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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)

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

ligtspéjigas attistibas ietvaros sabiedriba kopuma esam nonakusi pie nepiecieSsamibas aktualizét un
izprast veselibas jedzienu, ka ari rikoties, lai veidotu tadus ikdienas dzives paradumus, kas saistami ar
veselibu ka vertibu.

Lai pilnveidotu pedagogu profesionalo kompetenci un nodrosinatu péctecigu veselibas jautajumu apguvi
visparéja un profesionalaja izglitiba, Veselibas ministrija (VM) Eiropas Sociala fonda (ESF) projekta ietvaros
ir organizéjusi ST 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 (gariga) veseliba, ka ari 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 pieméri 10. — 12. klases skoléniem. Atsevisku tému
beigas sniegti ari papildu ieteikumi pedagogiem. Ta ka situacijas dazadas izglitibas iestadés un klasés var bt
atskirigas, pedagoga atbildiba ir izvértét un izvéléties, ka materiala minéto informaciju pasniegt skoléniem
un kuras no minétajam aktivitatém ir piemérojamas vai pielagojamas konkrétaja klase.
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¢ Veselibas jedziens

Veselibas definicija péc tipologijas ir iedaldama cetras grupas: negativa, fiziologiska, adaptiva un sociala. Si
materiala konteksta uz veselibu raugamies no socialas jeb pozitivas definicijas viedokla, 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 un mainiga, ka to ietekmé dazadi faktori: vide, dzivesveids, genétika,
organisma individualas Tpatnibas, zinasanas un izpratne, prasmju kopums, veselibas pratiba, tadéjadi veidojot
kopéjo labklajibas limeni un cilveku apmierinatibu ar dzivi un profesionalo darbibu. Lidz ar to ir svarigi ne tikai
zinat un izprast, bet ari bt spéjigam ieklaut sava dzive jégpilnus un veseligus ikdienas paradumus.

Tomeér paradumu pétijumi un veselibas statistikas raditaji veido citu, ne tik aizraujosu ainu. Proti, zinam
daudz, bet rikoties atbilstosi zinaSanam daZadu iemeslu dé] neizdodas.
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¢ Veselibas izglitibas nozime un pedagoga loma veselibas
jautajumu apguve

KopsS neatkaribas atgliSanas veselibas izglitiba ir neatnemama Latvijas visparéjas, ka art profesionalas
izgltibas satura sastavdala. Tas ietvaros skolénam ir iespéja 1stenot $adus uzdevumus:

@ apglt zinasanas un izpratni par veselibu un to ietekméjosiem faktoriem;

@ sekmét pozitivas attieksmes veidoSanos saistiba ar savu un Ilidzcilvéku veselibu un tas veicinosajiem
faktoriem;

@ attistit prasmes, kas nepiecieSamas, lai pozitivi ietekmétu savu un lidzcilveku veselibu.

Atbilstosi projekta Skola2030 kompetencu pieejai macibu satura tiek izdaltta veselibas un fiziskas aktivitates
macibu joma, kuras ietvaros skoléniem bUtu 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 izglitojosSu un audzinoSu darbibu, bet arT neskaitamu citu funkciju
Istenosanu, turklat pedagogam ir nozimiga loma un iespéjas istenot veselibu veicinos$as aktivitates.

Pedagogs ka socidli atbildigs, inteligents (zinoss) un aktivs sabiedribas loceklis ir spéjigs istenot,

atbalstit, virzit skolénus veseligakas nakotnes, aktivakas un piepilditakas dzives un karjeras virziena.

1 https://www.skola2030.lv/par-projektu
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¢ Veselibas pratibas nozime un starpsektoru sadarbibas nozime
veselibas veicinasana un slimibu profilaksée

Sobrid veselibas pratibu saprotam ar “limeni, kura cilvéks spéj piekldt, saprast, novértét un piemérot
veselibas informaciju, lai ikdienas dzive izdaritu secinajumus un pienemtu lémumus, kas saistiti ar veselibas
aprupi, 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, abpuséji
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 jaunieSiem; ka sadarbibas partnerus piesaista arl izglitibas
iestades. Pasvaldiba var istenot [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 institlcijam, 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
nodrosSinasanu;

@ 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, idejam, kas sasaucas ari ar Eiropas un pasaules prioritatem.

’ IZMANOTA LITERATURA:
¢ \Veseliba 21 — veseliba visiem. 21. gs., PVO, 1992.
e Golubeva A., Puskarevs I., Veselibas veicinasana skola, macibu lidzeklis, LU Akadémiskais apgads, 2008
e Stars |., Veselibas pratiba ka daudzdimensionals jédziens. RSU Zinatniska konference, 2015
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 Tstenosanu, 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 lJauj organismam uznemt nepiecieSamos vitaminus, mineralvielas un citas biologiski

aktivas vielas. Turklat uztura specialisti iesaka objektivi izvértét édienkartes atbilstibu istenotajam
dzivesveidam, ka ari parmainas iesaka ieviest harmoniski, nesasteigti un pardomati.

Latvijas iedzivotajiem veikalos ir pieejama liela partikas produktu izvéle: gan 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 kldst griatak
pienemt léemumus gan partikas produktu izvélé, gan edienu pagatavosana, lai tas viss galarezultata batu
veseligi.

Veseligs uzturs palidz samazinat daudzu slimibu attistiSanas risku: sirds un asinsvadu slimibas, audzéjus,
gremosanas sistémas traucéjumus, aptaukosanos, mutes dobuma saslimsanas u. c. Neinfekcijas slimibas
(t. sk. sirds un asinsvadu slimibas, onkologiskas slimibas) ir galvenie naves céloni, un to profilaksé loti
nozimigu vietu ienem pareiza uztura izvéle un pietiekamas fiziskas aktivitates.

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 butu nepiecieSams regulari ikdiena atgadinat
gan pasiem skoléniem, gan vinu vecakiem.?

Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijuma dati 2013./2014.macibu gada® saistiba ar piecpadsmit gadus
vecu skolénu uztura paradumiem rada, ka regulari darba dienas brokasto 64, 3 % zénu un 54, 7 % meitenu,
turklat laika posma no 2002. gada lidz 2014. gadam brokastojoso bérnu skaits ir samazinajies — Tpasi Saja
vecuma grupa. Joprojam darzenu un auglu patérins ir saglabajies nepietiekami zems — tikai 18, 8 % zénu un
27 % meitenu uztura katru dienu lieto auglus, ka ari 20, 3 % zénu un 30 % meitenu katru dienu éd darzenus.
Savukart saldumu éSanas paradumi liecina, ka tos katru dienu uztura lieto 24, 2 % zénu un 36, 5 % meitenu,
bet gazétos dzérienus ikdiena patéré 8 % zénu un 4, 7 % meitenu. Sajos uztura paradumos ir novérojamas
pozitivas tendences.

2 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

3 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
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Veseligs uzturs

VESELIGS UN NEVESELIGS UZTURS

JaunieSiem izvéléties un sekot veseliga uztura pamatprincipiem ir art personigas lidzatbildibas jautajums.
Izvéleties daudzveidigu, dzivesveida paradumiem, fiziskam aktivitatem atbilstoSu uzturu un bt godigiem pret
sevi, izprotot ar neveseliga uztura uznemsanu saistitos riskus.

Viena no atbildibam ir izvairiSanas no neveseligu uzkodu un atro édinasanas uznémumu piedavato édienu
lietoSanas uztura.

Lai jaunieSiem bUtu iespéja izvéléties, jaanalizé ari vide — cik pieejams ir atras édinasanas uznémumu
pakalpojumu klasts, vecaku dzives un éSanas paradumi un vinu piemérs. Anglija palielinas to pieauguso
un jauniesu skaits, kas vismaz vienreiz nedéla majas éd lidzi panemamos vai pasititos édienus.* Amerikas
Savienotajas Valstis jauniesi, kas pieder “millenium” paaudzei, 45 % no uzturam atvéléta budzeta téré ésanai
arpus majas.’

Ar atras édinasanas uznémumu piedavatiem édieniem (fast food) tiek saprasts tads édiens, kurs pieejams
atras édinasanas uznémumos, bet ne tikai. Atras uzkodas varétu iedalit divas dalas: saldétie produkti (édiens,
kas ir iepriek$S sagatavots, apstradats, sasaldéts, sapakots un paredzéts lietoSanai péc atras, termiskas
apstrades) un uzreiz uztura lietojamie produkti. Kopuma tas ir édiens, kas ir bagats ar kalorijam, bet ar zemu
uzturveértibu, kura ir pievienots liels sals, cukura, tauku daudzumes, trikst skiedrvielu, vitaminu un mineralvielu.

K3 atras edinasanas uzkodu/édienu paraugus var minét frikartupelus, ar cukuru bagatus Sokolades batoninus,
saldetas sagataves (miklas) un galas produktus, produktus, kura piena sastavdala ir aizvietota ar citu sastavdalu
(pieméram, ta saucamie siera izstradajumi), saldumus, produktus, kas gatavoti no baltajiem miltiem, ieprieks
sagatavotas un uzglabatas uzkodas. Kombinacija ar saldinatiem bezalkoholiskajiem dzérieniem $is uzkodas
ilgtermina nodara batisku kaitéjumu jauniesu veselibai.

Ir plasi pétits un apstiprinats tas, ka atras édinasanas uznémumu piedavatais édiens ietekmeé fizisko veselibu,
noradot uz risku saslimt ar 2. tipa cukura diabétu, aptaukosanos, ka ari agrinam sirds-asinsvadu sistémas
saslim$anam, vézi, infarktu, insultu u. c.®

Atras édinasanas uznémumu piedavato partikas produktu negativa ietekme uz cilvéku veselibu:’

@ Akne. VienkarSiem oglhidratiem bagats édiens rada labvéligu vidi baktériju attistibai, kas var bat
riska faktors aknes attistibai.

@ Kariesa attistiba. Cukuri, kas atrodami atrajas uzkodas un dzérienos, boja zobu emalju un veicina
kariesa attistibu.

@ Insulina rezistences veicinasana. Vienkarso oglhidratu (cukurs, saldumi, atras uzkodas, medus)
lietoSana strauji cel glikozes limeni asinis. Lai to normalizétu, nepiecieSams hormons insulins. Ar
laiku, lietojot Sos produktus (vienkarSos oglhidratus) vairak neka nepiecieSams, kermena Sinas
klast mazak jutigas pret insulinu un kermenis cukura limeni normalizét vairs nespéj. Tas var novest
pie insulina rezistences un 2. tipa diabéta rasanas.®

@ Udens aizture organisma. Palielinats sals daudzums uztura noved pie Gidens uzkradanas organisma,
kas liek justies uztikusam, uzplstam, smagam.

@ Sirds un asinsvadu saslimsanas (SAS) un infarkts. Paaugstinats asinsspiediens un holesterina limenis
rada risku saslimt ar SAS. Edieni, kas satur piesatinatos taukus, rada risku uzkraties holesterinam,
izmainot asinsvadu caurlaidibu, veicinot paaugstinata asinsspiediena rasanos. Sals paaugstina
arterialo spiedienu, palielinot infarkta risku.

@ Liekais svars un aptaukosanas. Cilvéki, kas regulari éd atras édinasanas uznémumos, diena uznem
liekas kalorijas, kas ilgtermina rada lieko svaru un aptaukos$anos.

4 Obesity and the environment — the impact of fast food, atrodams, https://publichealthmatters.blog.gov.uk/2016/10/21/obesity-and-the-environment-the-impact-of-
fast-food/

5 The effects of fast food on the body, atrodams, https://www.healthline.com/health/fast-food-effects-on-body

6 Fast food health risks that will shock you, atrodams, https://foodrevolution.org/blog/food-and-health/fast-food-health-risks/

7 The effects of fast food on the body, atrodams, https://www.healthline.com/health/fast-food-effects-on-body

8 Ulmanova, L. Insulina rezistence — veselibas probléma, ko nedrikst ignorét. Atrodams: http://diabetsunveseliba.lv/Iv/insulina-rezistence-veselibas-problema-ko-ne-
drikst-ignoret/
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Miti un patiesiba par dazadu partikas produktu ietekmi uz vesela cilvéka organismu:

@ Mits: Jo mazak oglhidratu uzturd, jo labak.

Patiesiba: Oglhidratus iedala vienkarSajos un saliktajos. 45 — 60 % energijas ir nepiecieSams
uzpnemt ar saliktajiem oglhidratiem.® Tie nodrosina organismu ar energiju, kas ir Tpasi svarigi
jauniesa veseligai attistibai.

Mits: No olam ieteicams izvairities to augsta holesterina satura del.

Patiesiba: Olas esoSais holesterins gandriz nemaz neietekmé holesterina limeni asinis. To
galvenokart paaugstina piesatinato taukskabju un transtaukskabju lietosana uztura.® Olas ir
veseligs olbaltumvielu un vitaminu avots.

Mits: C vitamins pasarga no saaukstésands.

Patiesiba: C vitamina lietoSanai nav ietekmes uz saaukstéSanos, tas ilgumu un norisi, iznemot
cilvekiem, kuri Tslaicigi ir paklauti lielam fiziskam stresam (pieméram, sportisti).!

Mits: Asi eédieni var izraisit cilas gremosanas trakta.

Patiesiba: No asiem édieniem ir jaizvairas cilvéekiem ar atseviskam gremosanas trakta slimibam,
pieméram, ar kunga ciilu, ja to ir noradijis arsts. Cilvékiem ar veselu gremosanas traktu ass édiens
nevar kaiteét.

Mits: Riekstus var pielidzinat neveseligajam uzkodam.

Patiesiba: Rieksti, kas nav saliti vai cukuroti, ir veseligi. Tajos ir daudz kaloriju, jo satur daudz
“labo” tauku, taja skaita omega-3 taukskabes, kas uzlabo smadzenu darbibu.

Mits: Gazetie dzérieni nav labi organismam.

Patiesiba: Gazétie saldinatie bezalkoholiskie dzérieni ir neveseligi nevis tadél, ka ir gazéti, bet
gan liela cukura daudzuma dé). Ja ir vélme lietot gazétu dzérienu, gazéts udens ir laba un veseliga
alternativa.

Mits: Beztauku produkti un produkti ar zemu tauku saturu vienmér ir labaki nekda so produktu
trekndkas versijas.

Patiesiba: Ne vienmeér, jo raZotajs médz produktiem ar zemu tauku saturu pievienot vairak
cukura, lai uzlabotu to garSu. Rezultata Sie produkti var but bagataki ar oglhidratiem neka tie,
kuros atrodams vairak tauku.

20 Uzkodas

Uzkodas ir neliels édiena daudzums starp pamatédienreizém. AtbilstoSa uzkodu, nasku izvéle uzlabo
passajltu, sata sajatu un energijas limeni. Jauniesi ikdiena ir fiziski un garigi aktivi — viniem ir liela macibu
slodze skol3, ka arTjauniesi biezi apmeklé dazadus interesu izglitibas pulcinus un iesaistas sportiskas aktivitatés
arpus skolas, tapéc veseligas uzkodas ir 1pasi nozimigas. Lai nodrosinatu nepiecieSamo energijas daudzumu,
uzkodu daudzumu vajag izvéléties atbilstosi veiktajam fiziskajam un garigajam aktivitatém.

Visbiezak jauniesu ikdienas ritma uzkodas tiek ieklautas divu édienreizu — otro brokastu un/vai launaga
ietvaros — lai jaunietim bltu nepiecieSama energija ikdienas aktivitasu veikSanai. Energijas papildinasanai
dienas laika uztura var ieklaut $adus produktus — auglus, darzenus, Zavétus auglus, riekstus, pilngraudu
cepumus, sausmaizites u. tml. — veseligus édienus, kam ir augsta uzturvértiba ar péc iespéjas mazaku
piesatinato tauku saturu, pievienota cukura un sals daudzumu.

9 http.//www.vm.gov.lv/Iv/tava_veseliba/veseligs_dzivesveids/veselibas_ministrijas_izstradatie_veseliga_uztura_ieteikumi/
10 https://www.heartfoundation.org.au/healthy-eating/food-and-nutrition/protein-foods/eggs
11 Hemiléd H, Chalker E. Vitamin C for preventing and treating the common cold. Cochrane Database Syst Rev. 2013 Jan 31;(1)



Veseligs uzturs

Neveseligam uzkodam savukart ir raksturiga zema uzturvértiba. Tas satur daudz energijas, piesatinato tauku,
parlieku lielu cukura un sals daudzumu. Par uzkodu nevajadzétu izvéléties saldumus (konfektes, Sokolades,
saldinatos jogurtus, biezpiena sierinus, krémus, saldéjumus, pudinus, saldas mérces, ievarijumus), jo tie tikai
uz Tsu bridi palielina cukura [imeni asinis, tacu nerada ilgsto3u sata sajitu. Sis uzkodas nav ieteicamas ari tadél,
ka mazs daudzums produkta satur daudz kaloriju. Ar $adam uzkodam var uznemt par daudz energijas, to gluzi
nemanot. Ja tiek uznemts parlieku daudz kaloriju, kuras netiek izmantotas, tas veido lieku energijas rezervi.
To organisms glaba, parvéersot par taukiem un radot lieko svaru un aptaukosanos. Lieka energija organisma
var radit art vielmainas traucéjumus, kas var izraisit otra tipa cukura diabétu, paaugstinatu holesterina limeni
asinis u. c. hroniskas saslimsanas.

