriba;
e viegla vielu vai datorspélu, azartspélu pieejamiba;
e cieSu attiecibu trakums gimené, skola, klasé, ar vienaudziem;
Socialie e vielu lietosana vai procesu praktizésana gimené un draugu vida;
faktori ® maz iespéju saturigi pavadit brivo laiku (tuvuma nav telpas sportam, nav zalas
zonas pastaigam un rotalam u. tml.);

e naudas lidzek|u pieejamiba;
e vielu un azartspélu, datorspélu reklamas masu medijos u. c.
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Faktori, kuri mazina risku, ka bérns vai pusaudzis lietos atkaribu izraiso$as vielas vai veiks darbibas, no
kuram var attistities atkariba:

e |abas zinasanas un attieksme saistiba ar atkaribu izraisoSajam vielam un procesiem;
e veseligs pasvertéjums;
Individualie ® spéja pretoties vienaudzZu spiedienam;
faktori e |abi attistitas dzives prasmes (pieméram, konfliktu un citu problému risinasanas, stresa
parvarésanas, lEmumu pienemsanas prasmes);
e labi attistits intereSu loks u. c.

. e cieSas gimenes saites, gimenes iesaistiSanas bérna dzive;
Gimenes

e e vecaku vai konkréta pieaugusa uzraudziba, skaidri noteikumi un robezas gimené
(pieméram, ierobeZots ekrana laiks bérnam) u. tml.

e veiksmiga pieredze skola — bérns skola jatas labi, jitas taja pienemts un novértéts,
skola ir draugi, ir iesp€jas Istenot savas intereses u. tml.;

e pozitivas attiecibas ar pedagogiem un vienaudzZiem;

e piederibas sajuta skolai;

e intereses radiSana par macibu procesu;

e skolas piedavatas aktivitates arpus macibu darba — saturiga briva laika pavadisanai;

e skaidri definéti noteikumi skola/skolas politika - pieméram, vai skola ir skaidri formuléti
Skolas rakstiski noteikumi par vielu lietoSanu, viediericu izmantoSanu u. tml., ar kuriem
faktori tiek iepazistinati skoléni un vinu vecaki, un vai So noteikumu ievéro3ana tiek ikdiena

uzraudzita;

e pozitivi disciplinéSanas panémieni skola (versti nevis uz sodisanu, bet uz attieksmes un
uzvedibas mainu);

e skolas personala attieksme pret atkartbu jautajumiem un personigais piemérs —
pedagogi/personals ar savu rictbu rada pieméru bérniem — pedagogi ir nesmékeéjosi,
skolas teritorija, tostarp personala telpas, netiek lietots alkohols u. tml.;

e viegla vielu vai atkaribu izraisoSo paradumu (pieméram, azartspélu, loteriju)
praktizésanas pieejamiba skola vai tas tuvéja apkartné.

e saturiga briva laika pavadisanas iespéju pieejamiba (fiziski, finansiali);

e sociali labvéliga apkartéja vide;

e vielu nepieejamiba (paaugstinot cenas tabakai, alkoholam, ierobeZojot iespéjas
iegadaties — alkohola tirgoSana noteiktas stundas, tikai specializétos veikalos, vecuma

Kopienas un ierobezojumi u. tml.);
sabled_rlbas e ierobezojumi atkaribu izraisoSo procesu praktizésanai (spélu zalu atrasanas konkréta
faktori attala pilsétas rajona u. c.);

e regularas/sistematiskas informésanas un izglitibas kampanas par konkrétajiem
veselibas jautajumiem, adekvatas informacijas pieejamiba (no gimenes arsta,
citiem veselibas apripes profesionaliem, sabiedribas veselibas institlcijam valsti un
pasvaldiba, nevalstiskam organizacijam).
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2 Alternativas atkaribam

Ir dazadi iemesli, kapéc cilvéki lieto vielas vai parmérigi iesligst interneta lietoSana, datorspélu spélésana
vai citas darbibas. Bet gandriz visas $is sajltas var sasniegt vai problémas atrisinat ar citu, alternativu darbibu
palidzibu, kas nenodaritu nekadu kaitéjumu veselibai un labklajibai, gluzi pretéji — to uzlabotu. Jaatceras, ka
vielu lietoSana vai iesligS8ana procesu atkaribas nekad nav laba doma — pat tie cilvéki, kuri to dara, bet izskatas
un jatas labi, boja savu veselibu. Ne visas sekas var pamanit uzreiz, atkaribai ir ta saucamie ilgtermina efekti,
kas var izpausties tikai péc daudziem gadiem.

Sajuta, ko rada, vai
probléma, ko atrisina
vielu lietosana vai
procesu praktizésana

Aizrautiba, patikams
satraukumes,
adrenalins

Garlaiciba

Vélme iederéeties

grupa

Zinkariba
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Alternativa

Regulari izmeéginat kaut ko jaunu un interesantu — pargajiens ar vecakiem,
draugiem vai klasesbiedriem ar nakSnoSanu zem klajas debess vai telti,
ekstrémi (aizraujosi) sporta veidi un fiziskas aktivitates (pieméram, speciali
iertkotas, droSas $kérS|u takas, kas izvietotas kokos noteikta augstuma virs
zemes); uzstadit mérki, pieméram, sashiegt savu personigo rekordu un So
meérki realizét; piedalities kada konkursa vai sacensibas un izcinit godalgotu
vietu u. tml.

Atrast nodarbi, kas interesé un aizrauj (pieméram, sadarbiba ar vecakiem vai
skolotaju aizpildit kadu interesu testu vai vienkarsi ligt padomu un apdomat/
izméginat vecaku vai skolotaja ierosinatas nodarbes), mérktiecigi nodarbinat
sevi, uzstadit sev mérkus — apmeklét nodarbibas, kursus, planojot savu brivo
laiku arpus skolas — iemacities jaunu valodu, apgut jaunu sporta veidu, spélét
mazikas instrumentu; nopelnit naudu lietai, par ko sen sapno; vai uzsakt rakstit
blogu par kadu tému, kas interesé, ari ievietojot tur pasa fotografétus attélus;
planot pasakumus draugiem, regulari pavadit laiku ar viniem; uznemties
skola vai sporta skola papildu pienakumus — iesaistities skolénu pasparvalde;
izplanot, ko darit vasara ar gimeni vai draugiem, palidzet dzcilvekiem u. tml.

Nav veérts lietot vielas tikai tapéc, ka to dara citi. Var atrast draugus, kuriem ir
[ldzigas intereses. lzvairities no situacijam, kuras tiek lietotas vielas. Veseliba
un labklajiba vienmér ir svarigaka par to, ko par tevi doma citi cilvéki.

Ir normali izjust zinkari par vielu lietoSanu vai azartspélém. Tacu zinkari var
novirzit uz kadu citu interesantu lietu, pieméram, kadu no tam, kas minétas
pirmaja punkta.

Var iepazities ar informaciju, pieméram, par atkaribu izraisosajam vielam un to
raditajam sekam, interneta. TaCu svarigi ir izmantot droSus un uzticamus zinu
avotus, pieméram, Latvijas centralas valsts iestades, kura strada sabiedribas
veselibas joma3, interneta vietnes — www.pasivasmekesana.lv; www.skaidrs.|v;
www.spke.gov.lv (sadalas "Tavai veselibai", "Informativie materiali").


http://www.pasivasmekesana.lv/
http://www.skaidrs.lv/
http://www.spkc.gov.lv/
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No vielu lietotajiem var dazZreiz dzirdét, ka vielu iespaida vini ir istenojusi
savas ieceres — pieméram, sarakstijusi dzeju vai dziesmu, parvargjusi bailes
un paveikusi kadu gratu sportisku aktivitati u. tml.. Tomér der atceréties, ka
Sis iespaids ir manigs. Isti sasniegumi ir tie, kurus cilvéks sasniedz pats saviem
spekiem: ieguldot darbu, vairakkartigi trenéjoties un atkartoti meéeginot
paveikt, parvarot sevi, ticot sev (parvarot domu "es nevaru/man nesanaks").
Sapnu istenosanai un meérku sasniegSanai noteikti nav nepiecieSamas atkaribu

Savu mérku un sapnu A
: ’ izraisosSas vielas.

istenosana

ArTnaudas iegliSana azartspélés vai loterijas savu sapnuistenosanai ir maniga —
parasti cilveki, pieméram, pérkot loterijas biletes, iztéré vairak naudas, neka to
laimég, jo lielaka dala loterijas bilesu ir tuksas. Drosak naudu ieglt, pieméram,
vienojoties ar vecakiem par kadu konkrétu darbu veik$anu, pieméram, sava
vai kaiminu majsaimnieciba, par kuru varétu sanemt samaksu (pieméram,
izvest pastaiga kaimina suni, u. tml.).

Ne vienmér dzivé viss iet gludi. Reizém dzivot ir griti un sapigi. Vielas vai
dators / internets var Skist laba iespé&ja aizbégt no realitates vai no gritas
lespé€ja situacijas. Tacu vielu lietoSana vai datorspéles neatrisinas problému, ta bas
aizbéegt atkal ta nebus pazudusi, kad vielas efekts bus beidzies vai bus izladejies
viedtalrunis. Labak kerties pie problému risinasanas, pat ja tas nozimé, ka jaiet
lGgt palidzibu skolas psihologam vai citam pieaugusajam.

Reizém pusaudzi un pieaugusie lieto vielas, lai klGtu drosmigaki un spécigaki,
lai nekautrétos (pieméram, uzaicinat dejot skolasbiedru, uzstaties sarikojuma
publikas prieksa u. tml.). TaCu der atcereties, ka 31 sajuta ir islaiciga. Péc vielas
iedarbibas beigam drosme atkal zudis. Sis 1pasibas var paliekosi un veiksmigi
attistit bez vielu palidzibas — pasSparliecibu dos savu mérku izvirzisSana un
sasniegSana, panakumi valasprieka TstenoSana u. tml.. NepiecieSamibas
gadijuma drosi var griezties, pieméram, pie skolas psihologa, kurs noteikti var
palidzét un sniegt padomu savu personibas 1pasibu attistiSanai.

lespéja mainit savu
uzvedibu, personiskas
ipasibas
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Téma

Merkis
Uzdevumi
Metode

NepiecieSamie
materiali

Apraksts

Rezultats
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OPnaletisleo aletivitabu piemau

1.-3. KLASE

@1. aktivitate: "Mana gimene un veseliba"

Gimene ka viens no veselibas paradumus veidojosajiem faktoriem.
Veicinat diskusiju skolénu vidl un gimené par veselibu ietekméjosajiem paradumiem.

Veidot priekSstatu bérniem par veseligiem un neveseligiem veselibu ietekméjoSiem
paradumiem. Attistit prasmes veikt patstavigu darbu un to prezentét. Veicinat prasmes
diskutét. Veicinat diskusiju skoléna gimené par veselibu ietekméjoSiem paradumiem.

Projektu darbs, parrunas.
Papirs un rakstampiederumi.

Ludziet berniem uz nakamo macibu stundu majas veikt nelielu pétijumu. Ludziet
uz papira lapas stabina uz leju sarakstit savus tuvakos gimenes locek|us. Tad lGdziet
bérniem nosaukt dazadus veselibu veicinoSus paradumus, kas ietekmé cilvéku veselibu,
pierakstiet izteiktas idejas uz tafeles (pieméram, fiziskas aktivitates, veseligs uzturs,
regularas édienreizes, pietiekams laiks miegam un atpatai, u. c.). Lidziet skoléniem
konkrétos paradumus uzrakstit rindina lapas augsSpuse.

Tadéjadi veidojas tabula:

Fiziska Veseligs Regularas Pietiekams
aktivitate uzturs édienreizes laiks miegam
Mamma
Tetis
Masa
Bralis
Vectévs

(teta tetis)

Ludziet skoleniem [idz nakamajai macibu stundai veikt radinieku aptauju par vinu
konkrétajiem paradumiem — kopigi klasé izdomajiet jautajumus, ko pie katra veselibas
paraduma varétu uzdot. Ja kads no radiniekiem (pieméram, vectévs) nav satiekams
klatieng, rosiniet bérnus vinam piezvanit vai arl par vectéva paradumiem pajautajiet
mammai vai tétim.

Nakamaja macibu stunda ar bérniem parrunajiet—ka viniem veicas pétijuma realizésana,
ka radinieki atbildéja uz jautajumiem. Diskusijas turpinajuma parrunajiet ar bérniem,
ka dazZreiz gimenés ir vérojami ari neveseligi paradumi (pieméram, smékésana vai
alkohola lietosana) un ka tas var paaugstinat iespéjamibu, ka ari bérni vélak sava dzivé
tos praktizé. Parrunajiet, kadu ietekmi uz cilveka veselibu atstaj vielu lietoSana. Un cik
nozimigi ir praktizét veseligu dzivesveidu, lai Istenotu savus mérkus, dzivotu pilnvértigu
un aktivu dzivi un neattistitos dazadas saslimsanas.

Tiek veicinata izpratne par veselibas paradumu veidoSanos un gimenes lomu taja.
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@2. aktivitate: "Kads es esmu"

Téema Pozitivs pastéls/pasvertéjums ka atkaribas risku mazinoss faktors.
Merkis Veicinat skoléniem pozitiva pastéla veidoSanos.

Veicinat bérna sevis iepazisanu, savu pozitivo pusu un talantu apzinasanos.
Attistit prasmes patstavigi atlasit atbilstoSu informaciju un attélus, veidot vizualas

Uzdevumi kompozicijas.
Attistit prezentésanas prasmes.
Metode Radosais darbs.

Neplef:le'samne Papirs, zimuli, flomasteri, zurnali/avizes/reklamas bukleti ar attéliem, skéres, lime.

materiali ’ ’
Ludziet bérniem lapas augSpusé uzrakstit savu vardu, péc tam lGdziet Zurnalos sameklét
attélus vai vardus, kas sniegtu atbildes uz jautajumiem — kas man sevi patik, ar ko es sevi
lepojos, kas man labi izdodas, kadas ir manas intereses un valasprieki. Ja kadu raksturigu

Apraksts vardu vai attélu neizdodas atrast Zurnalos, to var pierakstit klat vai uzzimét pats. Péc
tam lGdziet katram skolénam Tsi pastastit paréjiem par savu kolazu un piestiprinat klasé
pie sienas. Ir ieteicams, lai kolazas klasé pie sienas redzama vieta glabatos ilgaku laiku
un skoléniem butu iespéjams tas aplikot un atsaukt atmina.

Rezultats Veicinata pozitiva pastéla un pasvértéjuma veidoSanas.
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Tema

Merkis

Uzdevumi

Metode

NepiecieSamie
materiali

Apraksts

Rezultats

4.-6. KLASE

@1. aktivitate: "Mans draugs spéle par daudz"

Datorspé|u atkaribu klatesamiba ikdiena, palidzibas un profilakses iespéjas.

lesaistit skolénus atkaribas procesu pazimju definéSana un rosinat domasanu saistiba ar
iespejam mazinat atkaribas.

Veidot prieksstatu bérniem par veseligi un neveseligi pavaditu ekrana laiku, par procesu
atkartbam.

Attistit prasmes identificét alternativas problémsituaciju gadijumos.

Veicinat prasmes diskutét, prasmes kolektivi pienemt Iemumus.

Diskusija, grupu darbs.
Tafele vai papira lapa un rakstampiederumi ideju pierakstisanai.

Pedagogs aicina skolénus raksturot pazimes, péc kuram iespéjams pateikt, ka bérns par
daudz laika velta spélu spélésanai (datora, telefona), kas par to liecina (ilgas stundas pie
ekrana, kad telefonu nonem nost, tad ir skala pretosanas, nevar sagaidit, kad atkal varés
spélét spéles, regulari to dé] neizmacas utt.). Visas paustas idejas rakstiski vai vizuali tiek
atspogulotas uz tafeles vai papira lapas.

Pedagoga uzdevums ir uzsvért, ka atkariba neveidojas uzreiz, bet pakapeniski — tai ir
raksturiga vélme nemanami paildzinat laiku, kas tiek pavadits pie ierices utt.

Turpinot tému, klase tiek sadalita divas dalas — vienas skolénu grupas uzdevums ir
izdomat aktivitates ikdienai, kas varétu mazinat vélmi péc spélu spélésanas ekranos
(iemacrties pagatavot jaunu édienu, spélét ar draugiem galda spéles u. c.), otras skolénu
grupas uzdevums ir izdomat idejas, ko darit, lai draugam palidzétu mazinat laiku, ko
tas pavada pie ekrana, spéléjot spélites (pieméram, paradit kadu jaunu aizraujoSu
nodarbosanos, stastit, ka vecaki dara pareizi, ierobezZojot laiku pie ierices, mudinat iet
parunat pie skolas psihologa utt.). Abas grupas prezenté idejas klases priek$a. Pedagogs
Sis idejas piefiksé uz tafeles vai papira lapas. Péc ideju pierakstiSanas iesp&jams Tstenot
"ideju tirgu" — nosaucot katru no idejam, visi skoléni balso par to, tadéjadi paradot, vai
atbalsta S1s idejas efektivitati. Nosleguma tiek apkopots balsu skaits un izvélétas 3-5,
skolénuprat, efektivakas aktivitates ekrana spélu spélésanas profilaksei un atkaribas
mazinasanai.

Atkarto un ar personalizétu iesaisti pauz informaciju par atkaribu pazimém, iespéjam
palidzet, tadejadi skolénos veidojas apzina art par norisém pasu dzivé un datorspélu
lietosanas paradumiem.



Atkaribu izraisosas vielas un procesi

@2. aktivitate: "Dzives krasu aplis"

Tema Atkaribu ietekme uz dzives kvalitati.

Uzskatama, praktiska un atmina palieko3a veida radit bérniem prieksSstatu par atkaribu

Mérkis ierobezojoSo dabu.

Veidot prieksstatu bérniem par veseligi un neveseligi pavaditu ekrana laiku, par procesu
Uzdevumi atkartbam.

Attistit prasmes identificét alternativas laikam pie ekrana.

Veicinat prasmes planot savu dienu.
Metode Vizualizésana, radosais darbs.

NepiecieSamie  Pacina ar krasainajiem zimuliem vai flomasteriem (vélams, 24 krasas), papira lapas,
materiali krasainie zimuli skoléniem.

Pedagogs parada skoléniem krasaino zimulu vai flomasteru pacinu, aicinot tos
iedomaties, ka katra no krasam ir kada darbiba, ko sava dzivé daram. Jo daudzveidigakas
darbibas veicam, jo krasainaka un interesantaka ir dzive. Pieméram, ja kada skoléna
dzivé vienigas aktivitates ir skola un dators, tad vina dzivé ir Sis divas krasas — dzives
ziméjums veidojas vienmulS. Atkartbas parnem dzives telpu un padara dzivi mazak
krasainu.
Apraksts Pedagogs dod skoléniem uzdevumu uz baltas lapas uzzimét lielu apli un to izkrasot
krasu linijas, izmantojot tik daudz zimulus, cik ir aktivitasu, ko skoléns veic ikdiena
(pulcini, dazadas fiziskas aktivitates, aizrausanas, hobiji). Katrai izmantotajai krasai,
blakus aplim, tiek pierakstits klat, kadu aktivitati ta raksturo. Tadéjadi no visam krasam,
kuras simbolizé kadu aktivitati, skoléns rada ziméjumu, kas atspogulo vina dzives krasu
apli. Ja iespejams, skoléniem katra aktivitate apli ir jaiezimée proporcionali tik daudz, cik
lielu laiku ta aiznem vina dzive.

Uzskatama veida redz, cik daudz aktivitasu ikdiena vini veic, cik daudz kada no
Rezultats aktivitatem doming, veidojas; izpratne par atkartbu nomacoso ietekmi uz dzives kvalitati
un daudzveidibu.

PAPILDU INFORMATIVIE AVOTI:

e Apjomigs praktisko aktivitasu klasts speciali skoléniem no 1. - 3.klasei
un no 4. - 6.klasei par 26 ar atkaribu saistitam témam atrodams 2001.
gada izstradataja, bet joprojam aktualaja materiala "Skoléni un narkotikas.
Rokasgramata skolotajiem.", kas atrodams daudzas skolas vai pasvaldibas
bibliotékas.
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VIELU ATKARIBAS

2 Kas ir atkaribu izraisosas vielas?

Kimiskas vielas, kas maina cilvéeka smadzenu darbibu un izraisa parmainas uztveré, garastavokli, apzina vai
uzvediba, sauc par psihoaktivam vielam. Liela dala $adu vielu izraisa atkaribu. Daudzas psihoaktivas vielas ir
atlautas jeb legalas, pieméram, dazadi medikamenti — pretsapju zales, medikamenti depresijas arstésanai u.
c., ka ari kafija, téja, alkohols, cigaretes un citi smékésanai paredzéti izstradajumi. Tacu daudzas psihoaktivas
vielas ir nelegalas — saskana ar Latvijas Republikas un Eiropas Savienibas normativajiem aktiem tas nedrikst
pardot un lietot. Sarunvaloda tas sauc par narkotikam.