Nepiemérotas uzkodas ir arT miltu konditorejas izstradajumi (bulcinas, kikas, cepumi), kas satur daudz
vienkarso oglhidratu, t. sk. cukuru un piesatinato tauku. Tajos ir loti maz cilvéka organismam svarigu vielu,
tostarp vitaminu, mineralvielu un Skiedrvielu. Liela taukvielu un sals daudzuma dé| nav ieteicams par uzkodu
izvéléties ar1 dazada veida Cipsus, dazadus pusfabrikatus, salos grauzdétos riekstinus, burgerus u. c. atras
uzkodas. Nav vélams uztura lietot ari saldinatos dzérienus, kuru satura ir ne vien daudz cukura, bet arl
krasvielas un konservanti.

Parmeriga sals lietoSana uztura nav veseliga, jo sals aiztur organisma tGdeni un paaugstina asinsspiedienu, kas
ilgtermina var izraistt sirds un asinsvadu saslimsanas. leteicamais natrija daudzums bérniem un pieaugusajiem
ir 2000 mg jeb ne vairak ka 5 g sals diena, kas vidéji atbilst vienai téjkarotei diena. Sis daudzums ietver gan
sali, kas tiek pievienots édienam gatavoSanas laika, gan ari sali, kas atrodas rlipnieciski raZotajos partikas
produktos. Lai varétu noteikt, vai partikas produkts satur daudz sals, jaapskata uz iepakojuma noraditais sals
vai natrija daudzums uz 100 g produkta.

@ Daudzsals: 1, 25 g vai vairak sals uz 100 g produkta (vai 0, 5 g vai vairak natrija uz 100 g produkta);

@ Vidéji daudz sals: 0, 25 g Iidz 1, 25 g sals uz 100 g produkta (vai 0, 1 g idz O, 5 g natrija uz 100 g
produkta);

@ Mazsals: 0, 25 g vai mazak sals uz 100 g produkta (vai 0, 1 g vai mazak natrija uz 100 g produkta).?

Zéniem vecuma no 15 lidz 18 gadiem diena ir jauznem 2630 — 3230 kilokaloriju atkartba no aktivitates
[Tmena. Meiteném taja pasa vecuma ir jauznem 2240 — 2560 kilokaloriju. No uznemtas energijas 45 % — 60 %
sastada oglhidrati. Atbilstosi Pasaules Veselibas organizacijas (PVO) ieteikumiem diena ar cukuriem (glikoze,
fruktoze, galda cukurs, ka art medus, sirupi, auglu sula un sulu koncentrati) ir ieteicams uznemt ne vairak ka
10 % no kopé€jas dienas energijas, savukart veselibas veicinasanai ir ieteicams samazinat cukuru daudzumu
uztura lidz 5 % no kopéjas diena uznemtas energijas.” Lietojot saldinatos bezalkoholiskos dzérienus, ir
iespéjams nemanot uznemt |oti lielu cukura devu, kas ievérojami parsniedz diena ieteicamo.

&0 - Ll - L L] o - o o o - L)
¢ Ka saldinatie bezalkoholiskie dzérieni ietekmé organismu?

Saldinatie bezalkoholiskie dzérieni neremdé slapes. To sastava bez Gdens ir cukurs: apméram 10 grami uz
100 mililitriem dzériena; tie var saturéet oglekla dioksidu (oglskabo gazi), kofeinu, aromatizétajus un partikas
piedevas: saldinatajus, krasvielas, skabes un konservantus.

Regulari uztura lietojot saldinatus gazétus vai negazétus dzérienus, palielinas dazadu neinfekcijas slimibu
risks, tostarp:

@ var palielinaties kermena svars;

@ var veidoties zobu kariess;

@ palielinas osteoporozes risks;

@ palielinas nierakmenu veidosanas risks un citu nieru saslimsanu risks.'

12 https://www.spkc.gov.lv/Iv/tavai-veselibai/veseligs-uzturs/sals-lietosana-uztura
13 http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/Tava%20veseliba/VM_ieteicamas_energijas_un_uzturvielu_devas_g.pdf
14 21 ways drinking soda is bad for your health, atrodams, https://foodrevolution.org/blog/food-and-health/soda-health-risks,
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https://foodrevolution.org/blog/food-and-health/soda-health-risks/

«

12

O)esels iaunioti
\

%0 . . - - Ll —-— . —-— Ll -\ e o -
¢ Vispiemeérotakais dzériens slapju remdésanai ir udens

Vairak par 50 % cilvéka kermena veido Gdens. Udens regulé kermena temperatidru, mitrina adu un uztur tas
elastibu, uzlabo asinscirkulaciju, transporté uzturvielas uz $inam, aizsarga jutigos audus, izvada no organisma
nevajadzigo, ka ari “ieello” un aizsarga locitavas.

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

Lai uznemtu nepiecieSamo tdens daudzumu uztura, veselam jaunietim vecuma no 15 lidz 18 gadiem batu
jaizdzer aptuveni 35 ml Gdens uz 1 kg kermena svara. Skidrumu var uznemt ar augliem un darzeniem, pienu,
nesaldinatam téjam un zupam, bet nozimigakais Gdens uznemsanas veids ir tiesi Gdens dzerana.’

Slapes liecina par to, ka organisma skidruma daudzums ir samazinats un organisms ir viegli atidenojies.
Organisma nepiecieSamibu péc Gdens palielina fiziskas aktivitates, kermena paklausana karstuma vai
aukstuma ietekmei, uzturéSanas vidé ar augstu temperatliru un zemu gaisa mitrumu, liels Skiedrvielu
uznemtais daudzums, ka ari saslimsanas (caureja, vemsana, paaugstinata temperatira).

Lai diena uznemtu nepiecieSamo tGdens daudzumu, ieteicams:

@ dzert regulari visas dienas garuma, negaidot slapju sajutu;
@ padzerties no rita péc pamosanas;
4

padarit Gdeni vienmeér pieejamu, pieméram, nemt lidzi Gdens pudeli vai ari ligt skola nodrosinat
iespéju katram bérnam iespéju brivi piek|Gt dzeramajam Gdenim ar savu krizi vai pudeli;

@ visas dienas garuma padzerties ik péc 30 minGtém;
@ ést ar Udeni bagatus auglus un darzenus;
@ dzert nesaldinatas zalu téjas;

@ Udenim garsas uzlabosanai var pievienot citrona, gurka skéles vai piparmétras lapas.

Par organisma atldenosanos liecina slapes, vajums, nogurums, sausas vai sasprégajusas llpas, sauss deguna
dobums, galvassapes, garastavokla mainas un |éna reakcija, ka ari tumsas krasas urins.

PAPILDU INFORMATIVIE AVOTI:

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

e leteicamas energijas un uzturvielu devas Latvijas iedzivotajiem: http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/Tava%20
veseliba/leteicam%C4%81s_ener%C4%A3ijas_un_uzturvielu_devas.pdf

e Balastvielas uztura: https://spkc.gov.lv/upload/Infografikas/09.2018./uzturvielas.pdf

e Cukurs: https://spkc.gov.lv/upload/Infografikas/infografika_cukurs.pdf

¢ Darzs vitaminu pilns: https://spkc.gov.lv/upload/Infografikas/infografika_darzs_vitaminu_pilns.pdf

¢ |zvElies veseligo: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_izvelies_veseligo.pdf

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

« Saldinatie dzérieni: https://spkc.gov.lv/upload/Infografikas/infografika_saldinatie_dzerieni.pdf

e Sals: https://spkc.gov.lv/upload/Infografikas/Informativi%20materiali/infografika_sals.pdf

e Uztura ieteikumi pieaugusajiem: http.//www.vm.gov.lv/images/userfiles/uztura_ieteikumi_pieaugusajiem.pdf

e Tauki: https://spkc.gov.lv/upload/Infografikas/Informativi%20materiali/infografika_tauki.pdf

« Udens — neaizmirsti padzerties!: https://spkc.gov.lv/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

e Veseligs un sabalanséts uzturs: https://www.spkc.gov.lv/upload/Projekti/ESF/Vizu%C4%81lie%20materi%C4%81li/
macibu_materials_on_plate.pdf

15 https://www.spke.gov.lv/upload/Infografikas/infografika_neaizmirsti_padzerties.pdf
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Veseligs uzturs

OPnaktislo aktivitasu piemani

9 1. aktivitate: “Miti un patiesiba”

Téema Veseligs un neveseligs uzturs.
m leglt zinatniski pamatotas zinasanas par uzturu.

lepazistinat skolénus ar jaunu informaciju saistiba ar uzturu.

Nostiprinat esosas zinasanas.
Kliedét mitus.

Zinasanu parbaude, diskusija.

NepiecieSamie

Darba lapas ar apgalvojumiem, rakstamie.

Pedagogs sagatavo un izdala skoléniem lapas ar testu, kas sastav no apgalvojumiem
par uzturu. Skoléniem katram individuali, balstoties uz savam zinasanam, ir jaatzime,
vai apgalvojums ir patiess. Apgalvojumu piemeri:

Diéta ir nepiecieS§ama visiem.

Né. Ta ir nepiecieSsama dazadu veselibas indikaciju,
pieméram, celiakija, cukura diabéts, liekais svars u. c.
vai alergiju dél.

Ja uztura lieto vairak olbaltumvielu, veidojas
lielaka muskulu masa.

Né. Muskulu masas pieaugums rodas spéka
vingrinajumu rezultata. Olbaltumvielu uznemsana
veicina muskulu veidosanos, atjaunojot tos péc
spéka treniniem.

Jo fiziski aktivaks ir cilvéks, jo vairak energijas
vinam ir nepiecieSams uznemt.

Ja.

Lai zaudétu svaru, ir jaievéro stingra diéta.

Né. Ari neliels kaloriju deficits (patéréts vairak
kaloriju, neka uznemts) rada svara zudumu.

Sportistu uzturs atskiras no mazkustiga cilveka
uztura.

Ja.

Oglhidrati ir galvenais energijas avots uztura.

Ja.

Taukvielu uznemsana cilvékam NAV
nepiecieSama.

Né. Cilvéka organismam ir nepiecieSams uznemt
veseligos taukus (nepiesatinatas taukskabes), jo tie
nepiecieSami SUnu augsanai un organisma funkciju
nodrosinasanai, pieméram, hormonu sintézé.

Diena ir nepiecieSamas tris pamatédienreizes
un divas uzkodas.

Ja.

Diena jauznem 20 g sals.

Né. Diena jauznem ne vairak ka 5 g sals.

Auglu cukurs un medus cukurs ir vienadi.

Né. Auglu cukurs ir fruktoze, medus cukurs —
aptuveni puse fruktoze un puse saharoze.

Cilvekam jauznem vidgji 1 g olbaltumu uz 1 kg
kermena svara.

Avokado, ellas un séklas ir labs nepiesatinato
taukskabju avots.

Pirms un péc fiziskas aktivitates nedrikst neko
ést.

Né. Atkariba no izvélétas fiziskas aktivitates var
pirms tam apést vieglu uzkodu, pieméram, augli, ja
tas nerada smaguma sajutu sportosanas bridi. Nav
ieteicams ést lielas porcijas. Péc fiziskas aktivitates
nav ésanas ierobezojumu.

Diena jauznem ~1,5—2 | Gdens.

Ja.

Péc testa aizpildiSanas skoléns savu darba lapu padod uz priekSu. Otrs to izlabo, ka
vins doma, ka ir pareizi. Tad klasé kopa izruna pareizas atbildes. Pedagogs beigas

nolasa pareizas atbildes un izskaidro tas.

Uzlabotas skolénu zinasanas par jautajumiem saistiba ar uzturu.
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9 2. aktivitate: “Uztura piramida”

Sabalanséts uzturs.

lemacities analizét édiena atbilstibu veseliga uztura parametriem.

Analizét skolas pusdienu piedavajuma atbilstibu veseliga uztura parametriem.
Argumentét, kadé| katra produktu grupa ir nepiecieSama uztura.

lzdomat ierosinajumus, kas padaritu veseligaku jau esoSo skolas pusdienu
piedavajumu.

Metode Zinasanu parbaude, diskusija, radoss darbs.

Neplef:le.samle Papirs, rakstampiederumi.
materiali

Skoléni dodas uz skolas édnicu un uzzina, kadi édieni ir dienas piedavajuma un kas ir to
sastava. Péc tam pa pariem vai grupas skoléni uzzimé uztura piramidu, ieziméjot taja
partikas produktus, kuri ir skolas pusdienu piedavajuma. Skoléni salidzina uzzimétas
uztura piramidas sava starpa un diskuté par to, vai piedavatais édiens atbilst veseliga
uztura pamatprincipiem un ka to iespéjams uzlabot vai papildinat. Ka atskaites punktu
var izmantot pedagoga ieprieks sagatavotu uztura piramidas paraugu.

Skoléni izprot uztura piramidas principu un mak to pielietot ikdiena.

AR UZTURU SAISTITIE PSIHISKAS UN
FIZISKAS VESELIBAS TRAUCEJUMI.
DIETU IETEKME UZ VESELIBU

Diéta ir ésanas reZims un ésanas paradumi, kuri piemit konkrétam individam.® Misdienas jédzienu “diéta”
biezivien saista ar badosanos, tomér dietas médz bt |oti dazadas un to ievérosanas iemesli ariir daudzveidigi.
Galvenokart dietas izvélas, lai samazinatu, palielinatu vai uzturétu kermena svaru, tomeér tas var ievérot ari
citos nolUkos, pieméram, dazadu slimibu arstésana.

Qo - - . A4 . \v4 ® - . - AV4 - - e
¢ Kapéc ierobezojosas dietas ieveéroSana var nodarit pari
psihiskajai veselibai?

Strikti €Sanas ierobeZojumi, atteikSanas no noteiktu partikas produktu grupam, kaloriju skaitiSana vai jebkura
cita nepamatota un nesabalanséta diéta var atstat negativas sekas uz cilvéka veselibu. Ediens, pieméram,
var k|t par apmatibu, jo nemitigi jacinas ar kari péc partikas, liedzot sev dabisku izsalkuma un sata sajutu
un atstdjot organismu bez svarigam uzturvielam un energijas. Ediena parvérsana “aizliegtaja augl” var radit
nopietnus un ilglaicigus veselibas traucéjumus.

16 https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/diet
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Esanas traucéjumi ir nopietni psihiskas veselibas traucéjumi, kas izraisa arf fiziskas veselibas traucéjumus.
Tos raksturo parspiléta uzmanibas pievérSana savam svaram un édienam, atstajot novarta citas intereses un
aktivitates. ESanas traucéjumi parsvara skar meitenes pusaudu vecuma vai jaunas sievietes. Retos gadijumos
@sanas traucéjumus novero ari zéniem vai jauniem virieSiem.”

Q” - - . A4 ° V4 ° = ° - \V4 - ° ° ° ° °
¢ Kapeéc ierobezojosas diétas ievérosana nodara pari psihiskajai
veselibai?

lerobezZojosa diéta rada neveseligu un nepareizu attieksmi pret édienu, tas nozimé, ka zaudéto svaru atkal
atglst ar uzviju. lerobeZotais kaloriju skaits pazemina energijas [imeni, kas samazina kognitivas jeb izzinas
spéjas. Ir veikta virkne pétijumu, kuros pieradita saistiba starp veseligu un pilnvértigu uzturu un zemaku
depresijas risku.®

Dieta ne vienmeér atrisina pasvértéjuma un emocionalas problémas. Nepieméroti stingra diéta vai badosanas
var palielinat gremoSanas traucéjumu risku, ka art veicinat neveseligu attieksmi pret édienu, kas var izraisit
tadus psihiskus traucéjumus ka anoreksija un bulimija.

Anoreksija (Anorexia nervosa) ir psihisks traucéjums, kam raksturiga ilgstosa un neveseliga novajésana,
apzinati ierobeZojot ikdiena organismam nepiecieSamo uzturvielu uznemsanu. Ta parasti sakas pusaudzém
vai jaunam sievietém, kuras uzskata, ka vinam ir paaugstinats svars, resns kermenis vai atseviska ta dala.
Jaunietes sak apzinati un parspiléti samazinat savu svaru, badojoties, ierobeZojot uznemta édiena daudzumu,
nododoties parlieku intensivam fiziskajam aktivitatém, lietojot apetiti nomacosos vai caureju izraisosus
medikamentus, urindzenosus lidzeklus, nereti izraisot vemsanu péc édienreizém.*®

Raksturigakas anoreksijas pazimes:

@ spécigas bailes pienemties svara pat tad, ja svars ir nepietiekams;
@ ilgstosa diétas ievérosana;

@ straujS un ievérojams svara zudums;

@ biezas garastavokla mainas, trauksmains vai depresivs garastavoklis;

@ parspiléta sportosana lidz spéku izstkumam;

@ menstruala cikla traucéjumi vai iztrikums;

@ 1pasa intereses izradisana par édiena gatavosanu un izvairisanas ést kopa ar citiem cilvekiem.?®

Bulimija (Bulimia nervosa). Bulimija ir nopietns, dzivibai bistams €éSanas traucéjums, kas iezimigs ar
parmeérigu ésanu, kam seko pasa izraisita vemsana, lai atbrivotos no apéstas partikas.?

Bulimijas pazimes:

liels partikas daudzums tiek apésts 1sa laika posma;

diuretisku un laksativu medikamentu lietosana;

vemsSana péc maltites;

zobu emaljas bojajums;

atteikSanas no laika pavadisanas ar draugiem;

pietikums vaigu un zZokla apvidQ;

biezas fiziskas aktivitates;

parlieku liela uzmaniba tiek veltita savam svaram, diétam un visam, kas ar to saistits;
depresijas izpausmes;

UV NVWAVNWVQAQQUN

parasti kermena svars normas robezas.?

17 http://nenoversies.lv/n15/pub/psihiskas_saslimsanas to_pazimes_diagnostika_un_arstesanas_metodes.php
18 https://www.health.harvard.edu/blog/nutritional-psychiatry-your-brain-on-food-201511168626

19 http://nenoversies.lv/n15/pub/psihiskas_saslimsanas_to_pazimes_diagnostika_un_arstesanas_metodes.php
20 https://vivendicentrs.lv/Ilv/anoreksija

21 http://www.ldusa.lv/lv/content/bulimija

22 http://www.ldusa.lv/lv/content/bulimija
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Kompulsiva parésanas tiek dévéeta arl par atkaribu no édiena. Tai raksturiga liela édiena daudzuma
uznemsana, bet atskiriba no neirotiskas bulimijas neseko sistematiska vemsanas izraisiSana vai citas darbibas
ar mérki izvadit no organisma uznemto baribu. BieZas epizodes ar nekontrolétu ésanu, kad cilvéks nespéj sevi
kontrolét un ir izmisis, ka rezultata apéd vairak neka nepiecieSams, 2 stundu laika uznemot vairakus tikstosSus
kaloriju. Sim epizodém seko liela vainas apzina, depresivas domas. Ed, kad nav izsalkusi, un |oti daudz laika
un domu velta fantazijam par é$anu vienatné. Sis traucéjums bieZi noved pie lieka svara un aptauko$anas.
Ja nearsté So éSanas traucéjumu, tas var novest pie augsta holesterina lilmena, 2. tipa cukura diabéta,
kardiovaskularajam slimibam, hipertensijas, miega traucéjumiem, lielas depresijas u. c. slimibam. Cilveki, kas
slimo ar kompulsivo parésanos, ir vecaki neka anoreksijas slimnieki, ka ari puse no slimniekiem ir viriesi.

Kompulsivas éSanas pazimes:

éd, kad nav izsalcis;

éd atrak, ka vajadzéetu;

éd vienatng, jo izjut kaunu sabiedriba;

vainas apzina parésanas dél;

parak liela uzmaniba tiek pievérsta savam svaram;

depresija un garastavokla svarstibas;

apzina, ka $ads ésanas modelis nav normals;

straujs svara pieaugums;

ik palaikam bijusas svara svarstibas;

atturésanas no arpus majas veida aktivitatém, jo ir kauns par savu kermeni;
nesekmigi ir izméginatas neskaitamas diétas;

maz éd sabiedrib3;

loti zema pasciena un vélme ést arvien lielakus édiena apjomus.?

UV NVANWVAQAUQUQYQQOUN

Kompulsiva parésanas vienadi biezi raksturiga gan virieSiem, gan sievietém. Nopietnakos gadijumos Siem
traucéjumiem var pievienoties depresija.?* Tapat ka anoreksija un bulimija, ari kompulsiva parésanas var
skart ikvienu, un bieZi tuvajiem cilvékiem par So slimibu esamibu nav pat nojausmas.

Par anoreksiju un bulimiju, ka art kompulsivo éSanu dzird€jis gandriz katrs, tacu bez Sim slimibam ir
sastopama ari ortoreksija (ortorexia nervosa) jeb apséstiba ar veseligu uzturu. Tai ir raksturigas neracionalas
bailes no neveseligas partikas un parspiléti veseliga uztura ievérosana. Ta sakas ka nevainigi centieni ést
veseligak, kas pamazam pariet apséstiba uzzinat, cik tiri ir patéréetie produkti, ka izvairities no nevélamiem
produktiem uztura utt.

Ortoreksijas pazimes:

@ kompulsiva produktu sastavdalu un uzturvértibas parbaudisana;

@ pieaugoss satraukums par sastavdalu ietekmi uz veselibu;

@ kategoriska atteikSanas no vairakam édiena grupam (kategorijam), pieméram, cukura, oglhidratiem,
piena produktiem, galas u. c.;

@ spéciga nevélésanas vai nespéja ést jebko citu ka dazus produktus (édienus), kuri tiek uzskatiti par
“veseligiem” vai “droSiem”;

@ nervozitate, ja “veseligie” vai “droSie” produkti nav pieejami;

@ 1pasa intereses izradiSana par citu cilveku éSanas paradumiem un to veseligumu;

@ parspiléta sekosana Iidzi veseligu dzivesveidu sludinosiem blogiem un/vai socialo tiklu profiliem.?

23 http://www.ldusa.lv/Iv/content/kompulsiva-paresanas
24 http://nenoversies.lv/n15/pub/psihiskas _saslimsanas to pazimes diagnostika_un_arstesanas _metodes.php
25 https://www.nationaleatingdisorders.org/learn/by-eating-disorder/other/orthorexia
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Veseligs uzturs

Ortoreksijai Sobrid nav konkrétu diagnostikas kritériju, tadéel ir grati precizi noteikt atSkiribu starp vélmi
ievérot veseligu uzturu un apséstibu ar to. Ortoreksijai raksturigi aplami priek$stati par uzturu. Viena vai divu
apgalvojumu izpildisanas nenorada, ka cilvékam ir ortoreksija. Tacu gadijuma, ja cilvékam ir virkne aplamu
priekSstatu par uzturu, kas klUst par iemeslu apséstibai ar veseligu édienu, ir nepiecieSams vérsties pie
specialista.

N
¢ Partikas alergijas

Ja jaunietim ir kada partikas alergija, nepanesiba vai ierobeZojumi uztura, vinam pasam ir jabit informétam
par to, ka ari ir jainformé pedagogi. Ir nozimigi klasé veidot tolerantu attieksmi pret cilvekiem ar uztura
ierobeZojumiem.

Daziem bérniem un pieaugusajiem var izpausties organisma reakcija uz kadu partikas produktu vai tas
sastavdalu, ko sauc par alergiju vai partikas nepanesibu. Atskiriba starp alergiju un partikas nepanesamibu
ir saistita ar reakcijas mehanismu, kas notiek cilvéka organisma. Alergijas gadijuma specifiska olbaltumviela,
kas ir édiena, izraisa strauju organisma iminas atbildes reakciju, kas var izraisit hroniskas iesnas, smaksanu,
atseviskos gadijumos pat anafilaktisko $oku. Sadu reakciju var izraisit ari pavisam niecigs apésta alergéna
daudzums?®, tadél jaunietim ir svarigi zinat, vai vinam ir alergijas. Nepanesamiba savukart ir organisma reakcija
uz kadu partikas produktu, kas var izpausties dazadi, pieméram, izsitumi, sapes védera.

Alergijas izcelsme nav precizi noskaidrota, toties ir zinams, ka tas attistibu var ietekmét dazadi faktori:
genétika, parciestas slimibas, vides faktori un citi. Ir nozimigi veidot izpratni un tolerantu attieksmi pret
cilvéekiem ar dazadiem uztura ierobezojumiem.

Partikas alergiju var provocét gan noteiktas uzturvielas un garsvielas?’, gan partikas piedevas, tostarp
krasvielas, aromatizétaji, emulgatori un citi produkti.?® Biezakie alergiju izraisitaji: zivis, véZveidigie, soja, olas,
kviesi, piens un pienu saturosi produkti, rieksti u. c.?

Celiakija ir gluténa nepanesamibas izraisita autoimina slimiba. Gluténs jeb lipeklis ir olbaltumviela, kas
sastopama kvieSos, auzas, rudzos un miezos. Personai, kurai ir gluténa nepanesiba, pat niecigs gluténa
daudzums izraisa imunologisku reakciju. Tas rezultata veidojas iekaisums tievajas zarnas — glotadas barkstinas
tiek bojatas un tadejadi tiek traucéta uzturvielu uzsiksanas organisma. Vienigais arstésanas veids ir stingras
bezgluténa diétas ievérosana miza garuma.® Liela dala rapnieciski raZzotajos produktos ir gluténs vai ta
niecigas dalinas, tadé] cilvekiem ar celiakiju ir ieteicams uztura neiek|aut art dazadas mérces, piena Sokoladi
ar piedevam u. c. produktus.

Laktozes nepanesamiba ir izplatita gremosSanas probléma, kas saistita ar organisma nespéju parstradat
piena un piena produktos sastopamu oglhidratu — laktozi. Laktozes nepanesibas simptomi izpauzas dazu
stundu laika (vai atrak) péc piena lietoSanas uztura. BieZakie simptomi ir védera piepusanas, védergraizes,
nelabums, gazes veder3, skidra védera izeja.' Subjektivas sidzibas var mazinat vai noveérst pilnigi, ja no uztura
izslédz pienu un piena produktus, to vieta lietojot produktus, kas nesatur laktozi vai kuros tas daudzums ir Joti
mazs. Lai izvairitos no nejausas laktozes uznemsanas, ir svarigi iepazities ar informaciju uz partikas produktu
iepakojumiem. Misdienas veikala ir iespéjams iegadaties, pieméram, govs piena sieru un jogurtu, kas nesatur
laktozi.

Uztura ierobeZojumus var noteikt ne tikai organisma ipatnibas, bet ari cilvéeka izvéle vai religiskie

apsverumi.

26 https://www.aaaai.org/conditions-and-treatments/allergies/food-allergies

27 https://www.aaaai.org/conditions-and-treatments/library/allergy-library/spice-allergy
28 https://www.aaaai.org/conditions-and-treatments/library/allergy-library/additives

29 https://www.webmd.com/allergies/food-triggers#1

30 http://www.dzivebezglutena.lv/Iv/kas-ir-celiakija-101105

31 https://www.nhs.uk/conditions/lactose-intolerance,
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N OVesels jaunietis
N
2! Vegetarisms

Vegetarisms ir |oti plass jédziens. Tas var nozimét daudz ko: paradumu neést tikai galu lidz pat filozofijai
dzivot t3, lai nekaitétu un nenodaritu cieSanas ne dzivniekiem, ne augiem.

Izplatitakie vegetarisma veidi ir: ovolaktovegetarisms — atteikSanas uztura lietot galu un zivis un édienus,
kuru sastava tie ietilpst, tacu uztura ieklauj olas un piena produktus; laktovegetarisms — nepielauj olu, galas
un zivju lietoSanu, tacu uztura ieklauj pienu un piena produktus; ovovedgetarisms — uztura tiek lietotas olas,
bet netiek iek|auts piens, piena produkti un partikas produkti, kurus iegist no galas; veganisms — atteikSanas
no jebkadiem dzivnieku izcelsmes produktiem; frutarisms — uztura tiek lietoti tikai tie augu izcelsmes partikas
produkti, kurus var iegit, nekaitéjot augam un lietojot tos tikai svaiga veida.*?

Pilnvértigs un pardomats vegetars uzturs sniedz organismam nepiecieSamo energiju un uzturvielas, tomér
pastav ari dazadi riski, pieméram, nepietiekama olbaltumvielu, dzelzs, omega-3 taukskabju, B12 vitamina
& 33
uznemsana.

Artizvéloties uztura nelietot galu, ir iespéjams uznemt visas nepiecieSamas uzturvielas. Lietojot pardomatu
uzturu, ir iespéjams uznemt visas aminoskabes, taja skaita ari neaizvietojamas, ko cilvéka organisms pats
neraZo un var uznemt tikai ar dzivnieku valsts produktiem.

lespéjames, ir jalieto uztura bagatinataji, bet pirms to lietoSanas ir nepiecieSams konsultéties ar specialistu,
pieméram, gimenes arstu.

Kam jaseko [1dzi, ja jaunietis uztura nelieto galu un zivis:

@ lai jaunietis augtu un attistitos, ir nepiecieSams nodrosinat, ka olbaltumvielas sastada 10 — 20 % no
diena uznemta kaloriju daudzuma.** Lai to ievérotu, vecakiem riipigi jaseko vina édienkartei;

@ nepiecieSamas olbaltumvielas var uznemt ar pienu un piena produktiem, olam, jo tas satur visas
aminoskabes;

@ édienkarté ka olbaltumvielu avots jaieklauj pakSaugi (aunazirni, pupas, pupinas, lécas), rieksti,
seklas;

@ vismaz reizi gada ieteicams veikt analizes, lai parliecinatos par pietiekoSu B*? vitamina un dzelzs
daudzumu asints;

@ rlpigi jaseko jauniesa veselibas stavoklim, ja vins bieZi slimo, ir ar paaugstinatu kermena svaru vai
ar nepietiekamu svaru;

@ vismaz vienu reizi apmeklét dietologu vai uztura specialistu un izvértét jauniesa édienkarti — ko vins
éd, vai eédienkarté tiek ieklautas visas nepiecieSamas uzturvielas.

PAPILDU INFORMATIVIE AVOTI:

» Anoreksija, bulimija, €sanas traucéjumi: http://www.anoreksija.lv/

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

e Cukura diabéts: https://www.spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_cukura_diabets.pdf

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

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

e Kas ir vegetarisms?: http://www.vegetarisms.lv/kas-ir-vegetarisms/

e Ko &disim?: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_ko_edisim.pdf

« Udens — neaizmirsti padzerties!: https://spkc.gov.lv/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

eVeseliga uztura ieteikumi vegetarieSiem: https://spkc.gov.lv/upload/Infografikas/07.2018./veseliga_uztura_
ieteikumi_vegetariesiem_spkc_infografika_a4.pdf

32 http://www.vm.qov.lv/images/userfiles/Tava%20veseliba/ves uztura_ieteik vegetariesi.pdf
18 33 http://www.vm.qov.lv/images/userfiles/Tava%20veseliba/ves uztura_ieteik vegetariesi.pdf
34 https://www.spkc.gov.lv/upload/Veicin%C4%81%C5%Alana/ieteicams _enerijas _un_uzturvielu devas.pdf
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9 1. aktivitate: “Analizéjam dietas”

Ar uzturu saistitas slimibas un diétas.

Motivét skolénus kritiski izvértét informaciju par dazadam diétam, to ietekmi uz
veselibu.

Izprast daZzado diétu ietekmi, tai skaita negativu, uz veselibu.

Veicinat skolénos kritiskas domasanas prasmes, analizéjot pieejamo informaciju par
dietam.

Metode Projekta darbs, darbs ar tekstu, statistikas datiem, prezentacija, grupu darbs.

NepiecieSamie Viedok|u raksti no Zurnaliem, interneta, statistika no datu bazém vai pieejamiem
materiali pétijumiem.

Skoléniem vai skolénu grupam tiek dots uzdevums sagatavot prezentaciju par kadu
no diétam, ko izvélas sabiedriba populari cilvéki, slavenibas — pieméram, neést péc
18.00, ést tikai svaigus auglus un darzenus, Atkinsona diéta, 2000 kaloriju diéta vai
jebkura cita, kuru vélas analizét. Prezentacija ietilpst diétas apraksts, viedokli no
dietas 1stenotajiem, arstiem, dietologiem. Salidzina diétu ar veseliga uztura piramidas
vai skivja principiem. Vai ieturéta diéta sniedz nepiecieSamas uzturvielas, ka ta
balanséjas ar fiziskas aktivitates daudzumu vai tas trikumu? Kadi ir diétas trakumi?
Kadiem veselibas riskiem ta paklauj cilvéku?

Argumenté dietu izvéles attiecibas ar veselibas saglabasanu un/vai uzlabosanu, tiek
kliedéti miti saistiba ar diétu izvéli un ietekmi uz veselibu.
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9 2. aktivitate: “Edienkartes veido$anas izaicinajumi celiakijas gadijuma”

Tema Ar uzturu saistitas saslimsanas un diétas.

Uzzinat vairak par celiakijas uztura ipatnibam.

Noskaidrot un veicinat izpratni par celiakijas ietekmi uz jaunieSu veselibu.
Mudinat pamatot savu viedokli ar argumentétiem un pardomatiem faktiem.
Prast viedoklu sadursmes laika Tstenot korektas un pieklajigas izteiksmes formas,

prast uzklaustt un formulét viedokli.

Paneldiskusija ar ieprieks sagatavotam lomam.

NepiecieSamie Lomu kartites.
materiali

Skoléni ieprieks izlozé lomas: skoléns, kuram ir diagnosticéta celiakija, mamma
vai tétis, pediatrs, gastroenterologs, partikas razotajs, veikala 1pasnieks, Veselibas
ministrijas ierédnis, biologiskas partikas audzétajs, skolas pavars u. c. péc izvéles
vai nepiecieSamibas. Katras lomas parstavis sagatavo informacijas kartites ar
argumentiem, kas aizstav parstavéto viedokli. Pieméram, veikala Tpasniekam — kapéc
veikala iepirkt partikas produktus celiakijas pacientu vajadzibam; ka un kapéc javeic
tirgus sektora izpéte, lai saprastu patérétaja vajadzibas; kadus raZotaju izvéléties;
kur Sos partikas produktus veikala izvietot, u. c. argumentus par vai pret. Sagatavo
paneldiskusijas vietu. Pedagogs vai kads no skoléniem ienem diskusijas moderatora
lomu, paréjie ir diskusijas dalibnieki. Ari moderatoram ieprieks ir jasagatavojas,
modeléjot iespéjamos jautajumus, ka arl planu, kada seciba diskusijas dalibniekus
iesaistit saruna. Katram no skoléniem, kuri ir diskusijas vérotaji, ir jaizdoma vismaz
3 jautajumi, ko uzdot citiem diskusijas laika. Diskusijas nobeiguma kopsavilkuma
jaizspriez, kada sSobrid ir situacija celiakijas pacientiem un kadas izmainas
nepiecieSamas istenot, lai atvieglotu ikdienu skolénam ar celiakiju.

Aktiva un argumentéta diskusija diskutéts par uzturu celiakijas gadijuma.
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VESELIGI UZTURA PARADUMI IKDIENA

Lai veicinatu veseligu uztura paradumu veido$anos jauniesu vidQ, ir nepiecieSams gan radit izpratni par
uzturu, gan veicinat kritiskas domasanas spéjas. Tas nepiecieSamas, lai jaunietis varétu izvértét savus uztura
paradumus un iespéjamo nepiecieSamibu tos mainit. Kritiska domasana ir nozimigs aspekts pamatotu un
izsvértu lémuma pienemsana.