Atkariba no psihoaktivas vielas ietekmes uz centralo nervu sistému atkaribu izraisosas vielas iedala tris
grupas:

Stimulanti Depresanti Halucinogeni
(uzbudina nervu sistemu) (nomacosa ietekme uz nervu (izraisa redzes un dzirdes
sistemu) halucinacijas)

Alkohols, heroins, fentanils,
metadons, nomierinoSie un
miega lidzekli/medikamenti

Kofelns, nikotins, amfetamini,
ekstazi, kokains

LSD, hasiss*, marihuana*,
sénu preparati

* Hasi$a un marihuanas (kanabinoidu) ka halucinogénu iedarbiba uz centralo nervu sistému ir raksturiga tikai pie lielam devam.

Atkaribu izraisoSo vielu konteksta ar jaunakajiem bérniem aktualak bltu vairak stradat ar legalo vielu
jautajumiem. Tas ari ir biezak lietotas vielas gan pusaudzu, gan pieauguso vid, tadé] tam bdtu pievérSama
Tpasa uzmaniba.



Fakti par cigaretém

Cigaresu aktiva viela ir nikotins.
Cigaretes satur ap 4000 kimisko savienojumu.

Tostarp cigaretes satur darvu — lipigu, svekainu
vielu, kas pielip pie elpcelu sieninam un var
izraisit vezi.

......

Cigaretes satur svinu un metanolu, kas ir ari
rakesu degvielas sastava.

Cigaretes satur amoniju, kas ir tiriSanas l1dzek|u
sastava.

Oglekla oksids — rodas, sadegot tabakai, un boja
asinsvadus un sirdi.

Nikotins ir viela (salidzinot ar citam atkaribu
izraisosam vielam), no kuras atkariba rodas
visatrak.

Cigaresu iegadasanas personam lidz 18 gadu
vecumam Latvija ir aizliegta.

Atkaribu izraisosas vielas un procesi

Fakti par elektroniskajam
smeéekesanas iericem
(t. sk. e-cigaretém)

Tasvarbitganvienreiz, gan daudzreizlietojamas.
Daudzreiz lietojamas var bt uzpildamas ar
flakonu (tajas ir rezervuars smékésanas skidruma
uzpildisanai) vai uzpildamas ar vienreizéjam
kapsulam, kuras satur skidrumu.

Elektroniskosmékésanasiericudarbibasprincips:
iericé izvietota diode uzkarsé smeékéjamo
Skidrumu Iidz |oti augstai temperatdrai, lidz tas
parvérsas smalkas pilienu dalinas — aerosola, ko
cilveks ieelpo. Attiecigi tiek izelpoti nevis dumi,
bet tvaiks.

Lielaka dala (bet ne visi) elektronisko smeékésanas
iericu Skidrumu satur augstas koncentracijas
nikotinu, kas izraisa atkaribu, tapat skidrumi
satur smarzvielas, ka ari smagos metalus un
citas vielas, kas var izraisit vezi.

Elektroniskajam smékésanas iericém nav
dozésanas mehanisma, tadé| ir augstaka iespéja
pardozét uznemtas vielas, kas var rezultéties ar
sliktu dGsu, vemsanu, galvassapém u. tml.

Elektroniskas smékésanas ierices nereti
sméeketaji izvélas ka alternativu smeékésanas
metodi vai metodi smékésanas atmesanai;
ir pieradits, ka Sada veida klasisko cigaresu
smeékeétaji smekeésanu atmet retak.

Elektronisko smékéesanas iericu lietotajiem ir
augstaks risks dzives laika uzsakt tabakas un citu
atkaribu izraisoso vielu lietosanu.

Latvija elektroniskas smeékésanas ierices un
uzpildes Skidrumus ir aizliegts iegadaties
personam, kuras ir jaunakas par 18 gadiem.

Fakti par alkoholu

Alkohola aktiva viela ir spirts.

Stiprumu méra spirta % no tilpuma. Jo lielaks % uz pudeles — jo stipraks dzériens (sidrs, vins, alus attiecigi

bls vieglaki dzérieni, degvins, viskijs, rums, brendijs u. c. — stipraki).

Alkoholam piemtt divu fazu iedarbiba — sakuma, kad izdzerta neliela deva, cilveks jltas jautrs, tacu

patiesiba alkohols ir depresants un péc paris stundam iestajas nomaktiba.

Reibuma pazimes iestajas jau 5 — 10 mindtes péc lietoSanas uzsaksanas.

Alkohola iegadasanas Latvija personam lidz 18 gadiem ir aizliegta.

Alkohola tirdznieciba tirdzniecibas vietas Latvija ir aizliegta no 22.00 lidz 8.00 (tirgo tikai lejama veida,

pieméram, bara).

Latvija alkoholu nedrikst lietot publiskas vietas (parkos u. c.).

Ta ka nikotins sasaurina asinsvadus, bet alkohols paplasina, lietot alkoholu un smékét vienlaikus vai
paraléli ir Tpasi kaitigi veselibai.
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2 Vielu atkaribas agrina atpaziSana

Attieciba uz jautajumu, ka atpazit to, ka bérns vai pusaudzis lieto atkaribu izraiso3$as vielas, jasaka, ka pazimes
ir atkarigas no konkrétas lietotas vielas. Tomér kopuma par to varétu liecinat $adas pazimes:

Aréjais izskats Uzvediba

Neparasti paplasinatas vai sasaurinatas acu

zilites, kas nemainas, atkariba no gaismas.

Apsartusi acu baltumi "miglainas/dulkainas"
acis.

Kavéjumi skol3, aizieSana no majam.

Bezmiegs, kas mijas ar miegainibu.

PRI, (FHEHTINAS) SEIE Nepamatotas smieklu Iekmes.

Mesieilli S Agresivitate, parspiléta reakcija uz kritiku,

Bala, peléciga sejas ada. impulsivitate.

Traucéta  kustibu  koordinacija, Ilidzsvara Atminas traucéjumi, nespéja logiski domat,

traucéjumi. nespéja pamatot savu uzvedibu, nespéja
Alkohola lietosanas vai smékésanas gadijuma — koncentréties.
specifiska smaka no mutes. Kavéta uzvediba, "ieieSana sevi", hiperaktivitate.

Smeékésanas gadijuma — dzeltenigi pirkstu gali,
zobi.

Atkaribu vai problematisku vielu lietoSanu var adekvati noteikt tikai arsts narkologs, tacu literatdra ir
pieejami dazadi vienkarsi testi, kas var palidzét skolénam aizdomaties par to, ka vina "attiecibas ar vielam" ir
problematiskas (par to var spriest, ja uz 2 vai vairak jautajumiem ir apstiprinosa atbilde).
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Smekéesana

Vai, pamostoties no rita, Tev gribas uzsmekeét?
Vai péc maltites Tev gribas uzsméket?

Vai izjati vélmi uzsméekeét stresa situacijas?

Vai esi gaidijis kadu pasakumu vai tiksanos, zinot,
ka taja bus iespéja uzsmeket?

Vai Tev ir griti atturéties no smékésanas vietas,
kur tas ir aizliegts?

Vai izjuti nervozitati, uzbudinajumu, ja Tev nav
iespéjas uzsmeket tad, kad to gribas?

Vai esi melojis, lai sléptu, ka esi smekejis?

Alkohola lietosana

Vai Tev ir bijusi stridi vai nepatikSanas skola vai
gimené alkohola lietoSanas dé|?

Vai esi melojis, lai sleptu, ka lieto alkoholu?

Vai esi lietojis alkoholu, lai uzlabotu garastavokli
vai stresa/problému situacijas?

Vai esi 1pasi gaidijis kadu pasakumu, zinot, ka tur
lietos alkoholu?

Vai izjuti nervozitati, uzbudinajumu, ja Tev nav
iespéjas iedzert tad, kad sagribas?

Vai esi aiznémies naudu vai zadzis, lai iegltu
naudu alkoholam?



Atkaribu izraisosas vielas un procesi

z Vielu atkaribas profilakse

Runajot par vielu lietosanas profilaksi, iz8kir ¢etrus tas limenus:

BUtiba ta nozimé darbu ar visu sabiedribu vai lielam sabiedribas grupam (pieméram,
skoléniem) kopuma — uzskatot, ka principa ikvienam cilvékam ir risks k|Gt par atkaribu

x:i)?'ia;:lfsae izrajscz§o vielu Iietotéju..MérIEis ir péc iesp_évjas att;lin_élt \v/ielu pam_éginé§anu_ un Iigto_§vanas
uzsakSanu. Tas parasti nozimé informésanu, izglitoSanu, dzivesprasmju attistiSanu,
pasapzinas un spéjas pretoties vienaudzu spiedienam veicinasanu.
Tas nozimé vielu lietoSanas riska faktoru agrinu atklasanu, lai savlaicigi noveérstu
problémas. Parasti tas nozimé darbu ar paaugstinatam atkaribas riskam pak|autam
Selektiva iedzivotaju grupam (bérni no socialas atstumtibas riskam paklautam gimeném, bérni,
profilakse kuri klaino/neapmeklé skolu u. c.). Sis aktivitates ietver ne tikai zinasanu sniegsanu,
bet ari attieksmes mainu. Parasti STs aktivitates ir ilgstosSakas neka visparigas profilakses
gadijuma un vairak vérstas uz darbu katra cilvéka (ne grupas kopuma) limeni.
Tas nozimé darbu ar konkrétiem cilvékiem, kuriem ir augsts vielu atkaribas rasanas risks
vai arT atkariba Joti agrina stadija (pieméram, darbs ar bérniem, kuriem ir paaugstinats
Indicéta risks, ka vini nakotné lietos vielas — bérni ar izteiktu agresivitati vai uzmanibas deficita
profilakse sindromu; darbs ar bérniem, kuri jau vairakkart lietojusi atkaribu izraisosas vielas, bet

kuriem vél nav noteikta diagnoze "atkariba"). Aktivitates ietver gan zinasanu vairosanu,
gan attieksmes veidoSanu, gan ari prasmju attistiSanu.

Tas nozimé drosas vides veidoSanu attieciba uz vielu lietoSanu (proti, atkaribu
izraisoSo vielu pieejamibas samazinasanu, emocionali atbalstoSas vides majas un skola
veicinasanu), ka art dazadu alternativu vielu lietoSanai piedavasanu (pieméram, briva
laika pavadiSanas iesp€ju un interesu izglitibas attistiSana).

Vides profilakse

Noveérst vielu lietoSanu nav vienkarsi. Pasaules Veselibas organizacija savos dokumentos min, ka profilakse
ir efektiva tikai tad, ja taja iesaistas daudzi sektori (t.s. "health in all policies" jeb "veselibu visas politikas"
princips). Proti, ir gan jasamazina vielu piedavajums (alkohola un cigaresSu iegades ierobeZojumi — tikai no
18 gadu vecuma, tikai noteiktas diennakts stundas, noteiktas tirdzniecibas vietas; nelegalo vielu gadijuma —
iekslietu un tieslietu sektoru iesaiste), gan pieprasijums péc vielam. Lai nodrosinatu pédéjo, nepietiek tikai
ar Veselibas ministrijas, pasvaldibu un nevalstiska sektora aktivitatém. Loti nozimiga loma pieprasijuma
mazinasana bérnu, pusaudzu un jauniesu vida ir skolai — ieklaujot atkaribas vielu jautajumus gan izglitibas
satura, gan veidojot skolas vidi (iekséjas kartibas noteikumi, audzinasanas darbs un pedagogu atbalsts,
sadarbiba ar vecakiem, pasvaldibu, policiju, sabiedribas veselibas specialistiem un medikiem u. c.).

Slimibu profilakses un kontroles centrs ir izstradajis vienkarsus ieteikumus pusaudziem atkaribas vielu
lietoSanas profilaksei, kas saskan jau ar iepriekS minétajiem atkaribas risku mazinoSajiem faktoriem un
alternativam. Detalizéti ar tiem var iepazities Seit: www.skaidrs.lv (sadala "Informacijas materiali").

< Riciba un palidzibas iespéjas vielu lietoSanas un atkaribas
gadijuma

Pirmais un svarigakais solis ir agrina problémas atklasana, kur galvena loma ir gimenei un skolai un
savlaiciga veérSanas péc profesionalas palidzibas. Svarigs faktors atkaribas veidoSanas procesa ir noliegums.
Tas ir psihologisks aizsardzibas mehanisms, kas lauj cilvékam turpinat kadu uzvedibas formu, neskatoties uz
saméra redzamam negativam sekam, ko $1 uzvediba rada vina dzivé. Nolieguma mazinasana ir pirmais solis uz
atkaribas atziSanu un palidzibas meklésanu.
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Adekvatu palidzibu atkaribas slimniekam, tostarp nepilngadigam, varés nodrosinat tikai arsti (narkologs,
psihiatrs, psihoterapeits u. c.) un citi psihiskas veselibas jomas profesionali (psihologi, makslas terapeiti u. c.),
tadel svarigi ir vajadzibas gadijuma iedroSinat skolénu vai vina vecakus nekautréties un vérsties péc palidzibas
péc iespéjas agrak. Lidzigi ka ar citam saslimSanam, ar1 atkaribas gadijuma — jo atrak slimiba tiek atklata, jo
veiksmigak un atrak to ir iespéjams apturét. Ja ir izveidojies atkaribas sindroms, to izarstét ir grati. Nozimiga
loma arstésanas procesa un turpmakas dzives kvalitates nodrosinasana un uzturésana ir pilnigai atturibai no
alkohola, tabakas vai citam vielam, kas izraisijusas atkaribu.

Latvija ir pieejamas dazadas istermina un ilgtermina arstéSanas iespéjas, tostarp speciali bérniem,
pusaudZziem un jaunieSiem. Par tam visa Latvijas teritorija iespéjams detalizétak lasit, ka ari vajadzibas
gadijuma atrast kontaktinformaciju un sazinaties:

SPKC majaslapa: https://spkc.gov.lv/Iv/tavai-veselibai/atkaribu-slimibas/narkologiska-palidziba;
Rigas domes majaslapa: http://www.veseligsridzinieks.lv/category/atkaribas-profilakse/;

Bérnu slimnicas fonda un Labklajibas ministrijas pilotprojekts 12 — 18 gadus veciem pusaudziem
un jaunieSiem ar atkaribas problemam — PusaudZu resursu centrs: https://www.facebook.com/
pusaudzim.

Ir svarigi atceréties, ka, lietojot vielas, ir risks tas pardozét. Tadée] — ja skoléns ir miegains, parmeérigi
uzbudinats vai bezsamana un ir aizdomas, ka tas varétu bt saistits ar narkotiku vai alkohola lietoSanu,
tas, ko var darit pedagogs, citi skolas darbinieki vai skoléni, ir:

Nekrist panika.

Nodrosinat cietusajam pietiekami daudz svaiga gaisa.

Noguldtt cietuso stabilaja sanu poza (lai tas nevarétu apgriezties uz muguras vai védera).
Uzmanit, lai neaizrijas ar véemekliem (ipass risks, ja gul uz muguras, tapéc svariga ir stabila sanu
poza).

Izsaukt neatliekamo medicinisko palidzibu.

Sagaidit mediku ierasanos. Loti palidzés, ja varésiet paradit medikiem visu, kas varétu liecinat,
ko tiesi cietusais ir lietojis: pudeles, iepakojumi u. tml.


https://spkc.gov.lv/lv/tavai-veselibai/atkaribu-slimibas/narkologiska-palidziba
http://www.veseligsridzinieks.lv/category/atkaribas-profilakse/
https://www.facebook.com/pusaudzim
https://www.facebook.com/pusaudzim

Atkaribu izraisosas vielas un procesi

< Pasiva smékésana

Tabakas izstradajumi nodara kaitéjumu veselibai ne tikai tam personam, kuras pasas ir sméekétaji, bet arl
apkartéjiem —tiem nonakot pasiva smekétaja loma. Proti, pasiva smékéSana nozimé situaciju, kad skoléns, kurs
pats nesméke, ieelpo diimus, kuri nak no smékétaja aizdedzinatas cigaretes vai dimus, ko izelpo sméekéjoss
cilvéks. Sabiedriba valda daZzadi klUdaini uzskati par pasivo smékésanu. Ir svarigi skoléniem sniegt pareizu
informaciju un kliedét Sos kjtdainos uzskatus:

Patiesa informacija

Ja tiek smékéts telpa, cigareSu dimi iesiicas
mébelés, aizkaros, tapetés un citur, ka art izdalas no
tiem daudzu stundu garuma pat tad, ja telpa tiek
védinata vai tiek smekéts pie tvaika nosucéja vai
ventilacijas Sahtas. Saja gadijuma kaitigi nav tikai
atrasties kopa telpa ar smékejosu cilveku, bet ari
atrasties telpa, kura ir ticis smekets.

Ir izpétits, ka sméketajs ieelpo tikai 15% cigareSu
dimu, paréjie 85% nonak apkartéja vide un sajaucas
ar gaisu. Ari Sada gaisa ieelposana ir kaitiga.

lenakot telpa, smeéekétajs vél gandriz 10 minltes
turpina izelpot vielas, kas ir kaitigas apkartéjo
veselibai.

Ir pieradits, ka pasiva smékésana nodara kaitéjumu
pilnigi veselam cilvekam. Pasiva smékésana
paaugstina risku:

e |eglt plausu un citu elpoSanas sistémas organu
Vezi.

e Saslimt ar krits vézi.

e Saslimt ar sirds un asinsvadu sistémas
saslimsanam (pieméram, infarkts — sirds
muskula audu atmirSana nepietiekamas asins
apgades dé).

e Attistities astmas simptomiem, klepum, elpas
trikumam.

e Sievietéem, kuras gaida bérnu, paaugstinas
spontana aborta risks.

Kopuma ir pieradits, ka pasivajiem smékétajiem ir
risks saslimt ar tam pasam slimibam, ar kuram slimo
smekétaji (skatit augstak).

Der atceréties un ari bérniem iemacit vietas, kur Latvija ir aizliegts smékét, ka ari situacijas, kuras
smékétajam ir aizliegts smékéet, un iedrosinat bérnus, ka viniem ir tiesibas $ajos gadijumos aizstavét savas
tiesibas elpot tiru gaisu. Tatad Latvijas normativajos aktos ir noteikts, ka ir aizliegts smékét (tai skaita ari
elektroniskas smekéesanas ierices):

Arstniecibas un socialas apripes iestadés (iznemot speciali ieraditas telpas).

Darbavietu telpas (iznemot speciali ieraditas telpas).

Izgltibas iestazu telpas un tam piederosaja teritorija.

Daudzdzivoklu maju kapnu telpas, liftos, citas koplietoSanas telpas, ka art uz balkoniem/lodZijam un
pie logiem (pédéjie divi — ja iebilst kads no majas iedzivotajiem).

83



0\)esels bherns

‘Y

Publiskajas telpas (kafejnicas, restoranos u. tml., iznemot ara kafejnicas speciali noraditas vietas).
Bérnu rotalu laukumos.

Parkos, peldvietas.

Sabiedriska transporta pieturu nojumeés un uz peroniem, ari pasu transportlidzek|u salonos.

Publisku sporta un atpltas pasakumu laika vietas, kur pasakums notiek (iznemot speciali ieradttas
vietas).

Bérna vai gritnieces klatbutne.

Citu cilveku klatbGtné, ja viniem pret to ir iebildumi.

Smekesana bérna klatbiitné Latvija tiek uzskatita par fizisku vardarbibu, un policija paridaritajam par
$adu ricibu var uzlikt administrativo vai naudas sodu.

Klasé ar bérniem ir lietderigi modelét situacijas, kur bérns nonak pasiva sméekétaja loma majas vai arpus
tam, izspéléjot dazadus ricibas veidus, ko bérns varétu izmantot realaja dzivé. Dazadi bérna ricibas varianti:

Nekautréjies pieaugusajam pieklajigi pallgt nesmékeét tava klatbitné (IGgums, kas izteikts uzbrikosi,
bez pieklajibas, var izsaukt agresivu pretreakciju); gudrs un iejatigs pieaugusais kautrésies atteikt
bérna pamatotam liGgumam un paies talak, izies no telpas vai izkaps no automasinas.

Ja pieaugusais tomeér ligumu nenem veéra vai ja baidies vai kautréjies llgt, centies izvairities no
dimu ietekmes — transporta pietura paej talak no smekétaja, izej lauka no transporta pieturas
nojumes vai telpas, kur pieaugusais sméke.