Masu medijos un citos informacijas kanalos ir plasi pieejama informacija par uzturu un uztura paradumiem.
Pieejama informacija ne vienmér ir zinatniski pamatota un patiesa. JaunieSiem nepiecieSams sniegt prasmes
un zinasanas, lai vini varétu kritiski izvértét sabiedriskaja telpa pieejamo informaciju un veidotu sev veseligus
uztura paradumus. Lai jaunietis varétu izdarit atbilstigas izvéles, ikdiena japievérs uzmaniba $adiem aspektiem:

@ informacijai, kas atrodama uz partikas produktu etiketém, iepakojuma, markéjuma;
@ vietéjo, sezonalo partikas produktu, ka art biologiskas partikas izvéles iespéjas;

@ uztura bagatinataju nepiecieSamiba un to ietekmes uz veselibu izvértéjums;

@ mitiem, kas saistiti ar dazadu partikas produktu ietekmi uz vesela cilvéka organismu.

Ja ir iespéjames, ir ieteicams izvéléties biologisku partiku. Biologiskajas saimniecibas zemnieki rlipé&jas par
produktu kvalitati un partikas produktu skirnes izvélas péc to garsas un kvalitates, nevis péc iespéjas produkciju
transportét un ilgi uzglabat. Biologiskie produkti tiek audzéti ar organiskam vielam bagata augsng, ievérojot
augsnes apstrades prasibas. Produkti parasti ir svaigi, lai tajos bltu maksimali daudz uzturvielu, vitaminu,
mineralvielu, garSas un smarzas, tapéc biologiska produkcija tiek pirkta no zemnieka, tiesas pirkSanas pulcina
vai zemnieku tirdzinos. Misdienas iespéjams iegadaties ari biologisku sauso partiku (makaronus, auzu parslas,
riekstus u. c.), parstradatu produkciju (ievarijjumus, sirupus u. c.). Biologiska lauksaimnieciba ir ari videi
draudzigaka par konvencionalo lauksaimniecibu, biologiskaja lauksaimnieciba netiek izmantotas kimikalijas
un genétiski modificéti organismi (GMO).

Partikas produkts ir biologisks, ja:

@ Uz produkta iepakojuma ir Eiropas Savienibas biologiskais markéjums —zala
ekolapina.®®

@ Ja nevar ieraudzit ekolapinu, tirgotajam var prasit uzradit sertifikatu,
kuru izsniegusas kontroléjosas iestades — sertifikacijas institlcija “Vides
Kvalitate” vai VSIA “Sertifikacijas un testésanas centrs”. Sertifikata japievéers
uzmaniba tam, kuras produktu grupas ir sertificétas — zemnieku saimnieciba
var audzét daudz, bet biologiski sertificéta var bat tikai dala produkcijas.

@ Ja ir Saubas par tirgotaja vai saimniecibas sertifikata uzticamibu, to var
parbaudit Partikas un veterinara dienesta registra.

Tadus terminus ka “biologisks” un “ekologisks”, ar to atvasinajumus vai deminutivus
un vardu dalas “bio” un “eko” var izmantot Eiropas Savieniba (ES) un jebkura ES valoda tadu produktu
markéjuma, reklama un tirdzniecibas dokumentos, kuri atbilst biologiskas razoSanas prasibam.3¢

Biologiskas partikas razoSanas izmaksas ir augstakas neka konvencionali audzétas partikas izmaksas, lidz ar
to ar biologiskie produkti ir dargaki. Ka létaka veseliga alternativa ir sezonala un vietéji audzéeta partika. Taja
skaita pasu audzéta. Vietéja partika tiek novakta gatava un salidzinosi neilgi pirms pardoSanas un lietoSanas
uztura, ta gar$o labak un ir uzturvielam bagataka. Edot sezonai atbilsto$us un vietéjas izcelsmes produktus,
var uznemt vairak vitaminu. Izvéloties viet€jas izcelsmes partikas produktus, atbalstam vietéjo ekonomiku,
samazinam ar transportu saistito slodzi uz vidi. Ta radam mazaku piesarnojumu, jo vietéjas un sezonalas
partikas ieguve bls jatéré mazak energijas un lauksaimniecibas kimikaliju. Sezonala partika tiek uzskatita par
garsigaku un daudzveidigaku, jo ir pieejama tikai noteiktu laiku, ievérojot augSanas, razoSanas un uzglabasanas
iespéjas. Latvija darzeniem un augliem Partikas un veterinara dienesta majas lapa atrodams vietéjo auglu
un ogu pieejamibas kalendars®” un vietejo darzenu pieejamibas kalendars.®® Ari sezona ievakta un sasaldéta
partika ir bagataka ar vitaminiem un citam uzturvielam.

35 Attéls, Zala ekolapina: http://www.biologiski.lv/sites/default/files/styles/aalerija_790_560/public/10000000000001900000010c8bbefa71.jpg?itok=YkGxwcCS
36 http://www.pvd.qgov.lv/public/ck/files/PVD/Partikas_uzraudziba/vadlinijas_bio_eko UB_18 01 2018 .pdf

37 https://www.zm.qgov.lv/public/ck/files/ZM/partika/zalais%20iepirkums/Auglu_pieejamibas_kalendars.pdf

38 https://www.zm.gov.lv/public/ck/files/ZM/partika/zalais%20iepirkums/darzenu_pieejamibas_kalendars.pdf
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leteikumi sezonalas partikas izvélei:

@ \eiciet izpéti par tuvuma esosajiem veikaliem, tirdziniem, biologiski audzétas partikas veikaliniem
un citam tirdzniecibas iespéjam, t. sk. interneta, kur iespéjams iegadaties sezonalu, biologiski
audzéetu partiku.

@ \eiciet izpéti par zemnieku saimniecibam, kuras tiek audzéta un péc tam tirgota sezonalj, t. sk. ar1
biologiski audzéta partika, kuru bitu iespéjams apmeklét un ar kuru varétu sadarboties, uzglabajot
un/vai iegadajoties sezonalos partikas produktus.

@ \eiciet izpéti par iespéjam dazadus augus, garsdvielas, darzenus, auglus u. c. produktus pasiem
salasit un iegadaties zemnieku saimniecibas to augSanas un nogatavosanas laika.

@ Dodieties izbraukumos pie dabas, ogojiet, sénojiet valsts meZos, ievérojot atbilstoSus normativos
un drosibas noteikumus, un gadajiet meza veltes savai veselibai.

&0 - 3 - - e
¢ Uztura bagatinataji

Uztura bagatinataji ir partikas produkti parasta uztura papildinasanai. Tie ir koncentrétas uzturvielas
(vitamini un mineralvielas) vai citas vielas, kuram ir noteikta uzturvértiba vai fiziologiska ietekme (atseviski
vai kombinacijas), un tos izplata kapsulas, pastilas, tabletés, draZejas un citos lidzigos veidos, ka arT pulvera
maisinos, ampulas, pilinamas pudelités un cita iesainojuma, kas paredzéts lietoSanai maza un nomérita
daudzuma.®®

Latvija drikst izplatit tikai PVD registretus uztura bagatinatajus, un, pirms iegadajas uztura bagatinataju,
nepiecieSsams parliecinaties, ka tas ir droSs un ir registréts uztura bagatinataju registra: https://reqgistri.pvd.

gov.lv/ub.

Izvéloties uztura bagatinataju, uzmanigi jaiepazistas ar produkta markéjuma sniegto informaciju par ta
sastavu, ieteicamo diennakts devu un lietoSanas noteikumiem. Pirms uzsakt uztura bagatinataju lietosanu,
jakonsultéjas ar arstu vai farmaceitu. Jaiepazistas ar informaciju, kas noradita par produkta razotaju
vai importétaju, un jasaglaba produkta iepakojums visu ta lietoSanas laiku. Nav ieteicams lietot uztura
bagatinatajus, ja uztura bagatinataju markéjums satur norades par arstniecisku un/vai profilaktisku iedarbibu.*

Uztura bagatinatajus édienkarté var ieklaut, tikai konsultéjoties ar arstu vai farmaceitu $ados gadijumos:

@ jaikdiena tiek lietots vienveidigs un nesabalanséts uzturs;

@ jaikdiena ir paaugstinata fiziska un/vai gariga slodze, ja to nav iespéjams kompensét ar uzturvielam,
kas uznemtas ar ikdienas diétu;

@ bérniem, gritniecém, sievietém laktacijas perioda, senioriem, cilvékiem ar hroniskam saslimsanam
vienmer jakonsultéjas ar arstu, lai neriskétu ar savu veselibu un pasargatu sevi no nelietderigiem
tériniem.

Uztura bagatinataji nav zales, tie nav paredzéti slimibu arstéSanai un profilaksei. Uztura bagatinataji, kas
paredzéti svara samazinasanai vai muskulu masas palielinasanai, vai energijas vairoSanai, nav nepiecieSami.
Tie nav “brinumlidzekli” un nespéj aizvietot veseligu, sabalansétu uzturu, fiziskas aktivitates un pozitivu
attieksmi pret dzivi.

Uztura bagatinataji satur dazadas aktivas vielas, kas uz katra cilvéka organismu iedarbojas dazadi, un lidzigi
ka ar bezrecepsu zalu lietoSanu vienmeér ir bitiski un nozimigi konsultéties ar arstu vai farmaceitu. Norade
“dabisks” vai “ieglts no dabiskam izejvielam” negaranté attieciga uztura bagatinataja droSumu un efektivitati.

39 Turpat.
40 Uztura bagatinataji: http://www.vm.gov.lv/lv/tava_veseliba/veseligs un_aktivs dzivesveids/uztura bagatinataji,



https://registri.pvd.gov.lv/ub
https://registri.pvd.gov.lv/ub
http://www.vm.gov.lv/lv/tava_veseliba/veseligs_un_aktivs_dzivesveids/uztura_bagatinataji/

Veseligs uzturs

Uztura bagatinataji var saturét:

@ vitaminus un mineralvielas;

@ augus un to dalas, pieméram, ievu lapas, bérzu pumpurus, dillu lakstus, avenu ogas, marrutku
saknes, kimenu seklas u. c.;

@ aminoskabes;
@ fermentus, metabolitus;
@ baktérijas un to kultdras, pieméram, lactobacillus acidofilus, streptococcus thermophilus.

PAPILDU INFORMATIVIE AVOTI:

¢ Auglu pieejamibas kalendars: https://www.zm.gov.lv/public/ck/files/ZM/partika/zalais%20iepirkums/Auglu_
pieejamibas_kalendars.pdf

* Biologiska partika: http://www.biologiski.lv/ka-pazit

¢ Darzenu pieejamibas kalendars: https.//www.zm.gov.lv/public/ck/files/ZM/partika/zalais%Z20iepirkums/darzenu_
pieejamibas_kalendars.pdf

¢ Godiga tirdznieciba - banana stasts: http://www.storyofbanana.com/Iv

e Nacionala partikas kvalitates shéma: http://karotite.lv/sakums

e Partikas produktu markéjums: https://www.spkc.gov.lv/upload/Infografikas/marjums_22.08.pdf

e Skaties, ko pérc: https://www.zm.gov.lv/public/ck/files/PVD/Skaties_ko_perc_prezentacija.pdf

o Uztura bagatinataji: http.//www.vm.gov.lv/lv/tava_veseliba/veseligs_un_aktivs_dzivesveids/uztura_bagatinataji/

o Uztura bagatinataji, vadlinijas: http://www.pvd.gov.lv/public/ck/files/PVD/UB%20Vadlinijas_11022016_AKT_1.pdf
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9 1. aktivitate: “Paradumu maina: vai tas ir viegli?”

Veseliga uztura un fizisko aktivitasu paradumi ikdiena.

Motivét jaunieSus kritiski vértét ikdienas uztura paradumus, atro uzkodu un
mazkustiguma nevélamas sekas.

Veidot pozitivas asociacijas saistiba ar veseliga uztura izvéli un fizisko aktivitasu
Isteno$anu ikdiena.

Radit iespéjas kritiski izvertét ésanas paradumu un fiziskas aktivitates paradumu
mainas izaicinajumus, formejot piesardzigu jauniesu attieksmi par $adu eksperimentu
ietekmi uz cilvéka veselibu.

llustrativi skaidrojoSa: video demonstréjums, stastijums, jautajumi un atbildes.

Metode Darbs grupas.

NepiecieSamie

Video materials (fitnesa treneris apzinati pienemas svara par 30 kg un atkal atgtst
formu 1 gada skersgriezuma, atrodams: http://edition.cnn.com/2012/06/05/health/

materiali drew-manning-fit2fat2fit-lessons/index.html).

Skoléniem tiek piedavats noskatitiesisu video un péctam vél papildus, ja nepieciesams,
izstasta stastu par fitnesa treneri (stasts skat. talak), kurs, lai labak izprastu sajitas
un emocionalos pardzivojumus, gritibas, ar ko saskaras cilvéki, mainot uztura un
fiziskas aktivitates paradumus, apzinati piedzivoja pats. Péc tam grupas diskuté par
Apraksts redzeéto, un kopa katra grupina sagatavo 3 jautajumus, ko vini vélétos pajautat Sim
fitnesa trenerim. Katra grupa ari noformulé viedokli, kads radies, noskatoties video
un aprakstitas parmainas, kas notiek ar cilveku paradumu mainas rezultata. Péc tam
kopigi klasé parruna izdomatos jautajumus, vai uz Siem jautajumiem ir rodamas
atbildes ari ka citadi, ka Sis stasts ir mainijis viedokli par paradumu mainu, ietekmi uz
veselibu.

Skoléni izprot paradumu mainas ieguvumus, iespéjamos riskus un Skérslus to

Rezultats h o el
Istenosana.
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Veseligs uzturs

Fitnesa trenera stasts:

2012. gada amerikanu fitnesa treneris Drji Menings apzindti veica eksperimentdlu praktisku pétijumu ar
savu kermeni, lai saprastu, ar kadam gratibam saskaras vina klienti sporta zalé, censoties zaudét svaru,
dzivot fiziski aktivak.

Pusgada laika vins pienémas svara par apméram 32 kg, lai péc tam pusgada laika to atkal zaudétu.

Gan pats fitnesa treneris, gan vina sieva apliecindja, ka St gada laika Joti daudz kas mainijas.

Lai ari vins atgriezas pie atlétiska auguma, kads vinam bija pirms tam, garigi vins mainijas un vairs nav tas
pats cilvéks, kas ieprieks. Protams, ka, uz vinu skatoties, més redzam cilvéku, kuram patik trenéties un dzert
veseligus spinatu kokteilus, nevis zvilnét ar TV pulti roka un edot cepumus.

Savus klientus vins vértéja aizspriedumaini, sakot, ka cilvéki ar lieko svaru ir slinki un tikai aizbildindas ar
sliktu genetiku. Tas liedza vinam saprast un palidzet cilvékiem sasniegt pozitivus rezultatus, jo emocionalais
spiediens nelidzéja.

Tapéc, lai saprastu, kas notiek ar vina klientiem, vins pats atmeta fiziskas aktivitates, saka ést atras uzkodas,
pusfabrikatus, naskus un dzéra saldindtos, gazétos dzérienus.

Sesu ménesu laika vins no 87 kg svara un 84 cm vidukla apkdartméra nondca pie 120 kg un 120 cm vidukla
apkartmera.

Pirma parmainas pamanija vina sieva. Vins kluva letargisks, partrauca palidzét majas darbos un bija mazak
aizrautigs, spéléjoties ar savu 2 gadus veco meitinu.

Vins kluva nedross, biezi sakot, cik vins ir resns, izskatas briesmigi, pastavigi sidzéjas par to, ka izskatas.
Menings nebija domajis, ka svara pieaugums bds kas vairak ka tikai fiziska svara pieaugums. Tas ietekméja
vina attiecibas un pasapzinu. AtgrieSands pie sporta zdales apmeklésanas péc pusgada celojuma svara
iegtsana darija vinu nervozu. Fakts, ka vinam roku saliekSanas vingrinajumi japilda, balstoties uz celiem,
lika justies pazemotam. Galvenais, ko vins ST pétijuma laika saprata, bija tas, ka aptaukosands nav tikai
fiziska probléma vai ésanas rezima un fizisko vingrindjumu planosana. Atslégvardi slépjas garigaja un
emociondlaja pasaulé un jautdjumos. Vins atklaja, ka sie jautajumi ir reali.

Protams, Menings piedzivoja savus kritiskos brizus. Eksperti noradija, ka vina stavoklis bija bistams, vina
asinsspiediens un holesterina limenis asinis apjomiga svara pieauguma dé| strauji pieauga. Tacu vins neko
nenoZélo. Vina atbalstitaji un sekotaji majaslapa vinu uzmundrindja ar saviem stastiem par svara zaudésanu.

Mousdienas daudz biezak més dzirdam stastus par veiksmigu atbrivoSanos no lieka svara, bet tai pat laika ir
cilvéki, kas speciali svara pienemas, — noradot, ka tas ir pratu spridzinoss stavoklis, kas balansé uz iedvesmas
un neprata robeZas.

Vins cieta no gazéto dzérienu izraisitam pieraduma (atkaribas) galvassapém un tieksmes péc édiena cela
uz busanu veseligam un forma. Vins atzist, ka celojums bija viegldaks neka vairumam citu cilvéku, bet vins ir
velmes pilns izstradat padomus citiem, kas sekotu vina pédas.