Gadijuma, ja pieaugusais péc liguma k|Gst nelaipns vai agresivs pret tevi, nekautréjies vérsties péc
palidzibas/aizstavibas pie citiem apkart esosajiem pieaugusajiem vai, ja tev ir talrunis, drosi zvani
policijai — 112 (nosauc notikuma vietas adresi, ka ari 1si pastasti par situaciju).

Sazinoties ar bérnu vai vecakiem, ir vérts nemt véra talak detalizéti aprakstitos kopéjos padomus atkaribu
gadijuma (skat. pielikumu témas beigas, 96 Ipp). Proti, ka pedagoga darbibam pamata jabat vérstam uz bérnu,
nevis problémas atrisinasanu vina gimené. Skola vecakiem var organizét vieslekcijas par smékésanu (t. sk.
pasivo smékeésanu) vai uzaicinat kadu specialistu uz vecaku sapulci. Tas var laut daZziem vecakiem aizdomaties,
tomeér nejusties apdraudétiem vai aizskartiem. Var lagt klases ievélétajam "vecakajam" tétim vai mammai
izsutit e-pasta vestuli parejiem vecakiem ar iepriek$ noradito SPKC informaciju, pamatojot to ka vienkarsu
dalisanos deriga informacija (literatdra liecina, ka vecaku informésana péc principa lidzigs-lidzigam, t. i., ar
citu vecaku starpniecibu, tiek labak pienemta no vecaku puses).
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6p 8[.8 8[. .[_v X). N
1.-3. KLASE
@1. aktivitate "Vai smeket ir kaitigi?"

Téma Smeékésanas sekas (kaitéjums fiziskajai veselibai un socialai labklajibai).

Uzskatama veida iepazistinat bérnus ar smékésanas radito kaitéjumu plausam un

Merkis < - N g
elposanas organu sistémai kopuma.
Veidot prieksstatu un attieksmi bérniem par smékésanu ka veselibai kaitigu uzvedibu.
Uzdevumi Attistit bérnu prasmes izdarit secinajumus no redzeéta un tos apkopot un rakstiski
atstastit.
Metode Video demonstracija un diskusija.

Nepieciesamie  Video, kur uzskatama veida ar plastmasas pudeles un vates bumbinam modeléts
materiali smeékesanas process (pieméram, hitps://www.youtube.com/watch?v=HD _r66sFjk).

Vispirms uzdodiet bérniem jautajumu, ko vini zina par smékésanu un ka ta ietekmé
veselibu. Uzklausiet bérnu atbildes. Uzskatamibai varat bérnu idejas pierakstit uz tafeles
tézu veida.

Kopa ar bérniem noskatieties augstak pieminéta eksperimenta video. Uzdodiet
jautajumus — kas notika, ka izskatas vates bumbinas, ka jums skiet, ko Sis eksperiments
parada, vai ta varétu izskatities smékeésanas process un cilvéka plausas péc smékésanas,
ka smarzo pudeles korkis, vai bitu patikami atrasties tuvu cilvekam, kurs ta smarzo u. tml.
Uzklausiet bérnu atbildes.

Apraksts Ludziet bérniem uzrakstit 1su véstuli kadam cilvekam/citam bérnam, saviem vardiem
aprakstot redzéta eksperimenta rezultatus un iedroSinot vinam lepoties ar to, ka vini
nesmékée. Varat pallgt vienam vai diviem bérniem, ja vini vélas, nolasit véstuli visai
klasei.

Nosléguma mutiski pastastiet Tsu kopsavilkumu (atgriezenisko saiti) par nodarbibas
rezultatu — smekésana kaité elposanas sistémai, jo sadegusas vielas cigareté nogulstas
uz elpceu sieninam, lidz ar to var radit slimibas, pieméram, plausu vézi; smekésana var
bojat ne tikai smékejosa cilvéka fizisko veselibu, bet bojat attiecibas ar lidzcilvékiem,
kuriem ir nepatikami atrasties kopa ar sméekétaju, pieméram, tadél, ka vina apgeérbs,
pirksti, kuros tur cigareti, un izelpa oz.

Rezultats Guts vizuals prieksstats par smékésanas ietekmi uz elposanas organu sistému.
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Tema

Merkis

Uzdevumi

Metode

NepiecieSamie
materiali

Apraksts

Rezultats

@2. aktivitate: "Es ka pieaugusais”

Atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas kaiteéjums veselibai, attieksme pret vielu lietoSanu.

Veicinat bérnu izpratni par vielu lietosanas kaitigumu.
Veidot noraidosu attieksmi pret So vielu paméginasanu un paradumu praktizésanu.

Veidot priekSstatu un attieksmi bérniem par atkaribu izraisoSo vielu lietoSanu ka
veselibai kaitigu uzvedibu; veicinat atbildibas veidoSanos pret savu veselibu; attistit
bérnu prasmes vizualizét savas idejas; attistit speju atteikties no neveseligu paradumu
praktizéSanas.

Radosais darbs, parrunas.

Papira lapas un krasainie zimuli.

Ludziet bérniem uz papira lapas uzzimét sevi maskuballé — pargérbusos par pieauguso,
aiciniet bérnus padomat un uzzimét tas lietas, kas atsSkir bérnus un pieaugusos, kas
liecina, ka redzamais cilveks ir pieaugusais (pieméram, sievietém — kurpes uz augstiem
papéziem, virieSiem — galva platmale, izaudzéta barda un rokas portfelis u. tml.).

LUdziet bérniem paradit savu ziméjumu citiem klasesbiedriem un pastastit par to; kopigi
diskutéjiet — kas ir tas pazimes, kas liecina, ka cilvéks ir pieaudzis, vai aréjais izskats un
apgerbs padara cilvéku pieaugusu, vai kads sava ziméjuma uzziméja pirkstos cigareti vai
roka alkohola glazi, vai So paradumu dé| citi cilveki vinus uzskata par pieaugusiem, vai
bérni un pusaudzi, kuri lieto $is vielas, bérniem skiet pieaugusi/pieaugusaki.

Kopigi parrunajiet ar bérniem, ka apgérbs un aréjais izskats, ka art vielu lietoSana
nepadara cilvéku par pieauguso, bet gan atbildibas sajlta un riciba attieciba pret sevi
un apkartéjiem - aiciniet bérnus pastastit kadu notikumu, kur kads ir nonacis nelaimé un
kads Sim cilvekam ir palidzéjis; parrunajiet vielu lietoSanas nodarito kaitéjumu veselibai
un ka katrs pats ir atbildigs par savu veselibu; bit pieaugusam nozimé bt atbildigam
ari par savu veselibu.

Nosléguma varat aicinat skoléniem izteikt idejas, ka vini rikotos vai ko sacitu, ja kads
viniem piedavatu uzsméeket vai paméginat lietot alkoholu.

Veicinata bérnu izpratne par vielu lietoSanas kaitigumu, veicinata noraidosas attieksmes
veidoSanas pret atkaribu izraisoSo vielu paméginasanu.



Atkaribu izraisosas vielas un procesi

4.-6. KLASE

@1. aktivitate: "lzvélos nelietot"

Téma Vielu lietoSanas iemesli, spéja pretoties vienaudzu spiedienam.
Mérkis Noskaidrot vielu lietoSanas iemeslus, izstradat stratégijas, ka pretoties piedavajumiem
’ tas lietot.

Veidot priekSstatu un attieksmi bérniem par atkaribu izraisoSu vielu lietoSanu ka
veselibai kaitigu uzvedibu.
Uzdevumi Attistit bérnu spéju un prasmes pretoties apkartéjo spiedienam.
Veicinat prasmes izstradat un prezentét savas idejas.
Attistit bérnu problémrisinasanas un argumentésanas prasmes.

Metode Prata vétra, grupu darbs, lomu spéle.
Nepieciesami _ el

ep et.:_e.sa € Attéls ar atkaribu izraisosam vielam.
materiali

Uzdodiet skoléniem jautajumu, kadas atkaribu izraiso$as un veselibai kaitigas vielas
vini zina; talak uzdodiet jautajumu, ka viniem skiet, kapéc pusaudzi médz paméginat
un lietot Sis vielas (prata vétra) — atziméjiet skolénu nosauktos iemeslus uz tafeles.
Vienam no nosauktajiem iemesliem vajadzétu bat vienaudZu spiedienam. Pasvitrojiet
So iemeslu un sakiet, ka Sodienas stundu veltisiet Sim jautajumam.

Sadaliet skolénus lielakas grupas un dodiet pirmo uzdevumu — grupa apspriesties,
kadas varétu but stratégijas, ka pretoties vienaudzu spiedienam paméginat vielas. Laiku
pa laikam pieejiet pie katras grupas, palidziet izdomat pieejas (pieméram, ierosinat
draugam kadu citu, veseligaku nodarbi; vienkarsi aiziet prom; paskaidrot, ka nevélies
iekltt nepatikSanas; "saplisusas plates" princips —turpinat vienkarsi automatiski atbildét
"né" uz jebkuru drauga argumentu vai parliecinaSsanas méginajumu u. tml.). Katra grupa
péc kartas nosauc paréjam grupam vienu savu stratégiju, tad nakama grupa savu un ta
turpina, Iidz visam grupam stratégiju idejas ir beigusas. Pierakstiet skolénu idejas uz
tafeles.
Apraksts Tad sadaliet skolénus mazas grupas (3 — 4 cilveki). Katrai grupai Iidziet izdomat situaciju,
kura tiek lietotas atkaribu izraiso$as vielas (tas varétu bat situacijas, par kuram skoléni
ir dzirdejusi, redzéejusi filmas, lasijusi masu medijos u. tml.). Ludziet situaciju 1si uzrakstit
uz lapinas. lzstradatos situaciju aprakstus savaciet un dodiet izlozét katrai grupai (ja
grupa izloze savu aprakstu, laujiet lozét vélreiz).

Katram mazas grupas dalibniekam jaizdoma konkréts teksts, ko vins teiktu $ada situacija.
Katrs nakamais dalibnieks nedrikst izmantot iepriek$éja runataja izmantotas stratégijas.
So iespéjams organizét ari ka nelielu lomu spéli — katrai grupai iedod ieprieks minéto
situaciju aprakstus. Grupai tas jaizspélé vairakas reizes — lai katrs grupas dalibnieks
paspétu ienemt lomas ta, lai vienu reizi Sis skoléns butu tas, kurs aicina pameéginat vielu,
bet nakamaja izspéles reizé vins iejustos ta loma, kurs tiek aicinats pameéginat vielu un
izdomat tekstu, ka noraidtt aicinajumu.

Nobeiguma, ja ir laiks, lGdziet katram skolénam 1si dalities sajutas, kas radusas uzdevuma
izpildes laika.

Izstradatas un izméginatas konkrétas stratégijas, lai spétu pretoties vienaudzu

Rezultats spiedienam.
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Tema

Merkis
Uzdevumi

Metode

NepiecieSamie
materiali

Apraksts

Rezultats

@2. aktivitate: "Ne! Kapéec? Ka?"

Pateikt "Né" atkartbu izraisosam vielam.
Veidot izpratni par to, ka atkaribu izraisoSam vielam jasaka "Né".

Veidot prieksstatu un attieksmi bérniem par atkaribu izraisosu vielu lietosanu ka
veselibai kaitigu uzvedibu.

Attistit spéju identificét un atpazit atkaribu izraisosas vielas.

Attistit bérnu spéju pamatot savu viedokli.

Attistit prasmes pretoties apkartéjo spiedienam.

Diskusija, radosais darbs.
Tafele un rakstampiederumi pedagogam, papira lapas un krasainie zimuli skoléniem.

Pedagogs uz tafeles uzraksta vardu "Né", kas ir ka pamats diskusijai ar skoléniem par
tému, kad un kam teikt "Né", saja gadijuma nedomajot par to, ka jutisies cilvéks, kurs
piedava atkaribu izraisosas vielas (cigaretes, alkoholu u. c.). Skoléni sauc vielas, kuru
lietoSanai ir jaatsaka. Pedagogs to piefiksé uz tafeles ar bultinam, no uzrakstita vielas
varda velkot uz "Née".

Diskusija tiek turpinata, apspriezot, kapéc ir jasaka "Né". Pedagogs uzraksta vardu
"Kapéc?" uz tafeles un aicina bérnus paust viedokli, kas pamato iemeslus, lai atturétos
no atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas (rada pieradumu, izraisa saslimsanas, smird
apgérbs utt.).

Péc Sis sadalas, pedagogs uz tafeles uzraksta "Ka?" un apspriez ar bérniem, ka pateikt
"Ne", ja kads piedava, pieméram, uzsmeékét cigareti vai izméginat alkoholu ("Ng, es
nevélos.", "Né, paldies." u. c.). Uz tafeles tiek uzrakstiti konkréti skolénu nosauktie
teikumi.

Péc diskusijas pedagogs aicina skolénus uz papira lapas uzrakstit Sos 3 vardus: "Né!
Kapéec? Ka?" un, vizuali noforméjot, uzrakstit vai uzzimeét pie "Né!" konkrétas atkaribu
izraisoSas vielas, ka art uzrakstit vismaz vienu atbildi uz katru no uzdotajiem jautajumiem
"Kapéc?, Ka?".

Tiek sniegta iespéja noformulét, kam teikt "Né", kapéc teikt "Né" un ka teikt "Né",
diskusija izrunato nostiprinot ar vizualizaciju (ar vizualizaciju Seit tiek domata ideju
karsu atspogulosana vizuala veida uz tafeles un papira lapas).

PAPILDU INFORMATIVIE AVOTI:

Slimibu profilakses un kontroles centra (SPKC) majaslapas:

e Infografikas par elektroniskajam cigaretém, smékésanu, atkaribu profilaksi, faktiem un mitiem par alkohola lietosanu
un pasivo smékésanu, legala un nelegala alkohola ietekmi uz organismu, jaunajam psihoaktivajam vielam u. c.: https://
www.spkc.gov.lv lv/informativi-izdevumi/infografikas;

e Bukleti par pasivo smékesanu, Gdenspipi, jaunajam psihoaktivajam vielam (sintétiskajiem kanabinoidiem), tabakas
dimu sastavu, smékésanas atmesanu, alkohola lietoSanas normam: https://www.spke.gov.lv/lv/informativi-izdevumi/
informativi-izdevumi;

e Video un audio materiali, kas adreséti gan bérniem, gan vinu vecakiem par smékésanu un pasivo smékésanu: http://
pasivasmekesana.lv;

e Plass materialu klasts par alkohola lietoSanu: www.skaidrs.lv;

e Latvijas valsts iestazu veidoti ieteikumi, informativie materiali un video skolotajiem, vecakiem, tirgotajiem un
sabiedribai kopuma attieciba uz alkohola lietosanu: www.skaidrs./v.
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PROCESU ATKARIBAS

< Kas ir procesu atkaribas?

Atkariba var veidoties ne tikai no vielam, bet ari no veiktam darbibam jeb procesiem (dazZreiz sauktas ari par
uzvedibas atkaribam). Pagaidam vienigais process, kas tieSam starptautiski ir atzits par atkaribas slimibu, t. i.,
pieradits, ka STs darbibas praktizéSana organisma izsauc tadas pasas reakcijas un sekas ka ieprieks aprakstita
vielu lietoSana, ir azartspélu atkariba. Turklat starptautiski ir veikts pietiekami liels skaits pétijumu, kas liecina,
ka tuvakajos gados par atkaribas slimibu tiks atzita ari datorspélu/videospélu atkariba.

Saskana ar 10. Starptautisko slimibu klasifikaciju (SSK-10) patologiska tieksme uz azartspélém ir traucéjumes,
kam raksturigas bieZas un atkartotas azartspélu epizodes, kas ienem galveno vietu pacienta dzivé un atst3j
kaitigu ietekmi uz vina socialas, profesionalas un gimenes dzives vértibam un saisttbam un vina materialo
stavokli. Sis traucéjums pieder paradumu un dzinu traucéjumiem, kas savukart ieklauts pieauguso personibas
un uzvedibas traucéjumu grupa.

Paréjas aktivitates, kas tiek praktizétas veselibai kaitiga apjoma, pieméram, mobila talruna parmériga
izmantosana, socialo mediju (Instagram, Facebook u. c.) parmériga lietosana, interneta lietosana, televizijas
skatisanas, iepirksanas (jebkadu precu iegadasanas interneta veikalos vai veikalos, kurus apmeklé klatiené),
parmeériga ésana u. tml., tiek uzskatiti nevis par atkaribu, bet par impulsiviem vai kompulsiviem traucéjumiem
(impulsivitate ir nespéja pretoties neatliekamai tieksmei veikt kadas darbibas, savukart kompulsivitate —
stereotipiskas darbibas, kas tiek nepartraukti veiktas, lai izvairitos no objektivi maz ticamam sekam, no kuram
persona baidas).

¢ Ka identificét procesu atkaribas? Kadas ir procesu atkaribu
sekas un profilakse?

Procesu atkaribu riska un preventivie faktori, atkaribas attistiSanas mehanisms, sekas, prevencija,
alternativas un palidzibas iespéjas sakrit ar to informaciju, kas ieprieks aprakstita par vielu atkaribu. Procesu
atkaribu gadijuma var iestaties tas pasas socialas sekas (problémas skola, gimené, finansialas problémas u. c.),
sekas psihiskas veselibas (lielaks risks attistities depresijai, trauksmei, miega traucéjumiem u. c.) un fiziskas
veselibas (novajinata imunitate, lielaks risks attistities sirds un asinsvadu saslim$anam, kunga un zarnu trakta
slimibam u. c.) joma.

Tapat ka vielu atkarTbu gadijuma, ari attieciba uz procesu atkaribam — lai novérstu tas, nepiecieSams
samazinat gan procesu piedavajumu, gan pieprasijumu, ka ari valsti veikt aktivitates visos tris profilakses
[Tmenos — sakot ar primaro (pieméram, informéjot un izglitojot skolénus un citas iedzivotaju mérka grupas) un
noslédzot ar sekundaro (riskantas uzvedibas agrina atpaziSana un ierobezosana) un terciaro (atkarigo personu
arstésana).

Procesu atkaribu gadijuma, tapat ka vielu atkaribu situacija, nepiecieSams vérsties pie arsta-narkologa
vai citas atkaribas palidzibas iestadés vai organizacijas. Parasti nepiecieSama sarunu terapija, tacu procesu
atkaribu gadijuma ir iespéjama ari medikamentoza arstéSana un stacionara palidziba. Ari pazimes procesu
atkartbu gadijuma ir [idzigas vielu atkaribam, ieklaujot jau ieprieks aprakstitos atkartbu simptomus.

Paskontrolei skolénam var lGigt atbildét uz Sadiem jautajumiem:

1) Vai tev skiet, ka tev vajadzétu mazak spelét datorspéles/lietot internetu u. tml.?

2) Vai tevi kaitina vecaku, vecvecaku, skolotaju vai citu cilvéku aizradijumi, ka tu spélé datorspéles/lieto
internetu u. tml. parak daudz?

3) Vai tu jaties vainigs tadel, ka spélé datorspéles/lieto internetu u. tml., jo tade| neizdari citas lietas,
kas tev bltu jadara (neizpildi majasdarbus, nepalidzi uzkopt majokli, neveic kadus citus sev uzticétus
darbus vai pienakumus)?

4)Vai tu kadreiz esi lGdzis vecakiem vai draugiem naudu, lai pirktu datorspéles/pieeju

internetam u. tml.?
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5) Vai tu kadreiz esi zadzis vecakiem vai draugiem naudu, lai pirktu datorspéles/pieeju internetam
u. tml.?

6) Vai tev ir gadijies iztérét visu savu kabatas naudu, lai pirktu datorspéles/pieeju internetam u. tml.?
7) Vai tu médz vecakiem, skolotajiem vai citiem cilvékiem melot par to, cik ilgi esi spéléjis datorspéles
/ lietojis internetu u. tml.?

8) Vai tu slép to, kas spélé datorspéles/lieto internetu u. tml. (pieméram, uzreiz paslép mobilo telefonu
vai aizbédz no datora, ja istaba ienak vecaki)?

9) Vai datorspélu speélésanas/interneta lietoSanas u. tml. dél esi kavéjis macibas, treninu vai citas
aktivitates?

10) Vai tu jaties bedigs vai nomakts, ja nevari spéléet datorspéles/lietot internetu u. tml.?

11) Ja nevari spélét datorspéles/lietot internetu u. tml., vai tu prata doma un plano, ko un ka darisi
nakamreiz, kad tiksi pie datorspélu spélésanas/interneta lietosanas u. tml.?

12) Vai tadél, ka parak daudz speleé datorspéles/lieto internetu u. tml., esi zaudgjis draugu vai tev ir
pasliktinajusas attiecibas ar draugiem, vecakiem, skolotajiem, citiem cilvékiem?