Vina sieva ir prieciga, ka vins ir atgriezies pie iepriekséja stavokla un kluvis pat labaks. Pirms St pétijuma vins
uz sievas gatavotajiem naskiem pat neskatijas, bet tagad vins tos iekaro. Vina sieva smejas, ka tas ir nezéligi,
bet ka vinai tas patik. Vinai patik, ka virs ir kluvis daudz cilvécigaks.
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9 2. aktivitate: “Vai Tu proti pagatavot So édienu?”

Veseliga uztura paradumi ikdiena.

Izpratne par édienu sastavdalam, to pagatavosanas aspektiem, saistibu ar veseligu
izvéli.

Péc vizualiem attéliem spét noteikt édiena recepti un nepiecieSamas sastavdalas.
Izvértét So edienu pagatavoSanas aspektus, ietekmi uz veselibu.

Darbs paros/grupas, parrunas.

NepiecieSamie
materiali

Attéli ar dazadiem édieniem, papira lapas, rakstampiederumi.

Skoléni tiek sadaliti paros/grupas pa 3 — 4 cilvekiem. Grupa sanem gabalos sagrieztu
attélu ar kadu veseligu édienu, kas jasaliek ka puzzle. Péc attéla salikSanas grupai
janodefing, kadu édienu vini redz, kapéc tas ir veseliga izvéle, kada ir St édiena
recepte, ka to pagatavot, lai tas atbilstu veseliga un sabalanséta uztura noteikumiem.
Uz baltas lapas uzlimé salikto attélu, saraksta édiena sastavdalas un uzraksta recepti,
ka to pagatavot, péc tam klasé prezenté un parruna:

e Kurs no skoléniem $adu édienu ir gatavojis patstavigi?

e K3 $ads eédiens garso?

e Kadas receptes nianses taja iespéjamas — vai var aizstat kadu no izejvielam ar
kadu citu, kadas garsvielas izvéléties u. c.

e Vai un kadi ir izaicinajumi ST édiena pagatavosSana (partikas produktu izvéle,
iegade, Tpasi un sareZgiti pagatavosanas apstakli)?

e K3 ST recepte ieklaujas veseliga un sabalanséta uztura paradumu veidosanas
ietvaros? Kads ir laika un izmaksu aspekts?

Izvérté ediena daudzveidibu, novérté pagatavosanas izaicinajumus ikdiena.

IZMANOTA LITERATURA:

e 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%20p%C4%93t%C4%ABjums/
bernu_antropom_parametru_petijums_2015 2016.pdf

e Buklets “Udens — neaizmirsti padzerties!”:

¢ https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_udens_neaizmirsti_padzerties.pdf

* Fast food health risks that will shock you: https://foodrevolution.org/blog/food-and-health/fast-food-health-risks/

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

* Obesityandoverweightfactsheet: 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

e Sabiedribas veselibas pamatnostadnes 2014. — 2020. gadam: www.vm.gov.lv/images/userfiles/vm_svpamn_300914 .
doc

 The effects of fast food on the body: https: www.healthline.com/health/fast-food-effects-on-body

¢ Uztura bagatinataji, vadlinijas: http://www.pvd.gov.lv/public/ck/files/PVD/UB%20Vadlinijas_11022016_AKT_1.pdf

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

* 21 ways drinking soda is bad for your health: https://foodrevolution.org/blog/food-and-health/soda-health-risks/
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http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/vm_svpamn_300914_.doc
http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/vm_svpamn_300914_.doc
http://www.healthline.com/health/fast-food-effects-on-body
http://www.pvd.gov.lv/public/ck/files/PVD/UB%20Vadlinijas_11022016_AKT_1.pdf
https://foodrevolution.org/blog/food-and-health/soda-health-risks/
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Fiziska aktivitate ir cilvéka organisma iedzimta nepiecieSamiba, kas nodrosina organisma attistibu, pasarga
no slimibam un paaugstina darbaspéjas. Misdienu dzivesveids ir kluvis mazkustigaks, tai skaita bérniem un
jaunieSiem, Iidz ar to Tpasa uzmaniba ir japievers bérnu un jauniesu fiziskas aktivitates veicinasanai.

Sports un fiziskas aktivitates veicina jaunieSa normalu augsanu, psihologisko attistibu un labsajiitu,
muskulo-skeletalas sistémas veselibu, nodrosina energijas lidzsvaru starp uznpemto un patéréto energiju.
Fiziska aktivitate nosaka energijas patérinu, tadéjadi ta ir svariga, lai kontrolétu energijas lidzsvaru un
kermena svaru. llgstosa nepietiekama fiziska aktivitate skolas vecuma ir iemesls dazadam hroniskam
saslimsanam (tadam ka sirds un asinsvadu slimibas, audzéji, cukura diabéts u. c.) gan pieauguso vecuma,
gan ari jau jaunieSu vecuma.

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;

kavét hronisku slimibu talaku attistibu;

nostiprinat visas muskulu grupas, locitavas, saites;

palielinat speku un lokanibu;

veidot pareizu staju;

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

UV NVNANWVNAQWUQNNNN

mazinat stresa [imeni.*

Dzivesveida paradumi veidojas gimené. Gimenes loceklu demonstréta parauga ietekmé jaunietis veidojas
ka fiziski aktivs vai mazkustigs cilveks.

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

Kustibam ir bltiska nozime visos cilvéka organisma augSanas 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 [imena — tas laika aug muskulu masa, kauli, veidojas galvas smadzenu funkcionala asimetrija,
attistas un pilnveidojas organu funkcijas, palielinas fiziskas un garigas darbaspéjas u. c.*?

JaunieSiem vecuma no 15 lidz 17 gadiem ieteicamas kombinétas mérenas un augstas intensitates aerobas
fiziskas aktivitates vidéji 60 minttes diena. Fiziskas aktivitates var ilgt art vairakas stundas diena. Ar augstas
intensitates fiziskajam aktivitatém vélams nodarboties vismaz 3 dienas nedéla, tapat 3 reizes nedéla vélamas
aktivitates, kas stiprina muskulus un kaulus.*®

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

41 Fizisko aktivitasu ieteikumi Latvijas iedzivotajiem: https://spkc.qgov.lv/upload/Veicin%C4%81%C5%Alana/Fiziskas%20aktivitates/fizisko aktivitu_ieteikumi_latvijas
iedzvotjiem.pdf

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

43 Recommended levels of physical activity for children agedRecommendedlevelsofphysicalactivityforchildrenaged 5-17: http://www.who.int/dietphysicalactivity/fact-

sheet_young_people/en/
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Fiziskas aktivitates

Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijjuma dati 2013./2014. macibu gada* saistiba ar 15 gadu vecu
skolénu lieka kermena svara un aptauko$anas izplatibu norada, ka gan 2010., gan 2014. gada aptauja
aptaukosanas izplatiba ir augstaka visas zénu vecuma grupas. 2014. gada 15 gadu veciem zéniem ta ir 19 %,
savukart 15 gadu vecam meiteném aptaukosanas izplatiba ir viszemaka — 10 %. Satraucosi, ka 2014. gada
24,9 % meitenu aptaujas laika atzina, ka ievéro diétu vai izmanto citus lidzek|us kermena masas samazinasanai,
turklat, salidzinot ar 2010. gadu, 81 tendence ir palielinajusies. 2014. gada vérojama tendence samazinaties
to skolénu Tpatsvaram, kuri ir bijusi fiziski aktivi vismaz 60 minates katru dienu, ka ari, aptaujajot skolénus par
fiziskam aktivitatém, atklajas, ka pietiekama fiziska aktivitate (katru dienu vismaz 60 minates diena) ir 21 %
zénu un 13, 6 % meitenu. Meklgéjot iemeslus mazkustigumam, janorada, ka 15 gadigie skoléni pie TV ekraniem
pavada arvien mazak laika, taCu daudz batiskak ir analizét vinu paradumu lietot datoru, plansetdatoru un
viedtalruni. Pétijuma noradits, ka darba dienas pie tiem tris un vairak stundas pavada 49, 3 % 15 gadigo
meitenu un 36, 4 % 15 gadigo zénu, kas ir visaugtakais raditajs starp visam pétijuma iesaistitajam grupam, ka
ar1 kops 2006. gada Sie raditaji 15 gadigo meitenu grupa ir palielinajusies par 35, 7 %.

FIZISKAS AKTIVITATES KA IERADUMS

Q” - ° - . . v - e ® . - .
¢z Ka motivéet jauniesus but fiziski aktiviem?
Fizisko aktivitasu joma, lidzigi ka veseliga uztura joma, ir izveidota piramida, lai palidzetu cilvekiem, t. sk.

jaunieSiem, planot un dzivot fiziski aktivu dzivesveidu, ieglstot gan labakas darbspéjas, gan augstaku fiziskas
sagatavotibas [imeni.

Fizisko aktivitasu piramida ir balstita FITT principa, kur F — frekvence (frequency), treninu nodarbibas
biezums, treninu slodzu apjoms; | — intensitate (intensity), fiziskas un garigas piepiles limenis, realizéjot
treninu slodzi; T — laiks (time), kas nepiecieSams, lai iegtu labu fizisko sagatavotibu un faktiski ir kopéjais
trenindarba apjoms, ka ar1 T — fizisko aktivitasu veids (type).

Fizisko aktivitasu piramida sastav no ¢etriem [imeniem*:

1. limenis — ikdienas fiziskas aktivitates — uz skolu, darbu iet kajam, kapt pa kapném, veikt darza un lauku
darbus, rudens lapu grabsanu, sniega tiriSanu u. tml. Katru dienu péc iespéjas biezak mérena intensitaté. Tatad
ikdienas aktivitates paredz maksimali (iesp&ju robezas) atteikties no jebkadiem motorizétiem lidzekliem.

2. lmenis — aerobas aktivitates (aerobika, skrieSana, intensiva solosana, nljoSana) — sporta aktivitates
un rekreacija (teniss, basketbols, ritenbrauksana, peldésana, sléposana, slidosana, pargajieni, skritulosana,
dejosana, boulings, badmintons u. c.). 60 mindtes katru dienu vidéjas lidz augstas intensitates aktivitates.
Fiziskas aktivitates ir saistitas ar jebkura veida aerobam slodzém, kuru intensitate tiek meérita péc katra cilveka
individualas fiziskas sagatavotibas, ko nosaka ar sirdsdarbibas frekvenci. Aerobajam aktivitatém ta ir vidéji
130 - 140 sit./min.

3. llmenis — spéks un lokaniba (spéka trenini, kalanétika, stiepsanas). 3 reizes nedél3, izpildot vingrojumus
vai vingrinajumus 10 Iidz 40 sekundes ar 1 — 3 piegajieniem, vai spéka trenins 3 reizes nedé|a, noslogojot
muskulus ar 8 — 12 atkartojumiem 1 — 3 piegajienu laika. Siem vingrojumiem ir vélams atvélét 20 mindtes laika
3 reizes nedéla. Pie aktivitatém, kas stiprina muskulatdru, var minét dazadas aktivitates, kuras tiek istenotas,
izmantojot rotallaukuma aprikojumu, rapSanos koka, svaru celSanu, spéka vingrinajumus, pretestibas
vingrindjumus u. c. aktivitates.*® Kaulus stiprina fiziskas aktivitates, kas liek parvarét Zemes gravitaciju,
pieméram, rapsanas sienas vai tornos, svaru celSana, spéka vingrinajumi, pretestibas vingrinajumi, skrieSana,
tenisa vai basketbola spélésana, |ékSana ar lecamauklu. Fiziskas aktivitates paredzétas muskulu spéka un
izturibas veidosanai, ka arT kustibu amplittdas palielinasanai ar stiepSanas, jogas palidzibu.

4. limenis — pasivas darbibas —jaierobezo (retak unisaku laiku) TV skatiSanas, darbs pie datora un viedtalrunu
izmantosana izklaidei u. tml.

44 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

45 Fizisko aktivitasu piramida, atrodams, https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets fizisko aktivitasu_ piramida.pdf

46 https://www.spkc.gov.lv/upload/Veicin%C4%81%C5%Alana/Fiziskas%20aktivitates/fizisko_aktivitu_ieteikumi_latvijas_iedzvotjiem.pdf 29
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¢ lespéjamie fizisko aktivitasu ierobezojumi saistiba ar drosibu,
parslodzi, traumu profilaksi un ekstremo sporta veidu izvéli

Vides drosiba, dross inventars un drosiba, istenojot aktivitates

Lai motivétu jaunieSus bat fiziski aktivakiem, skola var istenot vides izmainas un sarunas paust
argumentus par fizisko aktivitaSu nepiecieSamibu. Veicot nelielus ieguldijumus vides iekartosana, kas
atbilst visparpienemtiem drosibas standartiem (novietojuma augstumam, attalumam starp iericém, iericu
materialam, svara ierobeZojumiem) iespéjams panakt labu efektu — gaitenos, kur ir brivas sienas, ierikot
zemas zviedru sienas, lai skoléniem bUtu iespéjams veikt stiepSanas un spéka vingrinajumus starpbrizos. Var
uzstadit dazadas lidzsvara platformas, lai jaunieSiem batu iespéja trenét savu dzilo muskulatlru un attistit
[ldzsvara izjltu. Tapat varétu organizét “sporta starpbrizus” vairakas reizes nedé|a, kur sporta pedagogs vada
Tsas nodarbibas starp macibu stundam. Aicinat jaunieSus izmantot pasvaldiba jau izveidotus fizisko aktivitasu
trenazierus, fizisko aktivitasu takas, ievérojot lietoSanas un izmantoSanas noteikumus, lai fiziskas aktivitates
batu drosas (tiek lietoti aizsarglidzekli — kiveres, celi, roku sargi, sejas sargi u. c. atbilstosi sporta veidam vai
fiziskajai aktivitatei) un atbilstu jauniesa fiziskajam spéjam.

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.

Jauniesus var aicinat iesaistities ESF projektu ietvaros piedavatajas aktivitatés, nodarbibas un seminaros, ka
arirosinat vinus iepazities ar PVO izstradatajam Fiziskas veselibas vadlinijam un ar tam saistitajam aktivitatem.

Ekstrémo sporta veidu izvéle un droSiba, tos istenojot

Miusdienas, iesaistot jaunieSus fiziskajas aktivitatés, bltu japarruna ari ekstrémo sporta veidu izvéles
nosacijumi:

@ kads/-i aizsardzibas lidzeklis/-li jalieto, lai pasargatu sevi no traumam;*’ 4

@ vai aktivitates intensitate piemérota veselibas stavoklim;*
@ ka ari, vai ir zinasanas un prasmes talitéji rikoties, kad nepiecieSama mediciniska palidziba.*

Svarigi batu parrunat izvélétas fiziskas aktivitates arl ar gimenes arstu, lai sekmétu izpratni par traumu
profilaksi un atbilstosas fiziskas slodzes izvéli.

Traumu profilakse

Lai uzlabotu darbspéjas un samazinatu risku ieglt traumu, veicot fiziskas aktivitates, nepiecieSams izveidot
fizisko aktivitasu planu. Proti, vienmeér paredzét laiku iesildiSanas uzdevumiem, trenina izvirzito uzdevumu
realizéSanai un atsildiSanas uzdevumu 1stenosanai. Loti nozimigi planot arT atpUtas pauzes starp aktivitatém,
lai nodrosinatu darbspéju atjaunosanos.

Pienemot lémumu uzsakt fiziski aktivu dzivesveidu, ir svarigi to darit pakapeniski, lai neparslogotu organismu.
Konsultéjieties ar gimenes arstu vai fizioterapeitu, noskaidrojiet, vai ir kadas kontrindikacijas veselibas stavokla
dé|, lai sekmigak izvélétos fiziskas aktivitates. Tacu tapat ir nozZimigi neapstaties pie pirmajam gratibam, ka art
strauji nepartraukt fiziskas aktivitates, tadéjadi atkal zaudgjot fizisko sagatavotibu.*!

47 https://activekidmd.com/extremesportinjuries,

48 http://megtourism.gov.in/pdf/GUIDELINES%20FOR%20SAFETY%20AND%20RESCUE%20IN%20ADVENTURE%20SPORTS.pdf
49 Krauksts V., Fiziska sagatavotiba. Ka to iegtt?, Riga, Drukatava, 2006.

50 https://likumi.lv/ta/id/303768

51 Krauksts V., Fiziska sagatavotiba. Ka to iegt?, Riga, Drukatava, 2006.



https://activekidmd.com/extremesportinjuries/
http://megtourism.gov.in/pdf/GUIDELINES%20FOR%20SAFETY%20AND%20RESCUE%20IN%20ADVENTURE%20SPORTS.pdf
https://likumi.lv/ta/id/303768

Fiziskas aktivitates

Lai izvéletos planu atbilstosi vajadzibam, nemot véra personigos mérkus un laika iespéjas, nepiecieSams
orientéties uz sadiem jautajumiem:°?

@ ja ir sedoSs dzivesveids, ikdienas fizisko aktivitasu palielinasanu vélams iesakt atbilstosi fizisko
aktivitasu piramidas 1. [imenim;

@ ja ikdiena veiksmigi ieklautas ikdienas aktivitates, 2 — 4 reizes nedé|a var pievienot 5 — 10 minQtes
no 2. limena aktivitatém;

@ vélak ieteicams pakapeniski palielinat 2. limena aktivitasu slodzes ilgumu par 10 % katra nedél3,
[1dz ir iespéjams tas realizét 20 — 60 mindtes nepartraukti. Slodzes intensitatei ir jabat 60 — 75 %
robezas no maksimalas sirdsdarbibas frekvences. Maksimalo sirdsdarbibas frekvenci var aprékinat
péc formulas “220 — vecums pilnos gados”;

@ vingrinajumi ar 80 — 90 % intensitati ieteicami tikai tiem, kam ir teicama fiziska sagatavotiba.

Slodzes palielinasanas “zelta likumi”:

@ \iena reizé pakapeniski palielinat tikai vienu no FITT komponentiem: treninu biezumu, intensitati,
treninu ilgumu vai vingrinajuma veidu laika.

@ Nedélas laika slodzi drikst palielinat ne vairak par 10 %. NepiecieSams pielagoties palielinatai slodzei,
pirms to paaugstina uz nakamo slodzi. Parak atra slodZu palielinasana un nepareiza vingrojumu
izpilde var bat célonis traumai.

@ Partrenésanas simptomi: sapes kratis, elpas deficits vai problémas ar ieelpu u. c. Tiklidz ir novérojami
sada veida simptomi, japartrauc fiziskas aktivitates. ligtermina partrenésanas var izraisit art hronisku
nogurumu, depresiju, miega traucéjumus, sirdsdarbibas traucéjumus, trauksmi u. c.

Qo Ld o Ld Ld o - o o A4 - o - L Ld L - o
¢ leteikumi, lai veicinatu jauniesu velmi bt fiziski aktiviem

Lai motivétu jaunieSus uzsakt fiziskas aktivitates un turpinat bat fiziski aktivakiem, japievérs jauniesu
uzmaniba Sadiem aspektiem:

@ jaunieSa interesém — parliecinaties, ka izvéléta fiziska aktivitate ir saskana ar dzives filozofiju,
parliecibu, vértibam un komunikacijas vajadzibam (sakot ar pastaigam, meditaciju, jogu un beidzot
ar ielu vingrosanu, BMX ritenbrauksanu un citiem ekstrémiem sporta veidiem), ka ari Istenojama,
ievérojot drosibas aspektus;

@ fizisko aktivitasu/nodarbibu pieejamibai —izpétit, kads ir fizisko aktivitasu piedavajums dzivesvietas
un izglitibas iestades tuvuma;

@ parliecinaties par fiziskam aktivitatem nepiecieSamajam kustibu prasmém, pieméram, vai ir iesacéju
grupas un/vai grupas ar priek$zinasanam;

kadair valsts/vietéjas pasvaldibas sportainfrastruktlra un tas pieejamiba fizisko aktivitasu veik$anai;

vai ir pieejamas atbalsta grupas, sporta entuziasti, specialisti, kas palidzétu uzsakt un turpinat
fiziskas aktivitates;

VU N

@ noradit uz nepiecieSamibu un iespéjam izvéléties savam veselibas stavoklim piemérotu un
atbilstosu fizisko aktivitati, konsultéjoties ar gimenes arstu un citiem arstiem, atbilstosi veselibas
traucéjumiem, ka ari analizét pieejamo literatlru par ieteicamam fiziskam aktivitatém jauniesSiem
ar dazadiem veselibas traucéjumiem;

@ blt gatavam vienmér atbildét uz jaunieSu jautajumiem par fiziskas aktivitates istenosanu, bat
pasam par paraugu fizisko aktivitasu paradumos.

52 Krauksts V., Fiziska sagatavotiba. Ka to ieglt?, Riga, Drukatava, 2006. 31
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¢ Galvenie ieguvumi no regularas fiziskas slodzes

JaunieSiem ilgstosi séZot 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 skolas vajadzétu istenot dinamiskas jeb kustibu pauzes, jo péc tam
skoléniem vieglak noturét uzmanibu un koncentréties, apglstot jauno macibu saturu.

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

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

paaugstinas skolénu pasapzina un savstarpéjas attiecibas;
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 aktivitatem.

4
4
4
4

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 sp€j labak ieklauties sabiedriskaja dzivé, ka arl mérkus dzivei vini izvirza un
sasniedz mérktiecigak un ar lielaku atbildtbu.>

PAPILDU INFORMATIVIE AVOTI:

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

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

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

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

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

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

* Par maz kustamies! Ko darft lietas laba?: https://spkc.gov.lv/upload/Infografikas/infografika_par _maz_kustamies.pdf

* Pastaiga — ieguldijums Tava veseliba visos gadalaikos: https://spkc.gov.lv/upload/Infografikas/infografika_pastaigas.pdf

¢ Sporta skolotaju profesionalo un pedagogisko kompetencu pilnveide, izdales materials, VISC, 2012.

53 Physical activity and learning: http://www.oph.fi/download/145366_Physical _activity _and_learning.pdf
54 Physical activity and learning: http://www.oph.fi/download/145366_Physical_activity _and_learning.pdf
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9 1. aktivitate: “Vielmaina”

Mazkustiguma ietekme uz vielmainu.

Motivet skolenus bat fiziski aktiviem.

Patstavigi meklét informaciju par to, kada ir saistiba fiziskajai aktivitatei un vielmainai
cilveka organisma.

Stradat grupas, veidojot prieksSnesumu vai lomu spéles.

Diskutét par vielmainas un fiziskas aktivitates nozimi cilvéka veseliba un ietekmi uz
veselibu.

Metode Pétnieciskais darbs, diskusija, lomu spéle.

Nep|e§1¢e_sam|e Macibu gramatas, telefons vai dators ar interneta pieslégumu.

materiali

Skoléni sadalas divas grupas. Vienas grupas uzdevums ir ar lomu spéles vai
priekSnesuma palidzibu atainot vielmainu kustiga cilvéka organisma. Otras grupas —
mazkustiga cilvéka organisma. NepiecieSamo informaciju par mazkustiguma ietekmi
uz vielmainu patstavigi meklé macibu gramatas vai interneta avotos. Pedagogs var
palidzét, atbildot uz skolénu jautajumiem. Péc priekSnesumu paradiSanas abas grupas
diskuté par redzeéto un par to, kada ir atskiriba starp Sim abam situacijam. Parruna,
kade] veselibai ir svarigi, lai batu laba vielmaina.

Skoléni zina, kada ir mazkustiga dzivesveida ietekme uz veselibu, ir motivéti
nodarboties ar fiziskam aktivitatem.
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9 2. aktivitate: “Mazas skolas liela sporta diena”

Téema Fiziskas aktivitates veicinasana.

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

w Veidot fiziskai aktivitatei drosu vidi.

Veicinat pozitivu sadarbibu starp dazada vecuma skoléniem.

Projekta metode, praktiska metode.

Skolas telpas un apkartéja vide, kas iekartota fizisko aktivitati rosinosa veida, skolas
sporta inventars, inventars, kas izriet no skolénu planotajiem uzdevumiem, bet
neietilpst skolas sporta inventara.

NepiecieSamie
materiali

Skoléni sadalas grupas, lai katra grupa izstradatu savu sporta spéles vai fizisko aktivitati
rosinoSu uzdevumu. St sporta diena atskirtos ar to, ka pasakumu planotu, organizétu
un vaditu vidusskolas skoléni sakumskolas klasu skoléniem, kur izaicinajums sléptos
komandu izveidé — katra komanda jabut diviem parstavjiem no katras klasu grupas
(1.-6. klase jeb 12 cilveki). Lidz ar to, sastadot $aja diena veicamos uzdevumus,
janem véra ST dazadiba. Katrai komandai dienas galvenais uzdevums ir iziet visas
planotas fiziskas aktivitates “stacijas”, ieglstot piedaliSsanas punktus. Kad pasakums
noorganizéts, tad tiek veikta atgriezeniskas saites ieguve no dalibniekiem un pasakuma
izvertéjums.

Aktivi iesaistas fiziskajas aktivitatés, tiek mazinata mazkustiba, veicinata dazada
vecuma skolénu sadarbiba fiziskas aktivitates ietvaros.




Fiziskas aktivitates

MAZKUSTIGUMA IEMESLI UN
_ IESPEJAS TOS PARVARET.
KAVEJOSIE FAKTORI, KAS TRAUCE UZSAKT

REGULARAS FIZISKAS AKTIVITATES

Ka norada PVO®>*, mazkustigums ir globala sabiedribas veselibas probléma. Pasaulé 2008. gada apméram
31 % pieauguso 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. PVO dalibvalstis ir vienojusas Iidz 2025.
gadam samazinat sabiedribas mazkustigumu par 10 %.%° Lai panaktu starptautiski batiskus un ievérojamus
uzlabojumus fiziskas aktivitates limeni, javeido daudzsektorala, starpnozaru un kultdras aspektos, ka ari
cilveku vajadzibas balstita politika fiziskas aktivitates veicinasanai.

Skolas vecuma bérnu vidd viens no butiskakajiem mazkustiguma iemesliem meédz bt parmeérigs laika
patérins pie ekraniericém (vairak skat. nodala “Atkaribu izraisosas vielas un procesi”). Lidz ar to ir jaseko Iidzi
jauniesu pavaditajam laikam pie ekraniericém gan majas, gan skola. JaunieSiem nav ieteicams pavadit laiku
pie televizora, DVD, datora vai spéléjot elektroniskas spéles ilgak par divam stundam diena, seviski diennakts
gaisaja laika, ja vien tas netiek darits macibu vajadzibam.*’

o - . .. _
¢ Mazkustiguma ietekme uz fizisko veselibu

Mazkustiba jeb hipodinamija ir kustibu trikums, kas veicina visa organisma sistému funkcionalo nogurumui,
jo tas pamata ir muskuju bezdarbiba. Mazkustiba ietekmeé ari nervu sistémas darbtbu — muskuju bezdarbibas
dél netiek raditi kairinajumi nervu sistémai, 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 sistemu 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.®

Amerikas vadosie pétnieki® norada, ka mazkustigums ir iemesls vairak ka 35 hroniskam saslimsanam,
kuru izplatiba turpina pieaugt. Tiek noradits, ka sédoss un mazkustigs dzivesveids un neveseligs uzturs ir
otrs nozimigakais mirstibas célonis Amerika. 86 % Amerikas iedzivotaju neizdodas 1stenot ikdienas fizisko
aktivitasu rekomendacijas. llgstoSs mazkustigums rada izmainas sirds-asinsvadu sistéma, kaulaudu blivuma,
nervu sistémas darbiba, muskulu spéka, ka ari izzinas darbiba. Palielinot bérnu un pieauguso cilvéku fiziskas
aktivitates llmeni un novérsot mazkustigumu, tiek bitiski samazinats fiziskais, emocionalais un ekonomiskais
slogs sabiedribai, kura dzivojam.

PVO norada®, ka mazkustiguma iemesli ir $adi:
@ nepietiekama iedzivotaju iesaistiSanas fiziskajas aktivitatés brivaja laika;
@ arvien pieaugosa sédosa darba un mazkustiga briva laika pavadisanas izvéle;
@ pieaugosa pasiva parvietoSanas — ar automasinu un sabiedrisko transportu.

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

56 Turpat.

57 https.//www.spkc.gov.lv/upload/Veicin%C4%81%C5%A1ana/Fiziskas%20aktivitates/fizisko_aktivitu_ieteikumi_latvijas_iedzvotjiem.pdf

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

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

60 Physical Inactivity: A Gobal Public Health Problem: http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_inactivity/en/ 35


http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_inactivity/en/
https://www.spkc.gov.lv/upload/Veicināšana/Fiziskas%20aktivitates/fizisko_aktivitu_ieteikumi_latvijas_iedzvotjiem.pdf
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_inactivity/en/
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Tiek noradits, ka pieaugo$a 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;
@ Dbliva satiksme;

@ zema gaisa kvalitate, piesarnojums;

@ drosibas trakums.

2015./2016. gada atskaité par mazkustiguma pandémiju Amerika®, ka ari meklgjot skaidrojumu bérnu un
jaunieSu mazkustiguma céloniem, noradits, ka:

@ Tehnologiskie risinajumi ir attalinajusi cilvékus no fiziskas aktivitates — kapnu vieta ir eskalatori un
lifti. Pastaigas vieta ir iespéja parvietoties ar Ziroskuteriem utt.

@ Tehnologijas un izklaides — dazada veida elektroniskas ierices nomainijusas jégpilnu kopa
pavadiSanas laiku. 24 % Amerikas jauniesu ir tieSsaistes rezima visu laiku.

@ Noniecinatas fiziskas izglitibas un fizisko aktivitasu iespéjas skolas — samazinats sporta stundu skaits
vai ir to neesamiba skolas vispar.

@ Fiziska aktivitate netiek pienacigi novertéta — ja cilvékiem jauta, kas ir lielaka misdienu probléma —
aptaukos$anas vai mazkustigums —, tad visbieZak ka atbildi izvélas aptaukoSanos. To risina ar veseliga
uztura palidzibu, bet to, ka fiziska aktivitate stiprina cilvéka kermeni gan fiziski, gan garigi, nesaskata.

@ Piedalisanas sporta aktivitatés ir kluvusi parlieku nopietna — bieZi vien vecaki un treneri aizmirst,
ka fiziskam aktivitatém jabat izglitojosam, izklaidéjosam un veselibu stiprinosam, nevis pastavigai
cinai par sportiskiem sasniegumiem.

@ Piedalisanas izmaksas — biezi vien inventara, dalibas maksas, ka art maksas par nometném, veselibas
parbaudem vecakiem ir parak augstas.

@ \Vecaku pasu mazkustigums — ta vieta, lai kopigi pagalma spélétu kustibu spéles, tiek spélétas
videospéles, sédéts pie TV un citam elektroniskajam iericém.

@ Nav drosa vide —1pasi pilsetas, kur kopigi fiziski aktivi pavadit laiku.

Ka art nedrikst aizmirst, ka nozimigu lomu mazkustiguma pandémija ienem dazadi miti, kuri jakliedg,
pieméram:

@ Aiznemtiba — fiziskas aktivitates prasa laiku.

@ Bérni tapat ir energijas pilni un aktivi, tie ne mirkli nestav uz vietas. Nav vajadzibas térét laiku un
energiju, izglitojot, kapéc ir jabat fiziski aktiviem, u. c.

X - . _ - - -
¢ Mazkustiguma ietekme uz psihisko veselibu un macibu
procesu

Ir daudz pétijumu un norazu par to, kapéc fiziskas aktivitates nodrosina labu fizisko un psihisko veselibu,
bet neviens no tiem konkréti nenorada uz to, ka mazkustigums var bt riska faktors psihiskas veselibas
traucéjumiem. Mazkustigi cilveki biezak saslimst ar depresiju un cie$ no stresa raditajam sekam.®? lespé&jams,
neveicinot nervu sistémas darbibu ar fizisko aktivitasu palidzibu, tiek kavéti noteikti neirali procesi, kas ir
atbildigi par dazadu psihisko veselibas saslimSanu un traucéjumu novérSanu, pieméram: jaunietim nav
iespéjams iztérét energiju, kas rodas stresa situacijas, nav iespéjams ievérot atpdtas, tostarp miega, rezimu,
rodas traucéjumi emociju regulésana (nav iespéjams sanemt endorfinu radito energijas pieplidumu), rodas
trauksme, galvassapes. Tiek traucéta imunsistémas darbiba, kas noved pie bieZas slimosanas.

JaunieSu vecumposmam raksturigajam norisém jaunieSa organisma kombinéjoties ar pieaugoso
psihologisko spiedienu no vecaku un sabiedribas puses saistiba ar lielaku atbildibu par macibu sasniegumiem
un eksamenu rezultatiem, mazkustiga dzivesveida (mazkustiguma) istenosSana var radit riskus psihiskai
veselibai. Energijas trikums un nervu sistémas darbibas traucéjumi, ko var veicinat mazkustigums, apgratina
kognitivos procesus — jaunietim ir griti koncentréties macibu uzdevumiem, majasdarbu izpildei, paturét

61 "Roots™ Of The Inactivity Pandemic — The Causes, atrodams: http://www.phitamerica.org/Inactivity/Roots.htm
62 The Relationship between physical inactivity and mental wellbeing: Findings from a gamification-based community-wide physical activity intervention, atrodams:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5774736/


http://www.phitamerica.org/Inactivity/Roots.htm
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5774736/
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atmina svarigas zinasanas utt., var tikt traucéta emociju regulacija, rodas trauksme, depresivs noskanojums,
kas savukart var radit depresijas rasanas riskus. Jaunietis mazkustiguma dé|, iespéjams, nespéj sevi motiveét,
regulét savu garastavokli, cie$ no pazeminata pasvértéjuma, nespéj atplsties un izguléties, nespéj pretoties
atkarTbu izraisoSai uzvedibai un paradumiem.

Lai uzlabotu macibu procesus un veicinatu jauniesa psihisko veselibu, ir nepiecieSams regulari nodarboties
ar fiziskajam aktivitatem. Vislabak, ja tas ir svaiga gaisa, ka arf fiziskas aktivitatés var iesaistities visa gimene.
Regularas fiziskas aktivitates uzlabo ne tikai jaunieSa passajitu, fizisko un psihisko veselibu, bet ari atst3j
pozitivu iespaidu uz akadémisko sniegumu un garastavokli, veicina saliedésanos.

Misdienam raksturigais sédoSais dzivesveids paklauj jaunieSus psihisko veselibas traucéjumu riskam,
tacu pozitivi, ka moderno tehnologiju attistiba var ari veicinat fizisko aktivitati un motivét iesaistities fiziskas
aktivitatés. Pieméram, ta vieta, lai stundam ilgi sédétu pie datora ekrana, jaunietim var piedavat spélét
videospéles, kuras ir jadejo kopa ar draugiem, lai sakratu punktus, vai ari jaskaita noietais solu daudzums
diena u. c. Sis spéles ir labs briva laika pavadi$anas veids, jo apvieno lietderigo ar patikamo — jaunietis jatas
atpaties un izklaidéjies, tacu ir art bijis fiziski aktivs.