Dazi ieteikumi, ko var parrunat ar vecakiem (un ari bérniem), ka ierobeZzot moderno tehnologiju lietosanu
un nek|it "atkarigam", ka mazinat moderno tehnologiju lietoSanas kaitéjumu veselibai:

Labas veselibas saglabasanai ir absoliti nepieciesams kustéties. Ir labi, ja bérnam ir kads
pulcins, kas ieklauj fiziskas aktivitates. Ir labi motivét bérnu doties uz skolu/majam ar

Bat aktivam kajam, skrejriteni vai velosipédu. Majas, lietojot tehnologijas, ir svarigi ik péc pusstundas

Macibas, darbi
majas pirmaja
vieta

izkustéties — kaut vai piecelties, pastaigat un izstaipities. Tehnologiju lietosanas laika ir
svarigas pauzes.

Tehnologijas drikst lietot tikai tad, kad izpilditi visi majasdarbi, paveikti uzticétie
saimniecibas darbi majas.

Ja bérns vél macas sakumskol3, ir labi lietot "vecaku kontroles" iespéjas (pieméram, skatit

Satura kontrole www.drossinternets./v). Tapat ir lietotnes, kas pirms ekrana atblokésanas liek bérnam

izpildit kadu intelektualu uzdevumu vai izlasit noderigu, izglitojosu faktu.

Ne pirms Tehnologiju lietoSana gulta pirms gulétieSanas traucé iemigt un boja miega kvalitati.
gulétiesanas Pirms iemigSanas ieteicamak palasit kadu gramatu.

Noteikumi
gimené/skola

Ir labi, ja gimené ir noteikti tehnologiju lietoSanas noteikumi — pieméram, tas atJauts
lietot, ja ir atbilstoSas sekmes skol3, saticiba ar gimenes locekliem; nelietot tehnologijas
kopigo vakarinu vai citu gimenes aktivitasu laika u. c.

Ir labi vienoties par noteikumiem ari skola — pirms nodarbibas sakuma salikt mobilos
talrunus kastité uz pedagoga galda u. tml.

Gimené ir labi vienoties par konkrétu laiku, cik ilgi atlauts lietot tehnologijas. Amerikas

VienoSanas par Pediatru asociacija iesaka izklaides nolikos 3-18 gadus veciem bérniem un pusaudziem
laika limitu visa veida "ekranus" (mobilais talrunis, plansete, televizors u. c.) nelietot ilgak ka 2

stundas diena.

Bérni var justies nelaimigi, ja vecaki liek partraukt tehnologiju lietoSanu nekavéjoties —

Ir-x‘:)ilzli(sums spéles vai videoklipa vida. Ir labi vienoties, ka ierices lietoSana tiks partraukta 5 mintsu
g laika — pieméram, péc spéles beigam.
No Ar bérnu javienojas, ka péc skolas vinam ir nepiecieSams noteikts laiks bez tehnologijam,

tehnologijam
brivs laiks

jo dzive ijr daudz kas vairak par virtualo realitati, un ta neapstajas, izejot no socialajiem
tikliem. Sis ieteikums parklajas ar temu par laika limitu, fiziskajam aktivitatém un citiem
ieprieks noraditajiem ierosinajumiem.


http://www.drossinternets.lv/

Atkaribu izraisosas vielas un procesi

Onaktisko aktivitasu piemeni
1.-3. KLASE

@1. aktivitate: "Ko likt vieta?"

Téma Moderno tehnologiju parmérigas lietoSanas iemesli un alternativas.

- Palidzét izprast moderno tehnologiju parmérigas lietoSanas iemeslus un meklét

Merkis -
alternativas.

Veidot prieksstatu bérniem par veseligi un neveseligi pavaditu ekrana laiku, par procesu

atkartbam.

Uzdevumi Attistit prasmes identificét alternativas laikam pie ekrana.
Veicinat prasmes sadarboties grupa.

Metode Radosais darbs, jautajumi un atbildes, parrunas.

Neplef:!e.samle Papira lapas, rakstampiederumi.

materiali
Lidziet katram bérnam nosaukt vienu vai divas darbibas, ko vin$ vislabpratak veic
mobilaja talruni, datora, planSetdatora, TV vai cita "ekrana". Ladziet to uzrakstit vai
uzzimeét uz lapas. Péc tam ludziet bérnus noformulét — kadas sajltas viniem rada
konkréta darbiba un kapéc vini to veic. Lidziet uzrakstit uz lapas. Péc tam ludziet viniem

Apraksts iztéloties, ka péksni mobilais talrunis (plansetdators, TV utt.) viniem vairs nav pieejams.

Ka varétu iegt Sis vinu nosauktas emocijas cita veida, bez "ekrana"? Lidziet alternativas
pierakstit vai uzzimét uz lapas.

Mazakas klasés diskusiju var veikt prata vétras veida, lielakas — sadalot bérnus mazakas
grupas un péc tam ludzot prezentét grupu viedok|us.

Radita izpratne par tehnologiju parmeérigas lietoSanas iemesliem, veicinata spéja

Rezultats formulét ar tehnologiju lietoSanu saistitas emocijas, veicinata spéja saskatit "ekrana
laika" alternativas.
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Tema

Merkis

Uzdevumi

Metode

NepiecieSamie
materiali

Apraksts

Rezultats

Téma

Merkis

Uzdevumi

Metode

NepiecieSamie
materiali

@Z. aktivitate: "Ka ir patiesiba?"

Moderno tehnologiju parmeriga lietoSana.

Laut skoléniem noteikt savu realo ekrana lietoSanas laiku, pardomat ekrana laika satura
lietderibu.

Veidot prieksstatu bérniem par veseligi un neveseligi pavaditu ekrana laiku, par procesu
atkartbam.

Attistit prasmes veikt patstavigu noverojumu, izdarit secinajumus un tos prezentét.
Attistit prasmes identificét alternativas laikam pie ekrana.

Eksperiments, parrunas.
Papira lapas, rakstampiederumi.

Skoléniem uz lapas ltdz stabina uz leju sarakstit visas aktivitates, ko vini veic "ekrana"
(pieméram, skatas Youtube, e-klasi, meklé informaciju majasdarbiem, spélé videospéles,
Cato ar draugiem u. c.), un lGdziet preti katrai aktivitatei ierakstit, ka viniem skiet,
cik ilgu laiku diena vini pavada, veicot katru minéto aktivitati. Pec tam ludziet viniem
vienas dienas ietvaros l1dz nakamajai macibu stundai uznemt realo laiku, cik vini velta
katrai aktivitatei, un pierakstit blakus pasvértéjuma skaitlim. Nakamaja macibu stunda
parrunajiet ar skoléniem, ka viniem ir veicies, cik loti realais laiks sakrit ar ieprieks veikto
pasvéertéjumu. Ludziet saskaitit kopa visu "pie ekrana" pavadito laiku. Parrunajiet, kada
dala no dienas laika ta ir, cik paliek laika "realajai dzivei". Lidziet skoléniem izteikt idejas,
kuras no "ekrana" aktivitatem ir vertigas, bet kuras ne; ka nevértigas varétu aizstat ar
vértigakam "realas dzives" alternativam.

Veidota izpratne par "ekrana laiku" un satura vértibu; veicinata skolénu laika izjita,
analitiskas spéjas.

4.—-6. KLASE
@1. aktivitate: "Diena bez telefona"

Moderno tehnologiju parmériga lietosana.

Laut skoléniem uzskatami sajust, cik Joti vinu dzive ir saistita ar mobila talruna lietosanu,
problému gadijuma — laikus to noteikt un sakt risinat.

Veidot priekSstatu bérniem par veseligi un neveseligi pavaditu ekrana laiku, par procesu
atkartbam.

Attistit prasmes veikt patstavigu noverojumu, izdarit secinajumus un tos prezentét.

Veicinat atbildibas sajltu par savu veselibu.
Attistit prasmes identificét alternativas laikam pie ekrana.

Eksperiments, projekta darbs, diskusija, grupu darbs.

Izdrukats "llgums" un skrininga anketa.



Atkaribu izraisosas vielas un procesi

Visu
. =R = . =R . . . . Diezgan Loti .
Interneta lietotaja paskontroles jautajumi Reti Daireiz bieg‘z'i biedi laiku/
vienmér

1. | Cik biezZi tu lieto telefonu ilgak, neka biji planojis?

Cik biezZi tu neesi palidz&jis majsaimnieciba, lai pavaditu
vairak laika, lietojot telefonu?

Cik bieZi ta vieta, lai izklaidétos ar gimeni un draugiem, esi
izvéléjies labak pavadit laiku, lietojot telefonu?

4. | Cik bieZi iepazisties ar jauniem draugiem interneta?

Cik bieZi vecaki, citi gimenes locekli vai draugi stdzas par

> to, cik daudz laika tu pavadi, lietojot telefonu?

6 Cik biezi tu neizpildi majasdarbus, kavé skolu tadel, ka
" | pavadi laiku, lietojot telefonu?

2 Cik biezi tu parbaudi savu e-pastu, Facebook, Instagram u.

c. profilu, pirms sac darit to, kas tev jadara?

Cik bieZi tavas atzimes, sasniegumi treninos, arpusskolas
8. | aktivitates cie$S no ta, ka tu pavadi daudz laika, lietojot

telefonu?

9 Cik bieZi tu izvairies no atbildes, ja kads pajauta, ko tu dari
" | telefona?

10 Cik biezZi problematiskas vai stresa situacijas tu meklé
" | mierinajumu telefona?

11 Cik biezi tu pieker sevi domajot par to, kad atkal varési
" | lietot telefonu un ko taja darisi?

12 Cik biezi esi iedomajies, ka dzive bez telefona batu
" | garlaiciga, neinteresanta un tuksa?

13 Cik biezi tu esi aizkaitinats, kliedz uz kadu, kurs ir tevi
" | iztraucéjis, kamér lieto telefonu?

14 Cik biezi tu neizgulies tapéc, ka esi parak ilgi palicis
"| nomoda3, lai lietotu telefonu?

15 Cik biezi sevi pieker fantazéjam par telefona lietoSanu
" | laik3, kad to nelieto/nav atlauts lietot?

16 Cik biezi, lietojot telefonu, pieker sevi sakam "vél tikai
| dazas minGtes"?

17 Cik biezi esi méginajis samazinat laiku, ko pavadi, lietojot
" | telefonu, bet tas nav izdevies?

18 Cik bieZi esi slépis no citiem laiku, cik ilgu laiku esi pavadijis,
" | lietojot telefonu?

19 Cik biezi labak izvélies pavadit laiku, lietojot telefonu, neka

iet ara ar draugiem vai citiem cilvékiem?

Cik bieZi esi bijis nervozs un nomakts tapéc, ka neesi
20. | lietojis telefonu, un konstatéjis, ka sliktas sajutas pazid,
kad atkal esi ticis pie telefona?

Saskaiti punktu summu.
e 0-30 punkti — tev nav problému ar mobila telefona lietosanu.
e 31-49 punkti — tu esi mérens telefona lietotajs. DazZreiz tu "aizsédies" taja parak ilgi, bet kopuma tu to
kontrol€.
e 50-79 punkti — tu reizém piedzivo problémas mobila talruna lietoSanas dé|. Tev vajadzétu pardomat ta
lietoSanas ietekmi uz savu dzivi.

e 80-100 punkti — tev mobila talruna lietoSana sagada nopietnas problémas. Tev jasak tas risinat. 93
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Tema

Merkis
Uzdevumi

Metode

NepiecieSamie
materiali

Apraksts

Rezultats

@2. aktivitate: "Profils"

Ekranu lietosanas alternativas.
Mazinat moderno tehnologiju lietoSanu, paradit alternativas iespéjas realaja dzive.

Veicinat radoso iztéli, piesaisti realajai pasaulei, emociju gisanu arpus modernajam
tehnologijam.

Diskusija, radosais darbs, darbs paros.
Krasaini papiri, Tme, Skéres, dazadas lietotnes, spalvinas, pérlites u. c.

Pedagogs noskaidro, cik skolénu no klases ir izveidojusi kadu virtualo profilu socialajos
tiklos, spélés (ja vairakus, tad cik, kadi ir milakie u. c.) Pedagogs uzdod jautajumu, kas,
skolénuprat, ir labas lietas, ko vini ieglst, veidojot profilus (aizsargatiba, var istenot
trakas idejas, sanemt citu atzinibu u. c.), kas viniem taja patik.

Pedagogs dod uzdevumu katram skolénam padomat, kuru no esosajiem profiliem (vai —
ja vélas, tad ari vél neesosu) varétu izveidot ka masku vai ka prezentaciju uz papira.
Skoléniem tiek iedoti darba materiali ta istenosanai.

Péc tam katrs skoléns prezenté savu izveidoto profilu pa pariem (vai visai klasei kopa).
Skoléeni var sadalities grupinas un, skatoties acis, izteikt viens otram komplimentus par
izveidotajiem profiliem. Uzdevuma nosléguma pedagogs uzdod jautajumu — vai sajatas,
veidojot realo profilu, bijusas lidzigas vai atskirigas, neka veidojot virtualo. Parruna
kopigo un atskirigo.

Veidojas labakas sadarbibas prasmes, tiek attistits radoSums, skoléni pievers uzmanibu
realajai pasaulei un tas iespéjam, runajot par kopigu tému no virtualas pasaules.
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PIELIKUMI

Vielu vai procesu atkaribas skoléna gimene

Ka jau minéts ieprieks, atkariba praktiski vienmér rada kaitéjumu socialajai veselibai jeb labklajibai. Lidz ar
to — par to, ka skoléna gimené ir atkaribas problémas, var liecinat sadas pazimes:

Bérns ir pamests novarta (nekopts apgérbs, slikta personiga higiéna u. c.).
Finansialas problémas, nabadziba.

Vardarbiba gimené, tostarp fiziska (bérnam uz kermena ir traumu pazimes, kuru izcelsmi vins
izvairas vai nespéj paskaidrot u. tml.).

Pasliktinas sekmes skola, ztd interese par arpusskolas aktivitatém, skola tiek kavéta, mainas bérna
uzvediba — klUst agresiva, bérns ir "ieravies sevi".

Tomeér vecaku atkaribas problémas ne visiem bérniem izpauZas vienadi. Biezi aréjas pazimes liecina, ka viss
ir kartiba, jo daudzi bérni ir stipri un spéj kluset/tikt gala ar savam sajitam un ievainojumiem.

Bérnu atkaribu nacionala asociacija (NACoA) (Anglija) ir izstradajusi materialus dazadam meérka grupam,
tostarp skolu darbiniekiem par to, ka palidzét bérniem, kuru gimenes locek|i cie$ no atkaribas (detalizétak
vinu majaslapa: https://nacoa.org/professionals/educators/). Tris atzinas pedagogiem par darbu ar atkarigu
cilvéku bérniem:

1) Jums nav speciali javeic Sadu bérnu identificésana ar mérki palidzét. Ja esat draudzigs, atvérts
un atbalstu sniedzoSs visiem skoléniem, ir liela iespéja, ka ta jus palidzésiet kadam, kurs cie$ no
atkaritbam gimené. Kad par atkaribu tému ar bérniem runajat klases, veselibas macibas vai citas
stundas, varat uzsvért atkaribu ietekmi uz gimenes dzivi, gimenes labklajibu. Atkarigo vecaku bérns
tad sanems informaciju veida, kas neliks vinam justies apdraudétam. Vislabak organizét klasé
diskusijas vai grupu darbus par So tému.

2) Ja esat atverts, ir liela iespéja, ka bérns pats Jums uzticés savu problému. JUs varat vienkarsi
sagatavoties gadijumam, ja tas notiks — ieprieks iepazistieties ar dazadam palidzibas iespéjam
JUsu pasvaldiba, valsti, kas tiek sniegtas atkarigajiem un vinu gimeném. Jis varat apgit efektivas
klausisanas prasmes, apgit, ko vajadzétu un ko nevajadzétu teikt vai darit $ada situacija.

3) Patiesiba JUs varat darit daudz, lai bérns pats varétu sev palidzét. JUs varat iemacit, ka bérnam radit
sev drosibu, ka vérsties pie uzticamiem pieaugusajiem un ka atrast aktivitates, kas viniem sagadas
prieku un piepildijumu.

Kas nepiecieSams bérnam, kura gimene cie$ no atkaribas:

1) Pareiza, vecumam atbilstosa informacija — atkarigo gimenés bieZi valda nerunasanas likums, tadé|
bieZi bérns nesaprot, kas notiek vina gimené. Lidz ar to ir |oti tipiski, ka bérns vaino sevi notiekos$aja.
Sniedzot bérniem adekvatu informaciju par atkartbam, jus palidzésiet vinam izk|at no $Ts situacijas.
Nozimigas zinas, ko nodot bérnam:

Atkariba ir slimiba.

Tu nevari So slimibu izarstét vai padarit situaciju labaku.

Tev pienakas palidziba.

Tu neesi viens.

Ir uzticami cilveki un iestades/organizacijas, kas var palidzéet.

Ir ceriba.


https://nacoa.org/professionals/educators/

Atkaribu izraisosas vielas un procesi

lemaciet bérnam septinus svarigus principus/patiesibas (var iedot lapu ar Siem likumiem, lai bérns regulari
tos parlasa un atceras). leteicams $os principus parrunat psihiskas veselibas profesionala-skolas psihologa
klatbatne:

1) Es to neizraisiju, es neesmu vainigs (-a) pie ta.
2) Esto nevaru izarstét.

3) Esto nevaru kontrolét.

4) Es varu palidzét sev pats (-i) (Sados tris veidos):

5) Nepalikt vienam (-ai), atrast uzticibas personu, kurai stastit par savam sajatam.
6) lzdarit veselibu veicinosas izvéles sava dzive.

7) Priecaties pasam par saviem uzstaditajiem mérkiem, savu dzivi un sasniegumiem.

2) Prasmju attistiSana—iemaciet bérnam, ka parlpéties par savu drosSibu. Pieméram, palidziet bérnam
atrast uzticamu pieauguso, kuram vins varétu atklat savas sajdtas vai griezties problémsituacijas —
tas varéetu bat kads no radiniekiem, skolas psihologs, macitajs, sporta treneris, kadas organizacijas
parstavis (skauti un gaidas u. tml.), kuru vins apmeklé. Ir pieradits, ka bérnam |oti var palidzét viss,
kas stiprina vina paSapzinu un parliecibu par sevi — pozitivas atsauksmes par sevi no citiem, savu
dzives mérku izvirziSana (pozitiva savas dzives vizija) un virziSanas preti to sasniegsanai, iemacisanas
veseliga veida tikt gala ar nepatikamam emocijam, nepatikamu pieredzi, stresu u. tml. Svarigi ir
palidzét bérnam justies labi par to, kas vins ir un par ko varétu kJat.

3) Tuvas attiecibas un pienemsana — bérniem ir Joti nepiecieSama saikne ar kadu cilvéku, lai vins
nepaliktu viens klusuma un atstumtiba, lai iemacitos uzticéties cilvekiem. Atkarigo bérni iemacas
neuzticésanos, cieSot gimené no vardarbibas, piedzivojot to, ka atkarigie vecaki nepilda savus
solljumus un velta bérnam rupjus vardus. Var méginat rast iesp€ju bérnam parunat, iepazistinat ar
kadu vienaudzi, kuram ir lidzigas problémas (ieglistot abpuséju piekrisanu).

ledrosinosas zinas, ko pedagogs var nodot bérnam:

Runat par problémam gimené ar kadu uzticamu pieauguso (pieméram, skolotaju, skolas psihologu)
nenozimé nodot savu gimeni. DaliSanas savas sajltas palidzeés tev nejusties vienam un vientulam.

Tev jaiesaistas skolas vai arpusskolas aktivitatés, kas tev patik, pieméram, spélé futbolu vai kadu
muzikas instrumentu. Tas tev palidzés kaut vai uz bridi aizmirst problémas majas. Turklat tas palidzés
tev atklat daudz jauna pasam par sevi un to, ka citi cilvéki dzivo savu dzivi.

Ja tu dzivo kopa ar vecakiem, kuri cies no atkaribas, ir normali vienlaikus izjust pret viniem milestibu
un ienist vinus. Tas var bt mulsinosi. Visi cilvéki ik pa laikam jltas samulsusi vai izjat vairakas
sajltas vienlaikus.

Atceries priecaties. Biezi vien bérni atkarigo gimeneés ir ta nortpé€jusies, ka aizmirst bt vienkarsi
bérni. Mégini atrast veidus, ka priecaties.

Ja vari izvairities, nekad nebrauc masing, ja pie stures séz iereibusais cilvéks. Tas nav drosi. Labak ej
ar kajam, brauc ar velosipédu, ja tev tads ir, vai saruna braukt ar kadu kaiminu vai draugu vecakiem.
Jatomeértevirjabraucariereibusu vaditaju, sédi mierigi aizmuguréja sédekla vidl un piespradzéjies,
meégini saglabat mieru.