§0 - L Ll o . -\ - A4 - Ve [
¢ Regularu fizisko aktivitasu uzsaksanas kavéjosie faktori un
riciba tas parvarésanai

Lai batu iespéjamas parmainas regularu fiziskas aktivitates paradumu istenosana, atbildes mekléjamas
teorijas par uzvedibas mainu. Tiek izdalttas uz parliecibu un attieksmi balstitas teorijas, uz kompetenci balstitas

teorijas, uz kontroli balstitas teorijas, parmainu seciguma teorijas un jauktas teorijas. Riciba paradumu mainai
balstama kada no iepriekSminétam uzvedibas teorijam.®

Regularu fizisko aktivitasu uzsakSanas kavéjosie faktori:

@ \Vides faktori: gimenes paradumi, dzivesveids, vides infrastruktdra, tehnologijas u. c.

@ Personalie faktori: veselibas stavoklis, fiziskas sagatavotibas stavoklis, motivacijas trikums,
temperaments, rakstura Tpasibas, pasvértéjums u. c.

Lai spétu rikoties un parvarét kavéjoso faktorus, jaizvérté, kura kavéjoso faktoru limeni ir nepiecieSams
atbalsts, izmainas:

@ Ja tas ir individualas izpausmes limenis, tad javérte, vai un ka ir iespéjams parvarét nedrosibu,
motivacijas trikumu, izveidojus$as barjeras (kognitivas un emocionalas — energijas trikumu, apatiju
un slinkumu, dazadus attaisnojumus, pasizolésanos, kautrésanos par izskatu u. c.), veselibas
stavokla raditus ierobeZojumus (palielinats svars, slimiba, mobilitates ierobezojumi).

@ Ja tas ir socialas vides [Imenis, tad javerte, vai un ka ir iespéjams mainit sabiedribas uzskatus
(apkartéjo neizpratni, stereotipus par vecumu, depresivu sabiedribas noskanojumu), atbalsta
trikumu, socialas iespéjas.

@ Ja tas ir fiziskas vides limenis, tad javérte, vai un ka ir iespéjams mainit apkartéjo vidi (novérsot
nepiemérotibu un bistamibu), analizét vides pieejamibu, pielagoties laikapstakliem.

@ Ja tas ir politiskas vides [Imenis, tad javérté, vai un ka ir ieglistams pasvaldibu un citu institdciju
atbalsts.

Ka art jaizvérteé resursu ierobezojumi — daltbas maksa, laika trikums, nav atbilstoSa piedavajuma, nezina par
ritdienu u. c.

63 Kaupu?s A. Fiziskas aktivitates veselibas veicina$anai 60 — 75 gadus veciem cilvékiem, pieejams, https://www.lspa.lv/files/research/theses/A.Kaupuzs/Kopsavilkums.pdf
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Katra ricibu ietekméjosa faktora parvarésanai ieteicams izstradat planu “soli pa solim” — izvéloties mainit
viena reizeé tikai vienu parametru.

Pieméram.
1. posms — izvértésana (anketésana, testu izpildiSana, problémas noteiksana).
2. posms — ricibas plana sastadiSana un akceptésana.

3. posms — paraduma maina patstavigi, saviem spékiem, vai art ar palidzibu no atbalsta grupas,
profesionalu puses.

Izstradajot fizisko aktivitasu veicinasanas programmu, kas palidzétu jaunietim parvarét mazkustigumu un
klat fiziski aktivakam, ir svarigi:
@ ieklautinformativo un skaidrojoSo sadalu par veselibas ieguvumiem, ko sniedz regularas aktivitates;
@ svarigiir nodarbibas nodrosinat socializésanas iespéjas — paredzét laiku parrunam, nodrosinat vietu
kontaktésanas iesp€jai pirms un péc nodarbibam;
@ sniegt emocionalo atbalstu nodarbibu laika — svarigi priekSnosacijumi ir art iek$€jas motivacijas un
pozitiva fona veicinasanai nodarbibu laika;
radit estétisku nodarbibu vidi, izmantot fona maziku;
sasniegt ieplanotos mérkus, palielinat ticibu saviem spékiem;

VU N

vairak organizét nodarbibas grupas, nevis individuali.

Lai palidzetu jaunietim parvarét mazkustigumu un izvairities no ricibu kavéjoSiem faktoriem, janem véra
arl nodala “Fiziskas aktivitate ka ieradums. Ka motivét jaunieSus bt fiziski aktiviem?” atrodamie aprakstitie
ieteikumi jauniesu fiziskas aktivitates uzsakSanas motivacijai (31. Ipp.).

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%Alana/Fiziskas%20
aktivitates/fizisko_aktivitu_ieteikumi_latvijas_iedzvotjiem.pdf

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

¢ Socialas kampanas par viedieri¢u ietekmi uz bérnu veselibu 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%20aktivitates/fizisko_aktivitu_ieteikumi_latvijas_iedzvotjiem.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Veicināšana/Fiziskas%20aktivitates/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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9 1. aktivitate: “Kopa ar draugu esam fiziski aktivi”

Mazkustiguma parvarésanas iespéjas.

Izmantojot fiziskas aktivitates, uzlabot skolénu savstarpéjas sadarbibas un
socializéSanas prasmes, novérsSot mazkustigumu.

Izvéléties piemérotas un pieejamas fiziskas aktivitates.
Veicinat pozitivu sadarbibu starp skoléniem.

Metode Praktiska metode, ilustrativi skaidrojosa metode — prezentacija.

NepiecieSamie Dators un projektors prezentaciju prezentésanai, sporta inventars atbilstosi izvélétai
materiali aktivitatei.

Pedagogs sadala skolénus paros péc kaju izméra numuriem. Pari izvélas kadu no
fiziskam aktivitatém, ko 1stenot 2 nedélu garuma, paredzot ikdienas uzdevumus.
Pieméram: ndjosana, zumbas nodarbibas, |€kSana ar lecamauklu, pastaigas 5 km
garuma, ritenbrauksana, ielu vingrosana, dazadi spéka vingrinajumi 5 — 10 min
diena u. c. Kopigi izstrada 2 nedélu planu aktivitates istenosanai. lzveidotie pari 2
nedélas patstavigi Tsteno sastadito fizisko aktivitasu planu. Apraksta, dokumenteé,
veido sajutu pierakstus. Péc tam klasé prezenté istenoto, pauz secinajumus — kapéc
ar izvéleto fizisko aktivitati patika nodarboties, kapéc nepatika nodarboties, kas
sagadaja izaicinajumu kopigaja darbiba, kadi ir ieguvumi, sajitas, kas jauns par sevi
un parinieku ir atklats.

Skoléni iepazistas ar dazadiem mazkustiguma samazinasanas panémieniem, prot
izvértét savstarpéjas sadarbibas un atbalsta nozimi fiziskas aktivitates paradumu
veidoSana.
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9 2. aktivitate: “Musu klases aktivais pasakums”

Téma Mazkustiguma samazinasana un fiziskas aktivitates.

Rosinat skolénus izvéléties un Tistenot fiziskas aktivitates, apgistot pasakumu
planosanas aspektus.

Patstavigi izvéléties un parbaudit fiziskas aktivitates planoSanas un organizésanas un
norises aspektus, veicinot fiziskas aktivitates.
Prast izvéléto ideju parvérst stenojama pasakuma.

NepiecieSamie
materiali

Metode Projekta metode, darbs grupas, prezentacija.

Darba lapas ar planu, projektors prezentaciju radisanai.

Skoléniem izstasta veicama projekta tému un paveicama struktlru. Projekta
nosaukums “Musu klases aktivais pasakums”. Skoléni tiek sadaliti grupas pa 2 — 3
cilvekiem. Tiek izdalitas darba lapas ar projekta Tstenosanas uzdevuma planu,
nepiecieSamajam darbibam (skatit talak). Skoléni grupas kopigi izvérté piedavatas
idejas, izvéloties vienu. Pieméram, “Tuvéjas purva laipas takas iepazisana”. Izvéléto
ideju apraksta, parbauda, apkopo nepiecieSamo informaciju, apzina resursus, ja
nepiecieSams, iepazistas ar norises vietu. Tad sagatavo idejas prezentaciju, ka ari to
prezenté. Nosleguma klase balso par “uzvarétaju ideju”, ko Tstenot nakamaja klases
pargajiena diena.

*Var izmantot materialu . Liepina, I. Smuka. “Metodiskie ieteikumi aktivas atpitas un
fizisko aktivitasu pasakumiem lokaldas administrativas teritorijas (pasvaldibas)”, Riga,
Sabiedribas veselibas agentira, 2008.

Veidojas pozitiva fizisko aktivitasu pieredze, kas veicina savstarpéjo sadarbibu.

Darba lapa

“Mausu klases aktivais pasakums” projekta plans ieklauj $adus punktus:
Izvéléeta ideja.
Izstrades plans.
1. Pasakuma nosaukums
Pasakuma mérkis un uzdevumi
Pasakuma laiks un vieta
Pasakuma organizatori vai vadiba
Pasakuma dalibnieki

Pasakuma programma vai norise — ierasanas, veicamas aktivitates, nepiecieSamie resursi

SN

Pasakuma izvértésana
a. Dalibnieku izvertéjums
b. Organizatoru izvértéjums
Pasakuma tame.
Sagatavosanas.
Realizacija.

Pasakuma preses relize skolas avizei, portalam.



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

e Upeniece I., Veselibu veicinosas fiziskas aktivitates, Informativais materials Nacionala Veselibu veicinoso skolu tikla
koordinatoriem par veselibas veicinasanas un sabiedribas veselibas jautajumiem, 2017.

PIELIKUMS

Metodes, ka ieklaut fiziskas aktivitates ikdienas macibu procesa, uzturot jaunieSos pozitivu attieksmi pret
fiziskajam aktivitatém ka neatnemamu macibu procesa un ikdienas paradumu sastavdalu:
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Veicinat dinamisko pauZzu istenoSanu macibu stundas ar1 10. — 12. klasu grupa, veidojot video par
dinamiskajam 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 solosSanas, 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).
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Psihiska veseliba

PVO norada, ka psihiska veseliba ir 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 cilvéks sastopas ar daudzveidigiem socialiem, psihologiskiem un biologiskiem faktoriem, kas
ietekmé psihisko veselibu. Psihisko veselibu butiski ietekmé straujas parmainas sabiedriba, stress darba
vieta, diskriminacija, neveseligs dzivesveids, vardarbiba, izstumsana, 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, kas lauj noskaidrot
nirgasanas izplatibu, izmantojot informaciju tehnologijas un internetu, jeb kibernirgasanos. 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 izjit apgratinajumu un spriedzi macibas, kopuma
ir nedaudz mazinajies, bet, palielinoties skolénu vecumam, diezgan batiski pieaug to skolénu Tpatsvars,
kuri pétljuma atziméjusi, ka apgratinajumu un spriedzi macibas izjut “diezgan daudz” vai pat “|oti daudz”.
Nozimigs psihologiskas labsajitas raditajs ir skolénu savstarpéjas attiecibas. Kopuma 2014. gada tikai 54, 9 %
skolénu ir parliecinati, ka vairums klasesbiedru ir izpalidzigi un laipni. Zenu 1patsvars, kuri uzskata, ka vairums
klasesbiedru ir izpalidzigi un laipni, kops 2002. gada nedaudz palielinas, savukart meiteném Sis Tpatsvars
samazinas.®

Psihiskas veselibas psihoemocionalas veselibas aspekti ir saistiti ar macibu satura apgustamo un izglitibas
standarta noteikto, ka art socialo un dzives prasmju apguvi arpus macibu vielas. Psihoemocionalas veselibas
batiskakie aspekti ir:

@ spéja veidot dzilas, emocionali piesatinatas, empatiskas attiecibas;
@ spéja pardzivot relativi pilnu jatu apjomu, izprast tas, rikoties saskana ar jatam un kontrolét tas, ka
ari spéja uztvert citu cilvéeku emocijas;
laba afektu (intensivu jatu) regulacija adaptiva veida;
Spéja 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;
spéja realizét savus talantus, prasmes (pasrealizacija);
spéja iesaistities sabiedriskajas aktivitatés;
spéja sasniegt gandarijuma izjltu, kas padara vértigus ikdienas centienus;
spéja but autonomam — pasnoteikSanas un IEmumu pienemsanas neatkariba;
spéja bt veiksmigam daZzadas socialajas lomas.
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Jaunietis ar labu psihisko veselibu ir aktivs, energisks, ar pozitivu pastélu, éstgribu un miegu, ieintereséts
sevl, apkartéjos cilvekos un notikumos. Jaunietim, kuram psihoemocionalaja veseliba ir negativas izmainas,
novérojami emocionali, fiziski un/vai uzvedibas traucéjumi.

Jauniesa psihoemocionalo veselibu var negativiietekmét emocionala vardarbiba no pieauguso vai vienaudzu
puses. Emocionala vardarbiba ir tada riciba, kas liek jaunietim izjust emocionalu spriedzi, apdraudot vai
ietekméjot vecumam atbilstoSu emocionalo attistibu.®® Vienlaikus var tikt izmantoti vairaki emocionalas
vardarbibas veidi, pieméram, ignorésana, apvainosana, nirgasanas, terorizé$ana. Ja bérns cies no fiziskas un/
vai seksualas vardarbibas, tad parasti vienlaikus arT piedzivo emocionalu vardarbibu, kas spéj radit nozimigas
ilgtermina emocionalas sekas.

64 Mentalhealth: strengtheningourresponse: http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs220/en/

65 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

66 http://www.bernskacietusais.lv/lv/vardarbiba_pret_bernu_teorija/definesana/emocionala-vardarbiba-84/
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Skolénu psihoemocionala veseliba ir tiesi atkariga no pieauguso psihoemocionalas veselibas. Lai jauniesi
bltu psihoemocionala labsajuta, viniem jabat veiksmigi izgajusSiem pirmsskolai, sakumskolai un pamatskolai
atbilsto$as personibas attistibas stadijas. ST procesa rezultats ir droibas izjitas esamiba, spéja uzticéties, bt
autonomam, iniciativas bagatam, mérktiecigam un radosam.

Vecumposma no divpadsmit [idz astonpadsmit gadiem sakas intensiva integrétas un stabilas identitates
veidosanas. Sis vecumposms cilvékam ir emocionalas krizes laiks. Pusaudzis/jaunietis ir parpludinats ar savas
identitates mekléjumiem, ar savam domam un jatam. BieZi vien vérojams maksimalisms — visu vajag Seit,
tagad un talit, ka arT norobezosanas no apkartéjiem, idealu mekléSana, neapzinata vélésanas neskirties no
bérnibas, apzinata vélésanas k|Gt pieaugusam, dzives skolotaju meklésana, nihilisms (iepriekséjo vértibu
noliegSana), saskarsmes Tpatnibas. Ja jaunietis [1dz Sim sava attistiba ir bijis psihoemocionala labsajdta, t. i.,
izjutis emocionalu atbalstu, izpratni, ieinteresétibu, ka ar1 vinam ir tikusi dota telpa sevis izzinasanai un
attistibai, tad ari adaptésanas videi vinam nerada gratibas.®’

EMOCIONALA PASKONTROLE. EMOCIJAS

Emocijas ir instinktiva, biologiska reakcija uz notikumiem un/vai attiectbam. 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 dzive, un lauj 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 k|Gstam.

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

Emocijam ir biologiska nozime, kas izpauzas signaliz€josas un reguléjosas funkcijas.

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

Emociju subjektivais un objektivais komponents:

@ emocijas ir dzives atspogulojums, turklat subjektivs; subjektivais komponents izpauZas ka
emocionalais pardzivojums, kura intensitati nevar izmeérit, jo tas var bat ari slépts;

@ emociju objektivais komponents ir dazadas kustibas (skrieSana, I€kSana u. tml.) un vegetativas
reakcijas (sirdsdarbibas izmainas, kunga sekrécijas izmainas u. tml.), kuras iespé&jams izmérit.

Lai sekmigi atpazitu un parvalditu emocionalo pasauli, cilvekam jaizkopj emocionala inteligence. Ta ir
cilveka spéja:
@ izprast un apzinaties savas izjutas;
@ parvaldit savas izjltas, balstoties uz to apzinasanos;
@ izprast citu cilvéku izjitas (empatija);
@ pienemt un atzit citu cilvéku atskiribas.
Pétijumirada, kaemocionalainteligenceirsaistita ar atseviskiem socialas adaptacijas faktoriem: starppersonu

attiecibu kvalitati, atbalstosam bérnu un vecaku attiecibam, adekvatu pasvértéjumu, apmierinatibu ar dzivi,
subjektivas labklajibas izjltu, agresiju, stresu, depresiju, sociali nevélamu uzvedibu un citiem faktoriem.®

67 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

68 Jetten, J., Haslam, S.A., lyer, A. & Haslam, C. Turning to Others in Times of Change: Social Identity and Coping with Stress. The Social Neuroscience of Empathy. Eds. by
Decety J. & Wickes. Blackwell Publishing Ltd, 2010
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Psihiska veseliba

Emocionalo inteligenci ietekméjosie faktori: raksturs un temperaments, kognitivas attistibas procesi, vecaku
izvélétais bérnu audzinasanas stils un metodes, socialie modeli (vienaudzi, skolotaji utt.), socialemocionalas
attistibas procesi, skola un apkartéja vide, emocionala izglitoSana skola, socialkulturalas normas un vértibas
un arstnieciba iesaistitas programmas.®

Galvenie racionalie emociju un izjitu parvaldisanas veidi:

@ problémas atziSana un identificésana, kam seko problémas risinasana soli pa solim;
@ vérsanas péc palidzibas;

@ aizvietoSana ar dazadam aktivitatem;

@ pozitiva domasana;

@ izvairisanas no situacijas vai problémas, kura liek slikti justies.”