Tas, ka tavi vecaki ir atkarigie, nenozime, ka tu ari tads busi. Lielaka da]a atkarigo cilveku bérnu par
tadiem nek|Ust. Tu vari pienemt [Emumu nedzert, nelietot narkotikas, nespélét azartspéles.

Tev nav varas par savu vecaku atkaribu. Tu neesi vainigs pie ta, ka St probléma sakas, tu nevari likt
tai beigties. Tas, ko dara tavi vecaki, nav tava atbildiba, nav tava vaina.
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8 8 Padomi pedagogiem:

Esiet efektivs klausitajs un komunikators — tas nozimé, ka jls spéjat palidzét skolénam paust savas sajutas
un bailes. Lielaka atkarigu vecaku bérnu probléma ir, ka parasti viniem nav neviena, ar ko parunat par to, par
savu dzivi. Tomér ir svarigi saprast, kad nepiecieSama citu specialistu palidziba. Neuznemieties parak daudz,
ziniet savu kompetencu robezas. Ja rodas bazZas, ka skoléna psihiskas veselibas, fiziskas veselibas vai socialo
problému apmeérs jau ir nopietns, lGdziet skolas psihologa, sociala pedagoga, citu specialistu palidzibu. Var
rasties problémas ar vecakiem, ja vini uzzina, ka bérns par majas notiekoso runajis ar kadu cilvéku arpus
gimenes. Parasti tas nenotiek, ja sava komunikacija ar skolénu aprobezojaties ar sarunam par vina sajiatam,
bazam. Lai vai ka — ja skola ierodas vecaki, vérsiet vinu uzmanibu nevis uz gimené notiekoSo, bet uz savam
rapém par skoléna sekmém vai vina dzivi skola. Tas mazinas vecaku agresiju. Atkaribai nevajadzétu bt sadas
sarunas ar vecakiem centra. Jo visbiezak vecaki pasi sev neatzist So problému, [1dz ar to saruna nebds augliga.
JUsu darbibam pamata ir jabGt orientétam uz skolénu, nevis uz situacijas mainisanu vina gimene.

Palidziet skolénam veidot attiecibas ar vienaudZiem un pieaugusajiem — palidziet viniem iesaistities
arpusskolas aktivitatés, izveidojiet skolénu grupu, kura ieklauts arT atkarigo vecaku bérns un uzticiet kopigi
veikt kadu pienakumu (izveidot klases avizi, organizét klases vakaru u. tml.). Tas palidzés veicinat bérna
piederibas sajitu un gat parliecibu par savam spéjam kaut ko sasniegt. Rodiet iespéju bérnam piedalities
pagarinataja dienas grupa. Tas palidzés vina ilgak uzturéties drosa vidg, izvairities no nepatikamas situacijas
majas. Turklat lielai dalai skolénu Skiet, ka pedagogs arpus stundam ir vairak pieejams, viniem vieglak bus
uzsakt sarunu ar Jums.

Riipigi novérojiet katru bérnu un katru situaciju — vérojiet vina attiecibas ar vienaudZiem, vina akadémiskas
intereses, kas vinam vislabak padodas, vérojiet izmainas vina garastavokli vai fiziskaja izskata. Tas palidzés
identificét atkartbu gimené. Pieméram, ja vecaki ir t. s. "uzdzivotaji nedélas nogalés", bérns pirmdiena bus
miegains, stundu laika var iemigt, savukart no otrdienas [ldz ceturtdienai parasti bérns jatas labak, skiet, ka viss
ir kartiba. Piektdiena bérns var bt agresivs, izjust trauksmi, jo vins zina, ka talit saksies nedélas nogale, kuras
laika vecaki lietos alkoholu vai citas vielas. Novérosana palidzés ari saprast, kad iesaistit citus profesionalus. Ja
novérojat fiziskas vardarbibas pazimes, reagéjiet nekavéjoties. Tas ir JGsu pienakums. Jis varat bt vienigais
cilvéks, kurs to var pamanit, lai palidzétu bérnam.

Sagatavojiet sarakstu ar iestadém, organizacijam un
profesionaliem, kas var palidzét, pie kuriem bérnam
varétu ieteikt vérsties/palidzét vérsties

leviesiet mazu bibliotéku ar bukletiem, rakstiem,
gramatam un citiem materialiem par atkaribam

Parliecinieties, ka bérns saprot tris faktus:
e Vin$ tads nav vienigais — valsti ir daudz bérnu,
kas dzivo atkarigas gimenés
e \/inS nav atbildigs par situaciju gimené un nevar
atrisinat vecaku atkaribas problémas
e Vins ir vertigs, Tpass




Atkaribu izraisosas vielas un procesi

Palidziet béernam izdomat, kurs cilvéks varétu bat
vina "uzticamais pieaugusais", pie ka vérsties péc
palidzibas, kuram uzticéties (tante vai onkulis, kads
no skolas darbiniekiem, macitajs, intereSu grupas
[ideris, treneris u. c.)

Ja nepieciesams, palidziet sazinaties, aizvediet
bérnu pie atbilstosa profesionala

IZMANTOTA LITERATURA:

e Atkaribas profilakse. Paligs socialajiem darbiniekiem. Eiropas Savienibas Socialais fonds. Rigas dome Rigas Atkaribas
profilakses centrs, Riga, 2007.

e University of Pittsburgh Schools of the Health Sciences, Substance Abuse and the Family: Helping Your Children;
http://www.upmc.com/patients-visitors/education/behavioral-health/Pages/substance-abuse-family.aspx
(skatits 25.01.2018.)

¢ National Association for Children of Addiction. Children of Addiction: A Kit for Educators, 2001; https://nacoa.org/
professionals/educators/ (skatits 25.01.2018.)
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Seksudla un reproduktiva veseliba

Skolai ir liela nozime bérnu, pusaudZu un jaunieSu jeb nakotnes pieauguso seksualas un reproduktivas
veselibas veicinasana. Ka rada pétijumi, Latvija vecaki ar saviem bérniem Sos jautajumus parruna reti (mazak
neka tresdala virieSu un mazak neka puse sievieSu vecuma no 15 — 49 gadiem atklaj, ka vecaki savulaik ar
viniem ir parrunajusi seksualas un reproduktivas veselibas jautajumus?®), ka ari viniem trakst zinasanu
par reproduktivas veselibas jautajumiem (pieméram, tikai 29% 7 — 18 gadus vecu bérnu vecaku pareizi
atbild uz jautajumu par sievietes menstruala cikla garumu*?). Savukart masu medijos izlasama informacija
biezZi ir kludaina un vardarbibas pilna. Tadéjadi skola biezi ir vieniga vieta, kur skoléns var sanemt pareizu,
vecumam atbilstosu un drosu informaciju par Siem jautajumiem.

Ikdiena, dzirdot vardu "seksualitate" vai vardu salikumu "seksuala veseliba", cilveki nereti ar to saprot
dzimumattiecibas. Tacu jaatceras, ka, saskana ar Pasaules Veselibas organizacijas definiciju, seksualitate ir
visu fizisko, psihisko, emocionalo un socialo veselibas aspektu kopums. Seksualitate sevi ietver zinasanas
par cilveka kermeni, parmainam taja cilvéka augSanas un attistibas procesa, priekSstatus par virieti un
sievieti, cilveku domas, jiitas, izturéSanos pret sevi un citiem, attiecibas ar citiem cilvékiem, ari iemilésanos,
intimitati un visbeidzot ari seksualas attiecibas. 1. — 6. klasu grupa, runajot par seksualas un reproduktivas
veselibas temam, uzsvars biitu liekams uz informaciju par savu kermeni, par ta pienemsanu un pasapzinas
jautajumiem, par kermena higiénu, ka ar1 par to, ka bérnam sevi pasargat no seksualas vardarbibas.

Tomer jaatceras, ka 4. — 6. klasé jau macas skoléni, kuriem ir iestajusies pubertate, nereti meiteném ir
jau sakusas menstruacijas, tadel ir nepiecieSamas ari parrunas par reproduktivas veselibas jautajumiem.

DZIMUMA IDENTITATES, KERMENA
APZINASANAS UN PIENEMSANA

z Dzimuma identitates un kermena apzinasanas un pienemsana

Personas dzimumu (anglu val. — sex) nosaka anatomiskas un fiziologiskas pazimes. Tacu eksisté vél ari
termins dzimte jeb socialais dzimums (anglu val. — gender), kas nozimé sabiedriba pienemtos standartus,
normas, prieksstatus un gaidas par virieSa un sievietes izskatu, rakstura Tpasibam un uzvedibu. Tas ir viss, ko
persona apzinati vai neapzinati runa, dara — manieres, runas veids, saskarsme ar cilvékiem, gérbsanas stils,
intereses, ieradumi u. c.

ParsocialodzimumusabiedribabieZiir vérojamidazadistereotipi (stereotipiir prieksstati par kadu sabiedribas
grupu (konkréta vecuma, dzimuma, tautibas, rases utt.) cilvékiem). Pieméram, no viriesa tiek sagaidits, ka vins
ir fiziski spécigs, muskulots, aizsarga vajakos, nekad neraud, sabiedriba ienem vadoSus amatus; zéni parasti
tiek gérbti zilas vai tumsas krasas apgérba, tiek sagaidits, ka vini spéléjas ar automasinam, konstruktoriem,
piedalas arpusskolas aktivitatés, kas saistitas ar sportu. No sievietes tiek sagaidits, ka vina ir fiziski vajaka,
ka vina prot un vinai sagada prieku ést gatavoSana un rokdarbi; meitenes tiek gérbtas roza, sarkanas vai
gaisas krasas drebés, tiek sagaidits, ka vinas rotalajas ar lellem, ka skolas laika apmeklé dziedasanas, baleta
vai makslas nodarbibas.

Bérnam jau apmeéram divu gadu vecuma ir izveidojusies dzimuma identifikacija, un vin$ sak apzinaties
galvenas dzimuma fiziskas un uzvedibas atskiribas. Dzimuma loma attistas, bérnam vérojot apkartéjo cilveku
ricibu, uzvedibas veidu, attieksmi. Tapat ta attistas stereotipu ietekmé par to, ko vajag vai nevajag darit, ka
vajag vai nevajag gerbties utt. zénam/virietim un meitenei/sievietei.

41 Putnina A., ledzivotaju reproduktiva veseliba. Parskats par situaciju Latvija (2003.-2011.) (skatits 28.05.2018.)
42 Kivite A., Stokenberga I., Kelle 1., Parents as the main source of HIV and STI prevention among young people in Latvia. Abstract Book. Vilnius International Summit on
Communicable Diseases, 2016, pp. 92

101



0\)esels bherns

‘Y

102

Dzimuma lomas sabiedriba laika gaita mainas. TaCu ari muisdienu sabiedriba (lielakoties masu mediju
ietekmé) ir noteikti priek$stati par sievietes un virie$a izskatu un uzvedibu. Siem prieksstatiem/stereotipiem
var bat labvéliga ietekme uz bérna attistibu (pieméram, ja zéns censas lidzinaties sabiedriba pazistamam
virietim, kurs tiek uzskatits par viriskigu — nesméké, nodarbojas ar sportu, pavada laiku kopa ar gimeni un
bérniem). TacCu reizém tie var bérnam un pusaudzim radtt izkroplotu prieksstatu par savu kermeni un novest
pie saslimSsanam. Pieméram, meitenes (zéniem izteikts retak) var méginat lidzinaties modelém, rezultata
saslimstot ar €Sanas traucéjumiem (tadiem ka anoreksija vai bulimija). Vai ari reizém stereotipi var kavét
bérna veseligas pasapzinas veidoSanos — pieméram, ja sabiedriba tiek sagaidits, ka zéniem patik hokejs un
citi kontakta sporta veidi, zéns, kuram patik un kurs apmeklé baleta nodarbibas, var tikt vienaudzu apsmiets.

Tadeél ir svarigi ar skoléniem parrunat témas par dzimuma lomam un stereotipiem, to veidoSanos un ietekmi

uz masu attieksmi, attiectbam un uzvedibu.

Ir vértigi ar bérniem parrunat ari to, ka katra cilvéka izskatu, ietekmé vairaki faktori.

ledzimtiba

Paradumi

Domas un
attieksme
pret
kermeni

Miusu izskatam raksturigas iezimes (acu krasu, matu krasu un struktdru (taisni vai
sprogaini), kermena garumu, nagu forma utt.) mums nodod misu vecaki. Tapéc més
katrs lldzinamies viniem un citiem musu radiniekiem.

Ir svarigi veseligi ést, but fiziski aktivam, atpusties un gulét pietiekamu stundu skaitu,
mazgaties un rupéties par savu kermeni. Vel misu izskatu ietekmé tas, cik loti esam
apmierinati ar sevi un savu kermeni.

Meés izskatamies vislabak tad, kad domajam par savu kermeni labi, kad pasi sev
patikam. Mums nav jauztraucas par to, vai patikam citiem. Vislabak ir ripéties par to,
lai patiktu pasi sev. Nav iespéjams patikt visiem cilvékiem. Katram cilvékam patik kaut
kas cits, turklat dazadas valstis izpratne par to, kas ir skaists, atSkiras — pieméram,
senatné Kina par skaistam tiks uzskatitas mazas pédas, meitenes speciali noséja
pédas ar audumu, lai tas neizaugtu lielakas; Taizemé kada ciemata dzivo cilveki, kuri
uzskata, ka skaists ir loti gars kakls, tapéc vini uz ta liek daudzus nenonemamus rinkus,
lai izstieptu to péc iespéjas garaku, utt. Pasaule mainas, un Kina sievietes vairs pédas
nenosien, jo tas ir sapigi un kaitigi veselibai. Tapéc nav vérts censties mainit savu
kermeni un pielagot to viena vai otra cilvéka uzskatiem vai ta briza modei.



Seksuala un reproduktiva veseliba

¢ lzpratne par fiziskajam un psihiskajam parmainam
pubertates laika

Sarunam par parmainam pubertates laika piemérota ir 4. - 6. klaSu grupa. Tacu pubertates iestasanas laiks
ir individuals — tas var norisinaties ari agraka vai vélaka vecuma. Pedagogs ir aicinats pielagot apspriezamo
jautajumu loku katrai individualai skolénu grupai.

Pubertate ir normals posms cilvéka attistiba, kad bérns klist par pieauguso (tostarp nobriestot iespéjai radit
bérnus). Visas Sis izmainas nodrosina hormonala sistéma (hormoni ir biologiski aktivas vielas cilvéka kerment).
Pubertatei raksturigas gan fiziskas, gan psihiskas parmainas. Tipiskakas izmainas pubertates laika ir Sadas:

Fiziskas parmainas

Palielinas viriska dzimumhormona (testosterona)
daudzums organisma.

Augums strauji izstiepjas garuma.
Pleci un torss k|Ust plataki.

Palielinas muskulu masa, muskulatira klGst
izteiktaka.

Balss lGzums (ta klGst zemaka).

Paradas apmatojums paduseés, ap dzimumlocekla
pamatni, uz sejas (Osas, barda), kratim, kajam,
rokam.
Nomainas visi piena zobi uz pastavigajiem (kaula)
zobiem.

Pastiprinas svisana.

Uz adas var paradities pinnes.
Dzimumloceklis k|Tst garaks, resnaks.
Olinas jeb séklinieki klGst tumsaki, lielaki.

Sékliniekos sak veidoties sperma (pienains
Skidrums, kura "peld" miljoniem spermatozoidu

(virisko dzimumsanu)).

Tipiski no ritiem, uztraukuma, seksuala
uzbudinajuma brizos notiek erekcija
(dzimumloceklis piebriest un pacelas stavus).

Paradas nakts polllcija (miega laika noplast
sperma).

Palielinas sieviska dzimumhormona (estrogéna)
daudzums organisma.

Augums strauji izstiepjas garuma.

Gurni klast plataki.

Attistas kratis.

Palielinas iek$éjie un aréjie dzimumorgani.
Padusés un
apmatojums.

ap dzimumorganiem paradas

Nomainas visi piena zobi uz pastavigajiem (kaula)
zobiem.

Pastiprinas svisana.
Uz adas var paradities pinnes.

Sakas meénesreizes jeb menstruacijas (videji
28 dienas viena no olnicam nobriest olSina
(sieviska dzimumsina); pa olvadu virzas uz
dzemdi; ja netiek apauglota, ta iet boja; noardas
dzemdes glotada (endometrijs) un tiek caur
maksti kopa ar asinim izvadita lauka; process
ilgst 2—6 dienas).

Var bt nogurums, slikts garastavoklis, sapes
védera lejasdala, krampji, slikta ddsa pirms
menstruaciju saksanas.
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Psihiskas parmainas

Pastiprinata emocionalitate — nesavaldiba,

rauduliba.

Vélme péc piedzivojumiem, asam izjatam, vélme
risket (izteiktak neka meiteném).

BieZza uzskatu un parlieclbu maina, problému
parspilésana, sajuta, ka "mani neviens nesaprot".
Vélme péc patstavibas, attalinasanas no
gimenes, tostarp konfliktéSana ar gimeni un
citiem pieaugusajiem.

Tuvinasanas draugiem, sevis mekléjumi — vélme
piederét kadai vienaudzZu grupai.

Raizes par savu izskatu, raizes par to, ko doma
par vinu citi.

BieZas garastavokla mainas.

Pastiprinata emocionalitaite -  rauduliba,

nepamatota jautriba.

Vélme péc piedzivojumiem, asam izjatam, vélme
riskéet.

BieZza uzskatu un parliecibou maina, problému
parspilésana, sajuta, ka "mani neviens nesaprot".

Velme péc patstavibas, attalinasanas no
gimenes, tostarp konflikt€Sana ar gimeni un
citiem pieaugusajiem.

Tuvinasanas draugiem, sevis mekléjumi — vélme
piederét kadai vienaudZu grupai.

Raizes par savu izskatu, raizes par to, ko doma
par vinu citi.
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< Rupes par kermeni

Ir svarigi bérnam iemacit, ka ir svarigi uzturét savu kermeni tiru — tas palidz justies un izskatities labak
pasam, ka arTir patikami apkartéjiem cilvékiem. lestajoties pubertatei, mainas pusaudza kermenis, pastiprinas
svisana, lidz ar to kermena higiéna Saja laika ir Tpasi svariga. Personigas higiénas principi:

Ja adu nekopj, rodas nepatikama smaka, var nosprostoties sviedru un tauku dziedzeri
_ un paradities izsitumi. Adas kopsSana nav sarezgita — vienkarsi nepiecieSams regulari
Adas kopsana mazgaties. Katru reizi nav jalieto ziepes vai dusas Zeleja, jo to parmériga izmantosana
sausina adu, ta var sakt niezét un lobities. Pietiek ar Gdeni. Stkli palidz atbrivoties no
atmirusajam adas sStnam.

Matu kopSana uzlabos matu izskatu, novérsis smaku un blaugznu veido$anos. Ari matu
kop3ana ir vienkarsa — tie jamazga ne retak ka reizi nedéla. Sampunu svarigi lietot pie

Matu kopsana matu sakném, jo matu taukoSanas rodas no netiras galvas adas. Sampdinu ir svarigi
kartigi izskalot. Ja ir vasara vai ja bérns nodarbojas ar sportu, matus bls nepiecieSams
mazgat biezak.

Mutes dobuma  Mutes dobuma un zobu kopsana novérsis sliktu elpu, zobu kariesu u. c. problémas.
un zobu Zobi jatira vismaz divas reizes diena — no rita un vakara. ldeali, ja zobus tira péc katras
kopsana édienreizes; svarigi péc édienreizes zobus ir vismaz izskalot.

Ja nekopj rokas, uz tam savairojas mikrobi. Ta ka ar rokam bieZi pieskaramies sejai,
mutei, satveram édienu, pieskaramies bricém, mikrobi var izraisit slimibas. Tapéc
rokas ir regulari jamazga — péc tualetes apmekléjuma, péc ienakSanas telpa no ara,
pirms ésanas u. tml. Svarigi ir uzraudzit, lai zem nagiem nekrajas netirumi un mikrobi.
Tapéc nagi regulari jaapgriez (reizi nedéla), rokas rlpigi jamazga, un jaiztira netirumi,
izmantojot manikira piederumus.

Roku kopsana

Ta ka kajas cilvekiem visbiezak ir zekes un apavi, tas sasvist, var veidoties slikta
smaka, vairoties mikrobi. Tapéc svarigi ir kajas regulari mazgat, apgriezt nagus (taisni,

Kaju kopsana neizgriezot stdrisus, jo tas var izsaukt nagu ieaugSanu un iekaiSanu). Zekes ir jamaina
katru dienu. Ir labi, ja katru dienu nevelk vienus un tos pasus apavus, bet Jauj tiem
izzut starp valkasanas reizem.

Paduses ir ta vieta, kas bieZi vien svist visvairak, un var radit sliktu smaku. Tapéc paduses
bltu labi mazgat katru dienu. Jaatceras, ka dezodorants neaizstas mazgasanos, netiras
paduses kopa ar dezodorantu situaciju var pat pasliktinat. Dezodorantu var uzklat uz
tiras adas.

Padusu kopsana

Ja dzimumorganus nekopj, art no tiem var nakt slikta smaka, uz tiem sakrajas mikrobi,
radot labveligu vidi noteiktu slimibu attistibai. Ari tie jamazga ar Gdeni katru dienu.
Svarigi atceréties, ka ada uz dzimumorganiem ir loti jutiga. It Tpasi meiteném — ir

Dzimumorganu labi, ja veikala vai aptieka var nopirkt specialas ziepes dzimumorganu mazgasanai

kopsana (ieteikums paredzéts meiteném, sakot ar pubertates vecumu, aptuveni no 10 gadu
vecuma). Zéniem, mazgajot dzimumlocekli, ir svarigi atbidit prieksadu un apmazgat
adu zem tas. Jaatceras, ka apaksvela jamaina katru dienu. Ir labi, ja ta ir no kokvilnas,
jo tad adai labak var piekl|it gaiss, ada mazak svist.
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Onaletisko aletivitasu pleman
1.—-3. KLASE

@1. aktivitate: "Ka es augu"

Kermena augSana un attistiba, dzimuma un dzimtes identitate.

Veidot izpratni par to, ka cilvéka kermenis attistas un mainas visa dzives cikla garuma,
ka cilveki aug un attistas atskirigi un atskiriga tempa; veidot izpratni par sabiedriba
pienemtajiem ar dzimumu saistitajiem stereotipiem.

Veidot prieksstatu par cilvéka kermena attistibas posmiem, parmainam katra no tam.
Veidot viedokli par katra cilvéka kermeni ka individualu un unikalu.

Veicinat diskusiju par dzimuma identitati, stereotipiem.

Attistit spéju pamatot savu viedokli, spéju diskutét.

Parrunas, grupu darbs.
No majam atnestas katra bérna un pedagoga bérnibas fotografijas.

Nedélu pirms planotas macibu stundas (jo, iespéjams, vecakiem nepieciesams laiks
sagatavoties) bérniem tiek Ilgts uz stundu panemt lidzi vairakas izdrukatas savas bérnibas
fotografijas, kur bérns redzams dazados vecumos — zidaina vecuma, bérnudarza vecuma,
pirmaja skolas diena, Sogad u. tml. Bérnus sadala mazas grupas. Jautribai vispirms var lGgt
meéginat bérniem zidainu fotografijas atpazit, kurs ir kurS. Péc tam bérniem ludz izpétit
fotografijas augosa vecuma un izspriest, kas pa gadiem ir mainijies kerment (mati k|Ust
garaki un mainas to struktira, varbat ari to krasa, mainas galvas un kermena proporcijas,
rokas un kajas klUst garakas attieciba pret kermeni un galvu, mainas zobi u. tml.). Katra
grupina paréjam prezenté identificétas atskiribas. Diskut€éjiet par to, cik vienadas un cik
atskirigas pazimes visas grupinas ir atradusas.

Pec tam pajautajiet, ka viniem Skiet, kas ar vinu kermeni notiks tuvakajos 5-10 gados.
Ka tas mainisies? Parrunajiet galvenas pubertates pazimes un paskaidrojiet, ka visas Sis
parmainas ir normalas, par tam nav jauztraucas. Tapat nav jauztraucas, ja vini Sis pazimes
ievéro klasesbiedriem, bet sev Vél ne, jo katrs bérns attistas cita tempa.

Péc tam pajautajiet — vai no zidaina vecuma fotografijam drosi var saprast, vai mazulis
ir puika vai meitene. Kas par to liecina (abu dzimumu mazuli apgérbti izskatas vienadi,
tapéc grati atskirt dzimumu, to bieZi vien var atpazit tikai péc apgérba izvéles, kas balstas
sabiedribas pienémumos — meiteném velk roza vai sarkanas drébes, zéniem — zilas,
melnas; meiteném sprauZ matos spradzes vai ap galvu liek lentiti, zEniem — né; vai péc
rotallietam — meiteném pérk lelles, zéniem — auto; pajautajiet bérniem, ar ko viniem
agraka vecuma patika rotalaties — vai meiteném nebija vélme péc masinam, robotiem,
bet zéniem kadreiz negribéjas lelli; parrunajiet, ka nav aizliegto rotallietu vai apgérba
krasas katra dzimuma bérnam).

Ir jauki, ja arT pedagogs parada savas fotografijas. Tas veicinas saliedétibu klasé un tuvakas
attiecibas ar pedagogu.

Veidojas izpratne par kermena attistibu un izmainam no zidaina vecuma lidz pubertatei
un visa dzives cikla garuma; veidojas izpratne par dzimumu stereotipiem sabiedriba.
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@2. aktivitate: "Rupes par kermeni"

Kermena kopsana, higiéna.

Veidot izpratni par kermena higiénas pamatprincipiem.

Veidot izpratni par kermena higiénas uzturésanai nepiecieSamajiem pasakumiem.
Veicinat motivaciju tos praktizét ikdiena.

Veicinat prasmi sadarboties grupa, prezentét un pamatot viedokli.

Parrunas, jautajumi un atbildes.
Tafele, tafeles piederumi.

Uzziméjiet uz tafeles cilvéka kermena siluetu. Secigi, sakot ar galvu (mati, ausis, zobi,
méle utt.) un beidzot ar pedam, uzdodot bérniem jautajumus par katru kermena dalu —
ka to pareizi kopt, cik biezi, kadi priekSmeti jaizmanto, kadas bis sekas, ja tas netiks darits
u. tml.

Darbu var organizét art mazas grupas, katrai grupai pieskirot konkrétu kermena da)u,
lidzot diskutét par uzskaititajiem jautajumiem un prezentéjot diskusijas rezultatus
paréjam grupam, ludzot paréjas grupas izteikt savus papildinajumus un ierosinajumus.

Radita izpratne par kermena kopSanas principiem.

4.-6. KLASE

@1. aktivitate: "Ne sava ada"

Kermena izmainas pubertates laika.
Veidot izpratni par kermena izmainam un ar to saistitajam sajatam pubertates laika.

Veidot izpratni par fiziskajam un psihiskajam izmainam un sajuatam pubertates laika.
Veicinat spéju iejusties situacija, atpazit savas emocijas un sajutas, pastastit par tam.

Lomu spéle, diskusija.
Maiss ar dazada izméra drébém.

Lidziet bérnus no drébju maisa izlozét vienu apgérba gabalu un to uzvilkt. Lidziet katram
bérnam pateikt savas sajltas, ka vins jltas jaunaja apgérba (tas nav érts, Skiet par mazu
vai par lielu, tas ir krasa, kura nepatik, vecmodigs utt.). PEéc tam parrunajiet ar bérniem
galvenas izmainas, kas notiek kermeni pubertates laika. Pieminiet, ka sajutas var bit
[idzigas ka spélé ar apgérbu — bieZi pusaudzi pubertates laika jatas "ne sava ada", jatas
neérti "jaunaja kerment", tas var pasam nepatikt. Parrunajiet, ka ir nepieciesams laiks,
lai pie jauna kermena pierastu — pajautajiet, vai, esot tagad ilgaku laiku svesaja apgérba,
bija kads mirklis, kad vini aizmirsa, ka mugura ir svesais apgérbs.

Veicinata izpratne par sajutam un kermena izmainam pubertates laika.
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QZ. aktivitate: "Citads, jo lielaks"

Téma Pubertates raditas parmainas.
Mérkis Veidot izpratni, kadas izmainas kermeni un uzvediba rada hormonalas parmainas
. pusaudzu vecuma.
. Sniegt skoléniem iespéju iejusties lielaku bérnu loma, izskaidrot pubertates perioda
Uzdevumi S5 =L L
radito parmainu iemeslus.
Metode Lomu spéle, diskusija.

NepleF!e_samle Papirs, flomasteri (variacijai).

materiali

Pedagogs aptauja klasi, lai uzzinatu, kuram no skoléniem ir lielaki brali un masas.

Noskaidro ari, kuriem skoléniem ir tuvu pazistami par viniem lielaki bérni. Pedagogs

sadala klasi divas grupas. Viena skolénu grupa iejatas lielako bérnu loma un izdoma vai

atceras kadu situaciju, kada varétu nonakt vecaki bérni, ka vini varétu reagét, uzvesties,

un iestudé to ka etidi. Otra skolénu grupa izdoma ikdienas etidi no savas dzives.

Katrai grupai ir ari uzdevums izdomat 5 frazes (pieraksta uz papira lapas) vai Zestus,

Apraksts kas raksturigi vienai un otrai vecuma grupai. Abas grupas demonstré savas etides un
5 frazes/Zestus.

Péc etiZzu noskatisanas klasé kopigi tiek diskutéts par to, kas ir bijis kopigs un kas atskirigs.
Pedagogs izskaidro, ka, bérniem augot, mainas gan vinu kermenis, gan uzvediba un ka tas
ir normali. Vienlaikus tiek diskutéts par uzvedibas kultdru, par to, kas ir pienemami, bet
kas ne, ka situacija/apkartgjie cilveki var mainit uzvedibas modelus un robezas.

Rezultats Tiek veicinata empatija, rodas izpratne par gaidamajam parmainam attistiba.

PAPILDU INFORMATIVIE AVOTI:

o Slimibu profilakses un kontroles centra (SPKC), "Metodiskie ieteikumi visparéjo
un profesionalo izglitibas iestazu pedagogiem darbam ar audzékniem par
reproduktivas veselibas, dzimumattistibas, attiecibu veidosanas un atbildibas
jautajumiem", https.//www.spkc.gov.lv/Iv/informativi-izdevumi/informativi-
izdevumi

o SPKC buklets "Meitenes, puisi un pubertate": https://www.spkc.gov.lv/
upload/Bukleti/buklets_meitenes_puisi.pdf,

¢ Nevalstiskas organizacijas "Papardes zieds" buklets "Tiesi tev": htip://
papardeszieds.lv/wp-content/uploads/2017/02/004_PZ Tiesi_tev.pdyf, VIE_I\IMlI]iIl

* Nevalstiskas organizacijas "Papardes zieds" buklets "Celvedis uz viriesa A
kermeni (virziena zem jostasvietas) puiSiem": http://papardeszieds.lv/wp-
content uploads/2017/02/004_puisiem.pdf,

* Nevalstiskas organizacijas "Papardes zieds" buklets "Tu esi tu": http://
papardeszieds.lv - wp-content/uploads/2017/02/01_Samazinats-Buklets-Tu-
esi-Tu....pdf.

eGange G. et al. Rokasgramata vienaudizu izglitotajiem. HIV/AIDS un
reproduktiva veseliba. ANO Attistibas programma, lzglitibas un zinatnes
ministrija, 2003.
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Seksuala un reproduktiva veseliba

PASVERTEJUMA VEIDOSANAS

Pasvéertejums ir subjektivs sevis vértéjums, sajuta paSam par sevi, apzina par sevi. Pasvértéjumu veido divas
dalas — savas vértibas/vértiguma apzinasanas un savu kompetencéu un efektivitates apzinasanas. Pirma dala —
vértiguma apzinasanas — parasti rodas no t3, ka tiekam apkartejo cilveku (tipiski — vecaku) miléti un novértéti.
Otra dala — kompetencu un efektivitates apzinasanas — rodas no ta, cik sevi redzam ka céloni kadam efektam,
cik apzinamies savu spéju ietekmét lietas un notikumus.

Citos literatdras avotos pasvertéjums tiek definéts ka sevis vértéjums attieciba pret kadu atskaites sistému
(biezi — pret citiem cilvékiem, sabiedribas noteiktajam normam).

Veseligs pasvértéjums ir svarigs bérna, pusaudZza, jaunie$a un ari pieaugusa dzivé. Pasvértéjums nav statisks,
tas attistas un mainas visas dzives laika.

Cilveki ar veseligu pasvértéjumu:

Jutas novertéti un pienemti.
Spéj rikoties patstavigi.
Spéj uznemties atbildibu.

Jatas parliecinati par savam spéjam paveikt nepiecieSamos pienakumus/aktivitates, sasniegt
mérkus.

Jatas lepni par padarito.

Doma par sevi labu.

Ir sagatavoti un spéj veiksmigi atrisinat ikdienas problémas un izaicinajumus, spéj tikt gala ar
dazadam emocijam.

Veiksmigi veido attiecibas ar vecakiem, vienaudziem, lidzcilvékiem, pedagogiem, darba devéju u. c.
Piedava palidzibu un atbalstu citiem.

Nepaklaujas vienaudzu vai citu cilveku neadekvatam spiedienam.

Spéj atteikties no negribétam, paragram seksualam attiectbam, spéj pasargat sevi no cita veida
veselibai nelabvéligas ricibas.

Cilveki ar zemu pasvértéjumu:

Ir parak paskritiski, biezi doma par sevi sliktu.

Jatas nedrosi un ne tik labi ka apkartéjie cilveki.

Fokuséjas uz savam neveiksmém, neredz savus sasniegumus un panakumus.
Trikst pasparliecibas.

Saubas par savam spéjam git panakumus, paveikt ieceréto.

BieZzak iesaistas veselibai nelabvéligas darbibas (tostarp ir augstaks risks iesaistities nevélamas,
neveseligas, paragras seksualas darbibas).

Nereti Skiet, ka attistit pozitivu pasvértéjumu bérnam var, vinu vienkarsi slavéjot par visu. Tomér ar to
nepietiek. Specialisti uzskata, ka pozitivu pasvértéjumu rada pieredze, kas palidz bérnam justies spéjigam
(anglu val. — capable), efektivam (anglu val. — effective) un pienemtam (anglu val. — accepted):

Bérni jltas spéjigi, lepni par savam spéjam, kad iemacas patstavigi paveikt dazadas aktivitates.

Bérni jutas efektivi, kad redz, ka labas lietas notiek tad, ja to sasniegSanai tiek pieliktas pules, ja
tiecas uz mérki un tuvojas ta sasniegSanai, proti, ja redz, ka vinu veiktajam darbibam ir jéga, tas
dod efektu.
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Ja bérni jut, ka vecaki, pedagogi vai citi tuvi cilvéki vinus pienem, vini ir gatavi pienemt pasi sevi;
parliecinatiba par sevi tiek veicinata, kad bérns redz, ka vecaki un pedagogi novérté vina labo ricibu,
palidz, kad viniem tas ir nepiecieSams, iedvesmo un atbalsta.

Specialistu ieteikumi pedagogiem bérna veseliga pasvértéjuma veicinasanai:

Palidziet bérnam iemacities paveikt dazadus uzdevumus/pienakumus/darbus (sakot ar lasisanu,
rakstisanu, velosipéda vadisanu, klavierspéli, futbola spéli utt.).

Macot darit jaunas lietas, vispirms paradiet, ka tas darams, tad palidziet vinam un péc tam |aujiet
darit pasam; radiet apstaklus, lai mérkis nebdtu parak viegli vai parak griti sasniedzams.

Slavéjiet bérnu, bet dariet to gudri; bérna "parslavé$ana" var nenest rezultatus — neslavéjiet bérnu,
ja konkrétaja situacija tieSam uzslava nav pelnita (labak sacit — es zinu, ka ST nebija tava labaka
basketbola spéle, bet mums visiem gadas neveiksmes, tacu es lepojos, ka tu nepadevies; rit tev
noteikti veiksies labak); slavéjiet pieliktas plles un attieksmi, nevis pasu sasniegumu vai fiksétas
Tpasibas (nevis — malacis, ka ieguvi 10 balles; tu esi tik gudrs/sportisks; bet ta vieta —tava klavierspéle
klast ar katru reizi labaka; tu daudz macijies, lai gatavotos eksamenam, un, redzi, cik labi tev izdevas
nokartot — tas motivés bérnu censties, ieguldit darbu un sasniegt mérkus).

Esiet labs paraugs —ieguldot spéku ikdienas pienakumu veik$ana, sasniedzot savus planus, daloties
taja ar bérnu, demonstréjot, ka darat to ar pozitivu attieksmi, iedvesmosiet vinu darit tapat.

Izvairieties no smagas kritizésanas (tu esi tik slinks u. tml.), jo zinas, ko bérni dzird par sevi no citiem,
viegli transforméjas taja, ko vini jat un doma par sevi.

Fokuséjieties uz stiprajam pusém — pievérsiet uzmanibu, kas bérnam patik un padodas, radiet
apstaklus, lai vins varétu attistit Sis prasmes.

Palidziet bérnam sajust milestibu un atbalstu — paradiet, ka pienemat vinu ne tikai tad, kad vins
uzvedas labi un vinam veicas, bet ari pretéjas situacijas (atbalstosi vardi, atbalstosi pieskarieni —
uzlikt roku uz pleca).

Palidziet bérnam justies piederigam — veiciniet kopibas sajutu klases kolektiva, kopibu starp gimeni
un skolu, iedrosiniet lepoties ar savu skolu, gimeni — rikojot kopigus pasakumus, veidojot fotografiju
kolaZu no Siem pasakumiem un izvietojot to redzama vieta, iesaistot skolas vides un pasakumu
veidosana.

Palidziet bérnam justies drosi — radot fiziski un emocionali drosu skolas un klases vidi, definéjot
skaidras robezas, noteikumus, esot realiem savas gaidas attieciba uz skolénu.

Palidziet bérnam uzticéties — paradiet, ka jebkura situacija bérns var palauties uz pedagogu, skolas
atbalstu, macot, ka katrai ricibai ir noteiktas sekas, esot konsekventam savas prasibas, sekojot, lai
jasu teiktais sakrit ar jasu ricibu, esot godigiem savas sajltas pret sevi un skolénu, esot godigam
attieksmé un izturésanas veida pret visiem skoléniem.

Palidziet skolénam justies cienitam — nenoliedzot/nenoraidot skoléna domas un sajatas, parspiléti
nekritizéjot, macot, ka paust savas sajutas atbilstosa veida, uzklausot skolénu.

Palidziet bérnam justies ipasam — palidzot atklat vina spé&jas un talantus, palidzot bit optimistiskam,
iedrosSinot darboties patstavigi.

Palidziet beérnam ieglt pasparliecinatibu — sniedzot atbalstu un uzmanibu, palidzot macities no pasa
kladam, lepoties ar saviem sasniegumiem, iedrosinot staties preti gritibam, pienemt Iémumus un
izvirzit méerkus, dodot iespéju uznemties atbildtbu u. tml.



Seksuala un reproduktiva veseliba

Onaktisko aktivitasu piem@n
1.-3. KLASE

@1. aktivitate: "Mans aplis — mana robeza"

Tema Veseliga pasvértéjuma veidosana.
Merkis Sadarbibas un sazinas prasmju attistiSana, savu robeZu apzinasanas.
Attistit pasvertéjumu, pasapzinu, ka art prasmes iekSéjo sajutu atpazisSana un

Uzdevumi respektésana, robezu nosprausana.
Veicinat citu cilvéku robezu respektésanu.

Metode Radosais darbs, jautajumi un atbildes, situaciju analize.
NepiecieSamie Kartona gredzeni ar vienu griezuma vietu, limlapinas vai lldziga izméra parastas
materiali lapinas.

Pedagogs izdala katram bérnam kartona gredzenu un lapinu. Pedagogs skoléniem
izstasta, ka par savu labsajitu ikvienam ir jarGpéjas pasam, saprotot un protot
noteikt, kam |aut un kam nelaut ienakt sava "teritorija".

Pedagogs uzdod skoléniem jautajumu par to, kadas ir bijusas situacijas vinu dzive,
kad vini nav gribéjusi, lai kads iejaucas vinu teritorija (spélg, istaba, izveidotaja
kartiba, laika planosana, kermena robezas u. c.).

Pedagogs aicina katru uz mazas lapinas uzrakstit vardu "ES". lzskaidro, ka kartona
gredzens ir ka aizsargvalnis pret nevélamiem cilvékiem un notikumiem, bet
Apraksts griezuma \{ieta — simboliski varti. Kfltrs uz_Iie_k gredzenu uz papTra_IapirL\as.té, lai vida
redzams vards "ES". Pedagogs parada, ka vartus var atvért un ka turét ciet.
Uzdevuma turpinajuma pedagogs skoléniem izstasta dazadas dzives situacijas, bet
skolénu uzdevums ir izvértét, vai vini Sajas situacijas lautu ienakt sava teritorija vai
ne (kads aicina palasit gramatu; kads uzkliedz; kads apsauka un apruna; kads dod
roku, ejot uz pusdienam; kads grib samilot; "sliktie" pieskarieni u. c.). Katrs skoléns
ar kustibu vartus atver vai aizver pie katras nosauktas situacijas. Nosléeguma
pedagogs VElreiz uzsver, ka ikviens skoléns ir gudrs, vérigs un pasam ir japienem
[Emums, kas ir labi un pienemami un kas nav, jo katram cilvékam robeZas var
atskirties.

Prot atskirt situacijas, kuras ir vélamas un kuras — nav. Macas izvértét, kuras

Rezultats situacijas un kurus cilvékus ielaist sava teritorija, bet kurus ne. Izprot, ka katram ir
savas robezas, kuras otram nav tiesibu parkapt.
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Tema

Merkis
Uzdevumi
Metode

NepiecieSamie
materiali

Apraksts

Rezultats

@2. aktivitate: "Ko par mani labu doma"

Pasvértéjuma veicinasana.
leraudzit sevi labo citu acim.

Apzinat skolénu labas 1pasibas un prasmes.
Veicinat skolénos spéju apzinaties savu vértibu un stipras puses.
Veicinat empatiju.

Radosais darbs.
Papira lapa, Skéres, aplikaciju papirs, flomasteri, zimuli.

Pedagogs aicina skolénus padomat, ko, vinuprat, par viniem labu doma citi cilvéki. Tas
var bt viens 1pass cilvéks (gimenes loceklis, cits tuvinieks, labakais draugs u. c.), bet
var arl atceréties vai iedomaties, ko labu un vértigu saredz vairaki cilveki.

Skoléna uzdevums ir no materialiem izveidot kolazu, kura salimé un saraksta visas
labas lietas, ko par viniem kads cits varétu but teicis vai padomajis.

Uzdevuma nosléguma pedagogs aicina katru skolénu So kolazu panemt lidzi uz majam
un piestiprinat sava istaba ka atgadinajumu par labo ikkatra. Pedagogs uzsver, ka
majas So kolazu var papildinat, ja kada bridi skoléns atceras vél kadu pozitivu 1pasibu.

Atpazist sevi pozitivas Tpasibas un vértibas.



Seksuala un reproduktiva veseliba

4.-6. KLASE

@1. aktivitate: "Kads es esmu, kads vélos but"

Téema Pasapzinas veidosanas.

Veicinat pozitiva pasvértéjuma ka veselibai nedrosas uzvedibas preventiva faktora

LA veidoSanos.
Veicinat bérna sevis pazisanu, savu spéju un talantu apzinasanos.
Veicinat pozitiva pasvértéjuma veidoSanos.
Uzdevumi Attistit spéju izvirzit sev mérkus un tos sasniegt.
Attistit spéju saredzét pozitivas iezimes citos cilvekos un paust So pozitivo
vertéjumu.
Veicinat sadarbibas prasmes ar apkartéjiem.
Metode Jautajumi un atbildes, diskusija.
Neple.c!e'samle Lapas, rakstampiederumi, lapinas ar bérnu vardiem.
materiali
Bérniem izdala lapas un lGdz uzrakstit:
e 3 lietas, kas patik sava kerment.
o 3 rakstura Tpasibas vai talanti, kas sevi patik.
e 2 lietas, ko gribétu dzivé iemacities vai sasniegt.
Péc tam bérnam lUdz izlozét tris savu klasesbiedru vardus (pedagogam pirms
tam jasagatavo kartites ar bérnu vardiem — katra bérna vards kopéts 3 reizes uz
3 lapinam) un par katru no viniem anonimi uzrakstit 3 lietas, kas patik klasesbiedra
Aprak izskata un 3 rakstura Tpasibas vai talantus, kas patik $aja klasesbiedra. Pedagogs
praksts lapinas savac un izdala atbilstosi adresatiem. Bérni izlasa par sevi sarakstitas labas
lietas.
Péc tam pedagogs vada diskusiju — cik viegli vai gruti bija rakstit par sevi labas
lietas; vai vieglak bija labas lietas rakstit par sevi vai citiem; kapéc ta; vai bija viegli
uzrakstit savus mérkus, ko varétu darit, lai tos sasniegtu (kas nepiecieSams mérku
sasniegsanai); kadas bija sajdtas, lasot citu rakstito; vai citu rakstitaja bija kas
parsteidzoss (pieméram, man nepatik savi sprogainie mati, bet citi tiesi rakstija,
ka mani mati ir skaisti); vai citu rakstitais sakrita ar pasa rakstito par sevi; vai citu
rakstitais bija savstarpéji atskirigs (gaumes ir dazadas — vienam patik viena, bet
citam cita lieta vai 1pasiba) u. tml.
Rezultsts Veicinata pozitiva pasvértéjuma veidoSanas, apgltas metodes, ka pozitivi

sarunaties ar vienaudziem.
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Tema

Merkis

Uzdevumi

Metode

NepiecieSamie
materiali

Apraksts

Rezultats

@2. aktivitate: "Manas atbildibas"

Pasapzinas veidoSanas.

Veicinat pozitiva pasvértéjuma ka veselibai nedrosas uzvedibas preventiva faktora
veidosanos.

Veicinat bérna savu spéju apzinasanos.

Veicinat pozitiva pasvértéjuma veidosanos.

Attistit spéju identificét atbilstoSus attélus un veidot vizualu kompoziciju.
Attistit spéju izvirzit sev mérkus un tos sasniegt.

Vizualizacija (kolaza).
Papirs, zimuli, flomasteri, Zurnali /avizes/ reklamas bukleti ar attéliem, skeres, lime.

Lidziet bérniem lapas augSpusé uzrakstit savu vardu, péc tam ludziet Zurnalos
sameklét attélus vai vardus, kas atspogulo, par ko vini ir atbildigi sava dzivé un kas
viniem izdodas: majas, gimenég, skola, arpusskolas aktivitatés (pieskatit mazo masu,
mazgat traukus, iznest atkritumus, izvest pastaiga suni, bt par klases vecako, but
atbildigam par savu veselibu un drosibu u. c.). Ja kads attéls vai vards nav samekléjams
zurnalos, to var pierakstit vai piezimét klat pats.

Parrunajiet, kadi pienakumi bérniem tika uzticéti, kad vini bija pavisam mazi (pasam
apgérbties u. c.), ka ir mainijusas atbildibas klGstot vecakiem, kadas atbildibas un
pienakumi tiks uzticeti tuvako gadu laika un pieaugot. Varat parrunat, ka pienakumi/
atbildibas un panakumi, tos istenojot, palidz katram cilvékam bt parliecinatam par
sevi un sasniegt savus mérkus.

Veicinata pozitiva pasvértéjuma veidosanas.



Seksuala un reproduktiva veseliba

AGRINA SEKSUALITATE,
LABIE UN SLIKTIE PIESKARIENI

< Labie un sliktie pieskarieni

Lai pasargatu bérnu no seksualas vardarbibas, ir svarigi vinam iemacit pareizus intimo kermena dalu
nosaukumus un izstastit, ka citi cilvéki nedrikst tam pieskarties (iznemot dazas situacijas — mamma mazga
bérnu, arsts veic apskati u. tml.). Svarigi ir izstastit, ka, ja kads Sajas vietas bérnam pieskaras vai liek pieskarties
sev Sajas vietas, vai skatities uz tam, bérnam ir par to noteikti jaizstasta vecakiem, pedagogam vai citam
pieaugusajam, kuram bérns uzticas, un ka tas jadara ari tad, ja Sis paridaritajs ir lGdzis vai pavél&jis nevienam
to nestastit. Tapat ir svarigi bérnu iedroSinat — ja gadijuma Sis pieaugusais netic vai neuzklausa, ir svarigi
meklét citu pieauguso, kamér kads uzklausa un palidz (pieméram, ja mamma netic, vérsties pie klases
audzinataja; ja netic klases audzinatajs, uzmeklét skolas psihologu, medmasu vai socialo pedagogu, u. tml.).
Sadu apmacibu médz saukt par "biksiSu likumu", proti, ka bérnam neviens nedrikst pieskarties vietas, ko
parasti sedz apaksbiksites, un lGgt, lai arT bérns neaiztiek citus cilvékus Sajas vietas. Ja kads ir pieskaries, bérns
jaiedrosina, ka par to nekavéjoties jaizstasta mammai/tétim, pedagogam vai citam pieaugusajam, kuram vins
uzticas.

"BikstSu likuma" ieklauti pieci apakslikumi, kurus ir svarigi bérniem iemacit:

1) Tavs kermenis pieder tikai tev!

2) Ir labi un slikti pieskarieni! Saki "Né" sliktajiem! (sliktie ir tie, kuri tika tikko ieprieks pieminéti)
3) Ir labi un slikti noslépumi. Vienmér izstasti sliktos!

4) Pasargat bérnu un novérst vardarbibu ir pieaugusa atbildiba!

5) Irjazina, pie ka vérsties péc palidzibas!

< Agrina seksualitate un tas izpausmes

Bérna seksuala attistiba, tapat ka attistiba citas jomas, sakas jau kop$ dzimsanas, un ta iek|auj ne vien fiziskas
parmainas, bet ari zinasanas un izpratni par seksualo uzvedibu:

Bérni izrada interesi par savu kermeni, pieskaras tam (tostarp dzimumorganiem). Ir
pieradits, ka jau 4 ménesSu vecuma bérns pieskaras intimajam kermena vietam, tadejadi
Lidz izjatot patikamas sajutas un nomierinoties. Jaatceras, ka Sis sajltas nav salidzinamas ar
2 gadu seksudlo baudu, ko gust pieaugusi cilvéki. Tomér sadi pieskarieni ir normali. Tapat lidz 2
gadu vecumam beérni sak apzinaties atSkiribas starp zeéniem/virieSiem un meiteném/
Vecumam - gjoyjetém, saprot kermena atikiribas starp dzimumiem, un vini sak saprast sabiedribas
noteiktas dzimumu lomas — ko zeéni un meitenes var vai nevar darit, ka zéniem un meiteném
ir vai nav jauzvedas, kadus pienakumus gimené veic mate, bet kadus tévs u. tml.

Bérniem patik darboties (peldéties, spéléties) bez apgérba, vini izrada interesi par to, kads
izskatas cilveka kermenis, vini médz jautat par kermena dalam, to nosaukumiem, funkcijam.

2-5 Bérni mulst, ja nezina kermena dalu nosaukumus, tade| vajadzétu viniem iemacit, ka pareizi
adi saucintimas kermena dalas. Lidzigi ka mazaki bérni, vini médz aizskart savas intimas kermena
8 dalas, lai nomierinatos, médz ar citiem bérniem spélét "dakteros" vai "paradi man, tad es

paradisu tev", médz spélét "gimenés" un atdarinat pieauguso uzvedibu (bucoties, staigat,
sadodoties rokas u. tml.).

6-9 Bérni izprot dzimumu atskiribas, pieaug interese par seksualitati, un bérni sak meklét
di privato telpu, pieméram, izgérbjoties. Bérni médz stastit nekitrus stastus un jokus, meklét
5l seksuala rakstura video vai attélus. Bérni sak izprast seksualitati un noslépumainibu ap to.

Sakoties pubertatei, rodas romantiska un seksuala interese par vienaudziem. Bérnu seksuala
attistiba klUst aktiva, bérni klast zinkarigi par visu, kas skar seksualitati. Pubertates laika
bérnu kermenis mainas atbilstosi iepriekS minétajam pazimém. Bérni gaida atbalstu un
izglitosanu par Siem jautajumiem. Seksuala rakstura darbibas (pieméram, buca vai skiipsts)
starp vienaudziem meédz but spontanas, retas, neregularas — ta ir dabiska zinkare. Parasti
tas ir viegli partraucamas, ja pieaugusie to ladz.

10-13 gadi
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Uztraukumam ir pamats, ja seksuala uzvediba neatbilst normai — pieméram, mazs bérns izrada interesi par
pieaugusa genitalijam, ja pusaudzis mazakiem bérniem ierosina spéles ar intimu kermena vietu atkailinasanu
(spele "dakteros"), ja spélés paradas agresija, dusmas — $ada gadijuma nepiecieSams noskaidrot, kas noticis,
un nepiecieSamibas gadijuma veérsties pie skolas psihologa vai cita profesionala.

Ir svarigi neignorét bérna jautajumus par seksualitati, attiecibam ar pretéjo dzimumu, nozimigi ir bérnu
atbalstit — apstiprinat, ka interese par vienaudziem ir normala; ir normali, ja klasé vai skola patik kads zéns
vai meitene. Ir svarigi ar bérniem parrunat, ka uzmanibas izradiSanai vienaudzim, kurs patik, jabut tadai, kas
otru bérnu nesapinas — ta vieta, lai rautu meiteni aiz bizes, labak vinai kada svétku diena uzdavinat ziedus,
uzaicinat ciemos uz dzimsanas dienu vai vienkarsi nedélas nogalé, braucot uz kino, ligt vecakiem uzaicinat
lidzi konkréto vienaudzi. Var bérnam iemacit, ka uzsakt sarunu, — izjautat intereséjosSo vienaudzi par vinu
intereséjosSiem jautajumiem. Ja simpatizéjosais vienaudzis trenéjas peldésana — var uzdot jautajumus par
to, vai vinam ir viegli ielékt baseina (vai Gdens neskiet parak auksts), cik baseinu garumus turp un Surp bez
apstajas vins var parpeldét u. tml. Var uzaicinat no rita kopa iet uz skolu vai pavadit majas no skolas u. tml.

Ja bérnam izrada uzmanibu kads cits skoléns, kas konkrétajam bérnam nepatik, svarigi iemacit bérnam
sevi aizstavét — sakuma vienkarsi paskaidrot, ka otra skoléna riciba un uzmaniba bérnam skiet mulsinosa vai
nepatikama. Ja vienaudzis turpina uzmakties ar uzmanibas apliecinajumiem, var bérnam iemacit pagriezties
uniet prom, izturéties pret kaitinataju vési. Fizisku paridarijumu gadijuma svarigi bérnam iemacit nesist (neraut
aiz matiem u. c.) preti, censties situaciju risinat citadi — sarunajoties ar paridaritaju, bridinot, ka situacija tiks
iesaistits pieaugusais, ja paridaritajs nepartrauks savu uzvedibu. Izmantot fizisku spéku sevis aizstavibai no
fiziskiem paridarijumiem vajadzétu tikai galéja situacija, kad citi risinajumi nav iespéjami.

Ja bérns pats nespéj tikt gala ar situaciju, svarigi vinam iemacit llgt palidzibu pedagogam vai vecakiem.
Tomér ta vieta, lai bérna vieta risinatu situaciju, svarigi ir macit, ka bérnam pasam spét tikt gala, iemacit
panémienus, pieméram, izspéléjot dazadas situacijas — ko tu darisi, ja kads zéns starpbridi paraus tevi aiz
matiem vai izraus somu no rokam; ko tu darisi, ja kads zéns tev uzrakstis nekitru zimiti u. tml. Pieaugusie
iejaucas tikai situacija, kur skaidri redzams, ka bérns pats netiks gala, vai situacija, kura var iestaties nopietnas
sekas (pieméram, kautins).



Seksuala un reproduktiva veseliba

Onaktisko aktivitasu piem@n
1.-3. KLASE

Ql. aktivitate: "Pieskariens — labs vai slikts?"

Téma Labie un sliktie pieskarieni.
Merkis Veidot izpratni un prasmi atskirt labos un sliktos pieskarienus.

Veidot izpratni par labiem un sliktiem pieskarieniem, attistit sp€&jas tos atpazit.
Uzdevumi Attistit spéju atpazit savas emocijas un izteikties par tam.
lemacit pareizu ricibu gadijumos, kad nepiecieSama palidziba.

Metode Parrunas.

Neplef:le'samle Sagriezts "Pieskariens — labs vai slikts?" kartiSu komplekts (skat.118. lpp.).

materiali

Nodarbibas sakuma parrunajiet ar bérniem, kuri cilvéki mums ikdiena pieskaras. Péc
tam pajautajiet — kadi var bat pieskarieni (idejas abiem jautajumiem skatit kartiSu
komplekta; ja nepiecieSams — papildiniet kartiSu komplekta tuksas rdtinas ar klasé
nosauktajam idejam). Tad parrunajiet, uz kuram kermena dalJam visbiezak ikdiena
piedzivojam pieskarienus (ar idejam var papildinat tuksas kartites).

Sagrieziet kartiSu komplektu, katru kartiSu dalu izkartojiet atseviski uz galda. Pirmos
tris kartisu veidus (kas, ka un kur pieskaras) apgrieziet ar tekstu pret galda virsmu,
emociju kartites izkartojiet ar tekstu uz augsu. Ladziet kadu no bérniem izlozét pa vienai
kartitei no katras no tris pirmajam kaudzitém un nolasit — kas, ka un kur pieskaras.
Ludziet bérnam iedomaties situaciju, kura sads pieskariens varétu notikt, un sameklét
emociju kartiSu komplekta atbilstoSako emociju — ka tas varétu likt justies un kapéc.

Apraksts Paréjie klasesbiedri izsaka savu viedokli vai izstasta ideju par citu situaciju, kura notiek
konkrétais pieskariens, un kur varétu bat citas emocijas (pieméram, zéniem stiprs
klasesbiedra uzsitiens pa plecu varétu skist atbalstoss pieskariens, savukart meiteném
sads zéna klasesbiedra pieskariens varétu nepatikt u. tml.).

Aktivitati var organizét ari mazajas grupas, katrai grupai izdalot vienu kartisu komplektu
un ltdzot izlozet ieprieks aprakstitas kombinacijas, piemekléjot emociju kartiti.

Nosléguma parrunajiet, ka bltu jarikojas slikta pieskariena gadijuma, identificéjiet
uzticamos pieaugusos, pie ka griezties, mudiniet bérnus nekautréties un nekavéties,
bet izstastit situaciju uzticamajam pieaugusajam. lepazistiniet bérnus un mudiniet
iegaumét uzticibas talruna numuru (116111 — Valsts Bérnu tiesibu aizsardzibas
inspekcijas Bérnu un pusaudzu uzticibas talrunis).
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Kartisu komplekts:

Pedagogs
Tetis

Skolas biedrs, kurs
vecaks par tevi

Tante

Uzsitiens

Ar pirkstu galiem

Galva
Dibens

Deguns

Kautréjos
Baidos

Neveikli

118

KAS pieskaras
Sporta treneris Arsts
Opis Ome
Bralis Masa
Pazistams

Svess cilveks . v
pieaugusais

KA pieskaras
"""" Atgradiens
Stipri u. C.
KUR pieskaras
Plecs Mugura
Kraskurvis Krutis

Starp kajam

Emocija
Dusmojos Samulsis
Patikami
et parsteigts
Priecigs u.c.

Veicinata izpratne par labo un slikto pieskarienu atSkirtbam, parrunata riciba
nevélamu pieskarienu gadijuma.

Mamma

Sava vecuma
bérns

Onkulis

Apskaviens

u. C.

Plauksta

Apaksdelms

Apbédinats

Nepatikami
parsteigts

u. C.
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Téma

Merkis

Uzdevumi

Metode

NepiecieSamie
materiali

Apraksts

Rezultats

@2. aktivitate: "5 elementi"

Labie uzmanibas apliecinajumi, draudzigu attiecibu veidoSana.

Veidot izpratni par uzmanibas apliecinasanas veidiem, kas otram cilvekam nesagada
nepatikamas sajutas.

Veicinat prasmes veidot draudzigas attiecibas ar apkartejiem.
Spéju atskirt draudzigas un izmantojosas attiecibas.
Veicinat spéju diskutét, pamatot savu viedokli.

Prata vetra, parrunas.
Nav.

Uzdodiet bérniem jautajumu par to, ka viniem skiet, ka iesp&jams atskirt, vai divi cilveki
ir sava starpa tikai pazinas, vai labi draugi. Kas ir ta rictba no misu puses, ko més veltam
labam draugam, bet ne pavirSam pazinam, t. i., kas ir tie veidi, ka pozitiva veida izradit
otram cilvékam savu piekersanos — to, ka Sis cilveks mums patik. Prata vétras rezultata
jums kopigi vajadzetu nonakt pie piecam "valodam", ka més labam draugam izradam
savas jutas:

Labi un atzinigi vardi (komplimenti par izskatu, uzslavas par labi padaritu darbu,
uzmundrinajums pirms darba — "tev tas izdosies", "es tev ticu" u. tml.).
Darbi (palidzét mammai ikdienas darbos, palidzét draugam izpildit majasdarbu, aizdot

pildspalvu u. tml.).

Labie pieskarieni (apskaviens, kad kads raud, uzsitiens uz pleca, kad kadam izdevies labs
darbs u. c.).

Kopa pavadits laiks (iet kopa pastaiga vai doties izbrauciena ar vecakiem, uzrikot
pidZzamu balliti un uzaicinat draugu naksnot pie sevis, apciemot omiti u. tml.).

Davanas (atgadiniet, ka cena nenosaka davanas vértibu — davana var biit pasa gatavota
un vienkarsa; davanas bUtiba ir uzmanibas apliecinajums otram cilvékam, iespéja
paradit, ka més atceramies vina dzimsanas dienu vai citu svarigu datumu u. tml.).

Nosleguma varat parrunat, kas ir tie cilveki bérnu dzives, attiecibas ar kuriem ir
sastopami visi pieci elementi (mamma, tétis, dazi draugi, masa, bralis, kads tuvs
pedagogs vai pulcina vaditajs u. c.). Varblt bérnam pietrikst kads no elementiem;
kurs tas ir; ko bérns gribétu sanemt vairak no sev tuvajiem cilvékiem; ka més varam
veicinat to sanemsanu (pieméram, vienkarsi pateikt — mammu, es gribu, lai tu mani
tagad apskauij).

Veicinata izpratne par cienpilniem uzmanibas apliecinasanas veidiem, par draudzigu
attiecibu veidoSanas pamatelementiem.
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4.-6. KLASE
@1. aktivitate: "Puisis un meitene"

Téma Labie uzmanibas apliecinajumi, draudzigu attiecibu veidosana.

Mérkis Veidot izpratni par uzmanibas apliecinasanas veidiem, kas otram cilvekam nesagada
g nepatikamas sajutas.

Veicinat prasmes veidot draudzigas attiecibas ar apkartéjiem.
Spéju atskirt draudzigas un savtigas attiecibas.

Lot Attistit problému risinasanas prasmes.
Veicinat spéju diskutét, pamatot savu viedokli.
Metode Diskusija, lomu spéle.

Neplef:le.samle Izdrukati situaciju apraksti (ja nepiecieSams).

materiali

Ar bérniem var diskutét par dazadam situacijam (var ari tas izspélét ka lomu spéles),
pieméram:

e Zénam (kopa ar bérniem varat dot personaziem vardus) ir 11 gadi, un vinam patik
klasesbiedrene. lesakiet veidus, ko zéns varétu teikt meitenei, lai uzsaktu sarunu?

e Zénam ir 10 gadi, un vinam patik meitene no paralélklases. Zéns kautréjas uzsakt
sarunu ar meiteni, bet vélas, lai meitene vinu pamana. Starpbridi meitene sarunajas
ar draudzeném, zéns izdoma planu, skrien meitenu pulcinam garam un pagriz

Apraksts konkréto meiteni. Cita starpbridi zéns paslépj meitenes somu ta, ka meitene to
nevar atrast un uztraucas. Citas dienas zéns uzvedas lidzigi. Meitenei tas nepatik.
Ka jus rikotos zéna vieta? Ka jus ieteiktu zénam mainit savu ricibu?

e Vasaras nometné meitenei iepatikas kads zéns. Meitene kautréjas un nezina, ka
pievérst sev zéna uzmanibu, tapéc speciali ignoré vinu — kad spélé meiteni iedala
part ar So zénu, meitene atsakas bt part ar vinu un lidz nometnes vaditaju mainit
vinai pari. Kad nometnes pédéja vakara diskotéka zéns nak uzlligt meiteni dejot, vina
izbég no telpas. Ko jus ieteiktu meitenei darit? Ko jus teiktu, lai vinu iedrosinatu? Ko
jUs ieteiktu dartt zénam, kad vins redz, ka meitene sadi uzvedas, un jatas sapinats?

Veicinata izpratne par cienpilniem uzmanibas apliecinasanas veidiem, par draudzigu

Rezultats attiecibu veidoSanas principiem.
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@Z. aktivitate: "Labs, slikts, Saubos"

Téema Labie un sliktie pieskarieni.
Merkis Veidot izpratni un prasmi atskirt labos un sliktos pieskarienus.

Veidot izpratni par labiem un sliktiem pieskarieniem, attistit spéjas tos atpazit.

Uzdevumi Attistit spéju atpazit savas emocijas un izteikties par tam.

Metode Rotala, diskusija.

Nep|ef:!e.sam|e Sagatavots situaciju saraksts un tris A4 lapas ar vardiem "Labs", "Slikts", "Saubos".

materiali
Pedagogs pielime lapu ar vardu "Labs" pie vienas klases sienas, ar vardu "Slikts" — pie
pretéjas sienas. Lapu ar vardu "Saubos" noliek uz gridas klases vidd. Tad pedagogs
nolasa situaciju un Itidz bérniem nostaties taja klases vieta, kura vislabak raksturo bérna
domas par to. LUdz bérniem no katras grupas paskaidrot savu izvéli. Paskaidrojiet, ja
diskusijas laika vini maina domas, vini drikst maintt savu vietu klasé un aiziet attiecigi
pie konkrétas sienas vai nostaties klases vidu. Ja tada situacija notiek, tad pajautajiet,
kas (informacija, argumenti) lika mainit domas.
Situaciju piemeri:

e Klasesbiedrs (zéns) ar dari uzsit pa plecu.

e Gérbtuvé palidz sakartot apgérbu (varat izveidot 3 dazadas situacijas, jo viedokli
par katru var bat atsSkirigi — treneris palidz bérnam, meitene meitenei, zéns zénam;

Apraksts vai ari izsakiet visparéju apgalvojumu, ka rakstits lidz iekavam, un péc tam lGdziet
bérniem paskaidrot, kadu situaciju vini iztélojusies, kad izveléjas, pie kuras sienas
nostaties).

e Sédét klepr (lGdziet bérniem péc tam precizét — kadu situaciju iztélojusies; vai
izveidojiet vairakus apgalvojumus — sédét kléepi mammai, sédét klépt onkulim,
klasesbiedrene séz klépr klasesbiedrenei, klasesbiedrs séz kleprt klasesbiedram u. tml. —
un ta par katru no turpmak minétajam situacijam).

e Buca.

e Grustities.

e Aizmigt uz pleca.

e Apskaut.

e Uzsist pa dibenu.

e Cits variants.

Rezultats Veicinata izpratne par labo un slikto pieskarienu atskirtbam.
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PAPILDU INFORMATIVIE AVOTI:

Nodibinajuma "Centrs Dardedze" interaktivie materiali:

« Vadlinijas sarunai ar bérnu: http://www.dzimba.lv/wp-content/uploads/2017/01/KikoGuidelinesParents.pdf
» Gramatina "Kiko un Roka": http://www.dzimba.lv/wp-content/uploads/2017/01/KikoBook.pdf

 Darba lapa "Kiko un Roka": http.//www.dzimba.lv/wp-content/uploads/2017/01/ColoriageKiko-LV_2.pdf

e Plakati "Kiko un Roka": http://www.dzimba.lv/wp-content/uploads/2017/01/KikoPosters.pdf

» Materials par pedofiliju: http://www.dzimba.lv/wp-content/uploads/2017/01/pedofils.pdf

e Video "Izstasti kadam, kam tu uzticies": https.//www.youtube.com/watch?v=tZA6tRErqEE

‘IZMANTOTA LITERATURA:
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PIELIKUMI

Ir vairaki faktori, kas var veicinat un atvieglot seksualas un
reproduktiva izglitibas (SRI) veiksanu skola:

Skolas administracijas atbalsts, SRI veicinasana ieklausanai skolas politika — ja pedagogs uzskata,
ka SRI ir svariga jauniesu veseligai augSanai un attistibai, bet skolas administracija to neatbalsta,
skolénu izglttoSanas process bis ievérojami apgritinats vai pat neiespéjams; savukart, ja skolénu
veselibas veicinasana (tostarp seksualas un reproduktivas veselibas veicinasana) ir skolas politikas
[Tment atzita par prioritati, stradat bas viegli — ikvienam skolénam vai vecakiem bus iespéja
paskaidrot, ka ta nav atseviska pedagoga vai personas iniciativa, bet visas skolas/skolu tikla politika
(skatit informaciju par Veselibu veicinoSo skolu tiklu SPKC majaslapa: https://spkc.qgov.lv/Iv/
profesionali/veselibu-veicinoso-skolu_tikls?glo_template=text). Ja SRI ir paredzéts skolas politika,
tas atvieglo pedagoga darbu, jo jau ieprieks ir izstradats dross darbibas "ramis", paredzéts SR
ietvaros aplikojamo jautajumu loks, ir paredzéta riciba atsevisku vecaku vai sabiedribas parstavju
baZu vai pretenziju gadijuma, kas var rasties ta vienkarsa iemesla dél, ka ar SRI saistitie jautajumi
ir sensitivi un intimi, ir paredzéta riciba krizes situaciju (pieméram, nepilngadigo gritniecibas,
seksualas vardarbibas) gadijuma u. tml. Arivecaki Sadas skolas politikas ietvaros nejltas apdraudéti,
jo apzinas, ka SRI saturu un formu, ka art atbilstibu vecuma posmam skola uzrauga un ka ta notiek
uz pieradijumiem balstita veida:

Centralo lomu SRI, protams, spélé pedagogi — pedagogam jabut ticibai un parliecibai par to, ka SRI
skolénam ir nepiecieSama veseligai dzivei, ir jabGt atbalstam no administracijas to darit, ka arTjabt
zinasanam/apmacibai par Siem jautajumiem. Pedagogam ir jabat iespéjai dalities pieredzé par SRI
pasniegsSanu, ka ari iespéjai gt atbalstu no citiem pedagogiem.

Atbalsta personala iesaistiSanas — ir vertigi, ja SRI pasniegSana var iesaistities ari, pieméram,
skolas medmasa, socialais pedagogs vai psihologs; Sie specialisti spéj sniegt atbalstu skolénam
un pedagogam ari iepriek$ pieminétajas krizes situacijas, pieméram, palidzot sazinaties/nosatot
skolénu pie atbilstosa veselibas apripes specialista.

Vecaku loma — ir vértigi, ja SRI politikas veidoSana skola tiek iesaistiti art vecaku parstavji. Ari tas
vecakiem radis droSibas sajltu, ka SRI saturs un forma ir atbilstosi.

Skolénu loma — ari skolénus, skolénu liderus ir vértigi iesaistit skolas politikas veidosana SRI joma,
ka arT apglstama satura veidoSana, noskaidrojot vinu viedokli par nepiecieSamo. Skolénu lideriem
var lGgt veikt vienaudZu aptauju par intereséjosajiem jautajumiem un SRI nepiecieSamibu skola u.
tml.

Pamata pedagogam ir sevi jarod parlieciba par SRI nepiecieSamibu un veértibu, jaiegist zinasanas un
prasmes par SRI jautajumiem. Tas palidzés pedagogam Saja joma justies brivi un attiecigi mazinas skérs|us
vai neértibas ieklaut Sis témas pasniegtaja izglitibas satura vai arpusstundu aktivitatés. Zemak redzamaja
tabula apkopoti galvenie miti par SRI un to atspékojumi, kurus izstradajusi apjomiga ANO ekspertu/zinatnieku
grupa no daudzam pasaules valstim, balstoties uz pasreiz pieejamajiem aktualajiem pétijumiem seksualas un
reproduktivas veselibas joma. Atrodot sev atbildes uz urdosajiem jautajumiem un aizspriedumiem par SRI,
varam kJat brivaki un atbalstosaki SRI realizéSanai skola.
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SRI saboja bérnus,
saboja vinu
"nevainigumu"

SRl ir pretruna ar
musu kult@iru un
religiju

Sniegt jaunieSiem
zinasanas un
prasmes par
seksualas un
reproduktivas
veselibas
jautajumiem ir
gimenes pienakums

Vecaki iebildis pret
SRI skola

SRI varbut der
pusaudziem, bet
nav piemeérots
mazakiem bérniem

Pedagogi jutas
neérti vai viniem
nav prasmju SRI
pasniegSana

Pétijumi liecina, ka bérni un jauniesi ir ieguveéji, ja informacija par seksualo un
reproduktivo veselibu tiek pasniegta ar piemérotu zinatniski pieraditu saturu,
vecumam un attistibai atbilstosSi, nenosodosa un labi pardomata veida jau no
savas formalas izglitibas procesa sakuma. Ja SRI netiek nodrosinata, skoléni tiek
paklauti maldinosas, klidainas un nereti pat veselibu apdraudosas informacijas
ietekmei, kuru vini iegist interneta vai citur. Bérnus un jauniesus Sie jautajumi
interesé, tapéc ta vai citadi vini meklés uz tiem atbildes. Labas kvalitates SRI
satur pilnvértigu un piemérotu informaciju ar uzsvaru uz pozitivam vértibam un
attiecibam. SRI nav tikai par dzimumaktu. Ta ieklauj daudz plasaku jautajumu
loku — par kermeni, pubertati, attiecibam, dzivesprasmém utt.

SRI saturu katra skola var pielagot situacijai sava pasvaldiba vai kopiena. Ja
iespéjams, ir véertigi SRI satura un formas izstadé iesaistit vietéjos kopienas
liderus. Tas palidzés atrast seksualas un reproduktivas veselibas témas, kuras Skiet
nozimigas un vertigas visam iesaistitajam pusém. Sads risinajums ir labaks neka
bailes no t3, ko teiks religiskie lideri, vai nemacrtt SRI vispar. Tomeér $ajas sarunas ir
skaidri novelkamas robezas, ka macamas ir tikai pieradijumos balstitas atzinas par
seksualo un reproduktivo veselibu, kas neapdraud dzimumu lidztiesibas principus.

Vecaki un gimene bérna veseligas attieksmes un ricibas joma spélé Joti nozimigu
lomu. Tomér biezi vecakiem pasiem trikst zinaSanu un prasmju runat ar bérniem
par Siem jautajumiem. Bérni kautréjas ar vecakiem par to runat. Lidz ar to
izglitibas sistémai ir janak talka, sniedzot kvalitativu, pilnvértigu, aktualu SRI
visiem skoléniem dro$a un atbalstosa vidé un veida.

Vecaku iebildumi pret SRI loti bieZi saknojas bailés un informacijas trikuma par
SRI saturu. Vini baZijas, vai Sis saturs saskanés ar vinu gimenes vértibam. Tadé|
iesaistit vecakus SRI satura veidoSana (tomér skolai vajadzétu saturu iniciét un
noturét pieradijumos balstita ietvara) ir laba iniciativa. Lai gan SRI pretinieki biezi
ir dzirdami skalak, petijumi Latvija rada, ka lielaka dala vecaku atbalsta kvalitativu
un atbilstosu SRI*. Daudzi vecaki noverté areju atbalstu, kas palidz viniem tikt
gala ar sareZzgitam situacijam (pieméram, ko darit, ja bérns skatas pornografiskus
video vai citus materialus vai piedzivo bulingu interneta vidé).

Arl mazakiem bérniem ir nepiecieSama informacija. Protams, tai jablt vecumam
un attistibai atbilstosai. Bérni par attiecibam vispar un par intimajam attiecibam
uzzina daudzus gadus agrak, neka vini paSi tadas veido. Tapéc savlaicigi ir
nepiecieSams sniegt informaciju un prasmes, lai izprastu savu kermeni, jatas,
attiecibu veidoSanas principus — drosa vidé apgut to, ka pareizi sauc katru
kermena dalu, ka viena kermena dala nav sliktaka vai "netiraka" par otru, saprast,
ka cilvekiem rodas bérni, attiecibu un gimenes veidosanas principus, personigas
drosibas jautajumus u. tml. Tapat SRI ieklauj jautajumus par emociju atpazisanu
un pausanu, higiénu, pardomatu IEmumu pienemsanu u. tml.

Labi apmaciti, motivéti un atbalstiti pedagogi ir veiksmes atsléga kvalitativai
SRI. Skoléni biezi uzdod jautajumus par augsSanu, attiecibam, seksualitati, seksu,
tadeél ir svarigi, ka "pie rokas" ir droSas un atbilstoSas atbildes, ko sniegt uz Siem
jautajumiem. Skaidra skolas politika un administracijas atbalsts palidz pedagogiem
justies parliecinatiem SRI pasniegSanai. Tapat art apmacibas un iegltas zinasanas
palidz justies droSi un pasniegt SRI.

43 Kivite A., Stokenberga I., Kelle 1., Parents as the main source of HIV and STI prevention among young people in Latvia. Abstract Book. Vilnius International Summit on
Communicable Diseases, 2016, pp. 92
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SRI maciSana
ir parak grita
pedagogiem

SRl ir ieklauta

citos priekSmetos:
biologija, socialajas
zintbas un citur

SRI vajadzétu
veicinat pozitivas
vértibas un
atbildibu

Jauni cilveki
jau tapat visu
zina par seksu
un seksualitati
no interneta
un socialajiem
medijiem

Religiski uzskati var
bt pretruna ar SRI

SRl ir veids, ka
jauniesi tiek
vervéti alternativa
dzivesveida
praktizésanai

Macit un runat par seksualitati ir izaicinajums, it Tpasi socialaja un kultdras vidg,
kas raida pretrunigas un negativas zinas par dzimumu, seksu u. tml. Vienlaikus
lielakajai dalai pedagogu ir spéja atrast saikni ar skoléniem, spé&ja aktivi vinos
klausities, izprast vajadzibas un baZas, ka arl sniegt atbilstoSu informaciju.
Pedagogam nav jabut ekspertam seksualas un reproduktivas veselibas jautajumos.
Pietiek ar vienkarsu pamatprincipu izpratni. Noderiga ir daliba apmacibas par SRl
jautajumiem.

SRI: nav tikai par dzimumorganu uzbuvi, to funkcijam vai kontracepcijas metodém.
SRl ieklauj daudz macibu sasniegumu, kas balstiti attieksmés (ka var zinat, ka esi
gatavs dzimumdzives uzsaksanai, ka var zinat, ka otrs ir Tstais cilvéks u. tml.) un
prasmés. Un to parasti nenosedz, pieméram, biologija.

Kvalitativa SRl ieklauj cilvektiesibas balstitas vértibas, tadas ka ciena, pienemsana,
vienlidziba, empatija, atbildiba u. tml. SRI sniedz skoléniem iespéju noskaidrot un
izvértét savu vértibu sistému un attieksmi saistiba ar SRI jautajumiem.

Internets un socialie tikli reizém ir lielisks veids, ka jauni cilvéki var iegut
informaciju un atbildes par seksualitates jautajumiem. Parasti jauni cilvéki atbildes
mekl€é interneta tapéc, ka nav citas iespéjas vienkarsi un érti sanemt informaciju
no citiem avotiem. Un jaatceras, ka interneta mediji nespéj pasi kontrolét, vai
bérns, kurs lasa konkréto informaciju vai skatas materialu, ir atbilstosa vecuma.
BieZi masu medijos ir klidaina, nepieradita, neparbaudita informacija, miti par
seksualas un reproduktivas veselibas jautajumiem, kas skolénam var nodarit
kaitéjumu. Skolénam ir griti pasam atskirt patiesu informaciju no nepatiesas.
Tapat interneta jaunieSiem nav iespéja diskutét par konkrétiem jautajumiem
un sanemt korektas norades. Un pavisam noteikti nav iespéjas interneta apgit
nekadas prasmes. Skola apgustamaja SRl jaunieSiem ir iespéja veidot pareizu
attieksmi par interneta redzétiem attéliem, video (pieméram, pornografiskas
dabas), lasito informaciju. SRI ietvaros jaunieSiem ir iespéja apgit aspektus, kuri
interneta, tostarp pornografiska rakstura materialos, neparadas/nav nolasami —
tadus ka emocionala tuviba, abpuséja piekrisana attieclbam, musdienigas
kontracepcijas izvéle u. c. SRI palidz jaunieSiem atskirt interneta izplatitos mitus
no patiesas, pieradijumos un faktos balstitas informacijas.

Religiskie Iideri var but lieliski SRI véstnieki, ja izdodas ar viniem apsésties pie
viena galda un vienoties par skola macitas SRI saturu. Jo ari vini, tapat ka skola,
ir ieintereséeti jaunu cilveku labklajiba. Jauni cilveki meklé moralas vadlinijas
savai dzivei, un visi jauni cilvéki ir pelnijusi adekvatas un pamatotas vadlinijas
par seksualitati. So abu komponentu rezultata vini spés veidot emocionali un
fiziski veseligas attiecibas. Daudzskaitligi pétijumi pierada, ka jauni cilveki atliek
dzimumdzives uzsaksanu, ja tie sanem adekvatu SRI, kas fokuséjas uz atbildigu
|emumu pienemsSanu, attiecibam tikai ar savstarpéju piekriSanu u. tml.

SRI galvenais pamatprincips ir, ka visiem skoléniem ir tiesibas uz aktualako,
pieradijumos balstitu informaciju, lai vini varétu sasniegt augstako iespéjamo
veselibas un labklajibas limeni. SRI balstas cilvektiesibas, kuru principus ieklauj art
Latvijas normativie akti — neviens cilveks nedrikst tikt stigmatizéts vai diskriminéts
ne sava izskata, ne religiskas parliecibas, ne seksualas orientacijas vai identitates,
ne veselibas stavokla dél. SRI nereklamé un neatbalsta nekadu konkrétu
dzivesveidu, bet gan veselibas un labklajibas veicinasanu ikvienam cilvékam.
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