Gadijumos, kad individs nespéj tikt gala ar emociju kontroli, palidzibu var meklét pie specialistiem.
Emocionalas kontroles veidi tiek atklati dazadas psihoterapijas pieejas: psihoanalizé, psihodrama, humanisma,
kognitivi biheivioralaja un citas. Turklat 1sa laika perioda tieSi kognitivi biheiviorala psihoterapija tiek uzskatita
par visefektivako.

Saprotot sevi un emociju célonus, ir iespéjams maintt situacijas uztveri un lidz ar to mainit savas emocijas,
kuras $is situacijas izraisa.

Ikdiena, analizéjot emocionalas reakcijas, varam izmantot emocionalas reakcijas formulu:

S = K= R=C, kur S ir aktivizéjosa situacija, K ir kognitivs stavokla novértéjums, R ir reakcija, C ir situacijas
sekas.”* Ar aktivizéjoso situaciju tiek saprasta spécigas emocijas izraisosa macibu vai dzives situacija. Ar
kognitivo stavokla novértéjumu tiek saprasta analitiska, kritiski izvértéta iepriekSminéta situacija, kas emocijas
izraisijusi, — kad tiek meklétas atbildes, kapéc ta noticis. Ar reakciju tiek saprasta emocionala reakcija, kas
notiek neatkarigi no domas par to, kapéc minéta situacija rada spécigas emocijas, bet ar situacijas sekam tiek
saprastas sekas, kas iestajas gan negativa, gan pozitiva emocionalas atbildes reakcijas scenarija rezultata.

Lai mainttu emocionalas reakcijas, ir nepiecieSams precizi kontrolét masu kognitivo novértéjumu par
notiekoSo — domu, kas nak pirms emocijas ar zibenigu atrumu, bet izraisa emocionalu reakciju.

Dzili iesaknojusos uzskatus papildina pastavigi reagésanas veidi — uzvedibas stratégijas. Lai tos mainitu, ir
nepiecieSams analizét situaciju péc situacijas un veikt atkartotu novértéjumu un interpretaciju, lai rezultata
rastos atskirigas emocijas un lidz ar to atskirigs iznakums. Tatad, apzinoties célonus, ir iespéjams izprast,
kapéc veidojas tiesi tada reakcija, riciba, emociju izpausmes un sekas.

Praktiski visas psihologiskajas pieejas liela uzmaniba tiek pievérsta domu un attieksmju kontrolei, tacu
tikpat liela nozime ir emociju kontrolei caur kermeniskam sajatam, pieméram, dzilai elposanai, muskulu
relaksacijai, ka art emociju parvaldiSanai caur iztéli, uzzimétu attélu vai uzrakstitam emocijam uz papira, ko
péc tam, pieméram, iznicina saplésot vai sadedzinot.

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
traucejumi skolas vidé: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_psihologiem_skolotajiem_uzved_trauc.pdf

o leteikumi izglitibas iestazu pedagogiem darbam ar macibu filmam “Katrina” un “Roberts” emocionalas labklajibas
veicinasanai un nirgasanas mazinasanai skold 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/

69 Zeidner, M., Matthews, G., Robert, R.D. Wat we know about Emotional Intelligence. — London: A Bradford Book, 2009.
70 Puskarevs |., Gariga veseliba. Skolotaja gramata socialajas zinibas, Zvaigzne ABC, 2006.
71 Classical Conditioning, atrodams, https://www.simplypsychology.org/classical-conditioning.html
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9 1. aktivitate: “Emociju kartites — pretrunigas emocijas”

Téema Emociju izpausme mimika un kermena valoda.

m Nostiprinat izpratni par divu emociju vienlaiciguma un pretruniguma iesp&jamibu.

Darbs pari un grupa — situacijas analize, parrunas.

Sesas kartites ar situacijam, kuras ir divas dazadas emocijas. Pedagogs var izdomat
citas situacijas vai ka pieméru var izmantot $is:

L 1) bailes un drosme uzstaties uz skatuves,

Nepieciesamie 2) dusmas un aizvainojums par vienaudzu nepienemsanu kada slégta grupa,
materiali 3) bailes un kauns par paveiktu nedarbu,

4) skumjas un pateicibas jatas par kopa piedzivotiem briziem,

5) interese un bazas par dosanos celojuma,

6) satraukums un vilSanas par neizdosanos paveikt ieceréto.

Izradit emocijas ar kermena valodu un mimiku.
Izprast, ka un kapéc reizé var just pretrunigas emocijas.
Macities ievérot un atpazit netiesi izraditas emocijas.

Pedagogs aicina skolénus sadalities pa pariem. Katram skolénu parim iedod vienu
situaciju kartinu komplektu, kas sastav no sesam kartitém. Viens pari ienem lomu A,
otrs — lomu B.

Sakuma A jaiztélojas situacija un jaizstasta to B. Pieméram, A stasta, ka vinam rit
vajag uzstaties, — B ir jauzmin, ka vins$ par to jatas. Tad B stasta, ka vins ir norakstijis
kontroldarba atbildes no klasesbiedra, — un A ir jauzmin, ka B par to jutas, utt.

Péc darba paros visi kopa analizé, ka var nolasit un paust emocijas péc mimikas un
kermena valodas. Ir emocijas, kuras uztveram skaidri un neparprotami. Citas var
bat stridigas. Parrunajot var izradities, ka viena situacija cilvéki izjat atskirigas jatas,
reizém tas var blt pretrunigas, un tas ir pilniba pienemami.

Skoléni atpazist, izprot un spéj paradit un atpazit pretrunigas emocijas.



Psihiska veseliba

Metode

NepiecieSamie
materiali

9 2. aktivitate: “Aizskarosas ricibas ietekme
uz cilveka emocijam un passajutu”

Aizskarosi vardi un piezimes, kas ietekmé drauga, gimenes locekla, klasesbiedra u. c.
emocionalo stavokli.

Veicinat izpratni par aizskarosas ricibas ietekmi uz lidzcilvéku emocijam.

Atpazit emocijas un nosaukt tas.
Radit iespéjas pamatot empatijas un savstarpéjas cienas nozimi komunikacija.

Veicinat izpratni par aizskarosas ricibas ietekmi, meklét risinajumus komunikacijas
uzlabosanai.

Darbs paros un cetriniekos, situaciju analize, ideju generésana.

Grozs vai trauks. Katram A5 vai mazakas lapinas un rakstamais. Emocijas atspogulojosi
zZiméjumi vai fotografijas (var bat un var ari nebt).

Pedagogs atgadina, ka katram noteikti ir bijusi pieredze, kad vins ir ticis apsmiets,
kaitinats, ignoréts u. c. klatiené vai socialajos tiklos. Pedagogs piedava parrunat
nepatikamo cietusa pieredzi, lai atpazitu vina jltas $ados brizos. Katrs uzraksta uz
lapinas realu vai izdomatu aizskarosas ricibas aprakstu, pieméram, apvainojumus
klatiené vai socialajos tiklos, un visas lapinas iemet viena trauka.

Skoléni sadalas pa pariem un izlozé divas lapinas uz pari. Part skoléni eksperimenté
un meégina iejusties aizskarta cilvéka loma, kas aprakstita uz lapinas, censas atpazit
un nosaukt emocijas, kuras vinu parnem. lzstasta, kadas jutas varéja izjust apmelotais
vai citadi pazemotais skoléns vai draugs. Pieméram — bezpalidzigs, bédigs, sapinats,
nelaimigs, sarlgtinats, aizkaitinats, dusmigs, nikns, atriebigs, ievainots, nobijies,
satraukts. Svarigi komentét, ka emocionalas vardarbibas gadijuma cilvéki vai nu sajit
daudz dazadu jatu, tad Sis emociju “maisijums” norada uz apjukumu vai apmulsumu,
bet reizém cilvéks nejut neko, emocionali “sasalis”.

Tad pedagogs aicina iziet no lomas. Tad pari apvienojas cetriniekos un parruna
situacijas velreiz, mekléjot tam izejas un risinajumus, ari neparastus, pierakstot tos uz
papira lapas. Nobeiguma diskusija skolénus aicina dalities, ka vini jutas sakuma paros,
runajot un piedzivot negativi iekrasotas emocijas, un beigas Cetriniekos — daloties ar
idejam un risinajumiem par emocionalas vardarbibas partraukSanas veidiem.

Nodarbibas nosléguma svarigi parrunat So pieredzi. Pedagogs var noradit, ka
emocionala, tapat ka citu veidu vardarbiba un noraidijums atstaj sekas — spriedzi,
nomaktibu, reiz€m depresiju un pazeminatu pasvértéjumu, mazakiem bérniem
galvas un védera sapes —, tapéc to jacensas partraukt un iejaukties.

Skoléni mierigi parruna sasapéjusas situacijas un dalas ar jatam emocionalas
vardarbibas gadijuma, mak nosaukt un izprast emocijas.
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NEGATIVAIS STRESS UN PARSLODZE MACIBAS

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

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

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

@ morala vai fiziska parslodze, kura individs nonak, ja no vina prasitais draud parsniegt vina sp&ju un
spéka robezas;

@ spéciga, organismu nelabvéligi ietekméjosa iedarbiba;

@ ka pozitivs adaptivs faktors, kas |auj 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.

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. Musu
senciem stress bija bltiski nepiecieSams izdzivo$anai, 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.

Ja stress ir ieildzis ilgaku laiku, sak paradities dazadi psihosomatiski (somatiski — kermeniski) simptomi:

Q

nemiers,

@ uzbudinajums, miega traucéjumi,
@ éstgribas trikums,

@ sirdsklauves,

@ caureja,

@ sapes védera.

Savukart ilgstoss stress, kas var izpausties ar iepriekSminétiem psihosomatiskiem simptomiem, nereti tiek
ierosinats ar sadiem psihologiskiem faktoriem, kas secigi var izraisit psihosomatiskus traucéjumus:

1. Agresivitate un frustracija (neveiksmes pardzivojums), kad organisma izraisas cinas un bégsanas reakcijas.

2. Bezceribas un bezpalidzibas izjltas, kas izraisa depresijas un padosanas reakciju.

Cinas un bégsanas reakcijas var izsaukt slimigas parmainas organos, ja negativas emocijas pastav ilgi un
negust izladésanas iespéjas, tadéjadi jauniesi ilgstosi ir paklauti distresa ietekmei. Aizturétas un apspiestas
dusmas skola un majas ir Joti bieZi sastopama paradiba.”

Pozitivais stress jeb eustress ir pozitivu notikumu un célonu ierosinats. Tas sagatavo nervu sistemu iesp&jamai
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 satiksmé, glabjot cilvékus, mobilizéjot
spékus, sporta pasakumos.

Negativais stress jeb distress saistas ar sliktu passajutu, nepatikamam emocijam vai psihiska diskomforta
izjatu. Tas traucé problému atrisinasanu un izsme) organisma rezerves. Negativo stresu var izraisit neveiklas,
satraukuma pilnas situacijas, kritizésana, nereali termini, pazemosana, nirgasanas, iebiedésana, situacijas
un apstakli, ko cilveks 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.

72 Stress un profesionala izdeg$ana organizacija, to céloni, izpausmes, profilakse un pareja uz pozitivu dzives izjatu, atrodams, http://profizgl.lu.lv/mod/book/view.
php?id=23289&chapterid=7099
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Stresa izraisisana liela nozime ir stresoriem jeb stresa izraisitajiem. Tos iedala:

@ arejos stresoros,
@ iekséjos stresoros.
Pie aréjiem stresoriem pieder aréjie (vides) kairinataji. Tie varétu bat negaiditi vai parak spécigi skanu
signali, krasas temperatiras svarstibas, sastrégumi, psihologiskais klimats skola, savstarpéjas attiecibas, kada
cilvéka attieksme u. c.

Pie ieksejiem stresoriem pieder iek$éjie kairinataji. Tie varétu bt iedomati negativi notikumi, parslodze,
daZadas pardomas, emocijas, attieksme, aizspriedumi u. c. Stresa izraisiSana dominéjosie ir iek$éjie stresori.

Stresa célonus vél iedala:

@ vides raditie stresori: slikts klimats, neérta darba vide, katastrofas, terorisma draudi;
@ psihofiziologiskie stresori: sliktas attiecibas, sociala atbalsta trakums;
@ materialie stresori: finansialas gratibas.

Visiem stresoriem kopigs ir tas, ka tie mobilizé un parbauda psihologisko rezerves spéku krajumu.

Stresa céloni var but:

informacijas trikums;

laika trikums;

sliktas priekSnojautas;

parak liela atbildiba;

uzmanibas un atzinibas trakums;
zinasanu trakums;

dusmas;

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

censanas paveikt vairakus darbus vienlaikus;
nospiedosa finansiala situacija;
bailes no neveiksmes vai zaudéjuma;
sancensiba u. c.

U NVVAAVAAVQAUUQQQUN

lespéjamie pusaudzu un jauniesu distresa avoti ir problémas skola un socialaja dzive, tostarp art:

SkirSanas no tuviem draugiem;

nesaskanas gimeng;

gimenes parcels$anas uz citu dzivesvietu;

jauna gimenes locekla ienaksana gimené;

spiediens no vienaudZu puses;

parmeérigi lielas vecaku vélmes, kas saistitas ar macibu un interesu izglitibas sasniegumiem;
krasas dienaskartibas parmainas;

parmeériga aiznemtiba (macibas, skolas pasparvaldes vadisana, interesu pulcins/-i u. c.);
macibu gada sakums un beigas;

gatavoSanas eksameniem un to kartoSana, dazadas parrunas;

parmeériga aizrausanas ar datorspélém, it pasi agresivajam u. c.

U NV NNAVNWVAQVQNNNN
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Stresa reguléSanas pamatpanémieni:

optimala fiziska slodze;

dzila elposana;

neiromuskulara atslabinasanas;
pozitiva pasiedvesma;

laika izmantoSana un mérka izvéle;
mérktieciga iztéle;

manu organu aktivizésana;

abu smadzenu puslozu izmantosana;
labs miegs.

U NV NNAWNAUQARVNN

Lai palielinatu jaunieSu stresa noturibu, liela nozime ir ari fiziskajam aktivitatém, pietiekamai atpatai un
veseligam uzturam. Jaunietim ir Joti svarigi ievérot ari noteiktu dienas reZzimu. So dienas reZimu gan vajadzétu
sakt kadu laiku pirms spécigo stresoru — pieméram, eksamenu, parbaudes darbu —ietekmes.

Jaikdienair parslodze, ilgstoss stress, tad spriedzi kermenivar mazinat, pielietojot muskulu sasprindzinasanas
- atslabinasanas tehnikas. Rokas var savilkt diirés vai piekerties pie krésla, un spiest no visa spéka. Péc mirkla
atlaizas un nofiksé atskirtbu. Var savilkt uz augsu plecus un sasprindzinat kaklu, sasprindzinat péc kartas ari
kakla un sejas muskulus, tad atlaist un vérot atskirtbu. Var sasprindzinat védera muskulus, muguras, dibena
un kaju muskulus, tad atslabinaties. Sadi vingrinajumi mazina kopéjo sasprindzinajumu. Dazadu kermena dalu
sasprindzinasana péc kartas un visu kermenu muskulu sasprindzinajums sniedz visparéju atslabumu.

Informacija

Stresa noturiba ir spéja tikt gala ar stresa izraisitajam negativajam emocionalajam un fiziologiskajam
reakcijam, lai varétu dzivot saskana ar sevi, saglabajot labu veselibu un harmoniskas attiecibas majas un
darba. Ta ir sevis pazisana, savu spéju, spéka limitu un vajibu apzinasanas, kas |auj vieglak parvarét smagas
dzives un darba situacijas un veicina konstruktivu stresa uzveikSanas metozu izveli.”®

N oy - . ..
¢ Parslodze macibas, sekas un novérsanas iespéjas

Parslodze ka termins skaidri definéts un izvérsts tiesi saistiba ar fiziska noguruma ignorésanu un nonaksanu
situacija, kad akltos gadijumos novérojamas sekojoSas pazimes: nespéks, reibonis, balums, slikta dusa,
vemsana, sapes pakraté, kustibu koordinacijas traucéjumi, reizém ari gibonis’, tacu slodze macibas vairak
saistita ari ar emocionalo nogurumu un disbalansu starp fizisku un garigu slodzi. Intensivs macibu un interesu
izglitibas darbs, majas darbu daudzums un laiks, ko tam velta skoléns, batiski ietekmé parslodzes rasanos.

Pazimes, kas liecina, ka radusies parslodze:

pastavigs nogurums,

izmainas un traucéjumi miega rezZima,

izmainas un traucéjumi éSanas rezima,
imunitates pazeminasanas un biezaka slimosana,
koncentrésanas spéju samazinasanas, aizmarsiba,

U N NN

rauduliba, agresijas uzplaiksnijjumi un parmeériga aizvainojamibas sajuta.

73 ESenvalde I. Parmainu vadiba, Riga, Zvaigzne ABC, 2007.
74 https://medicine.lv/raksti/parslodze_pme
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lzdegSanas sindroms jeb burnout (angl. val.) ir psihologisks jédziens, ar ko tiek apziméts akts distresa
stavoklis, cilveka emocionals izstkums, nespéks. Tas ir stavoklis, kas novérojams ka sekas ilgstosai nelabsajutai,
kas saistita ar darba apstakliem un cilvéka pastélu. Si stavokla izveidodanas priekdnosacijumi ir atbildigs darbs,
lielas prasibas, parak liela slodze, mazs socialais atbalsts un neatbilstigs materialais un garigais atalgojums. Sis
sindroms pirmo reizi tika pétits 20. gadsimta 70. gados Eiropa un Amerika un tika definéts ka profesionalas
izdegSanas pamats, kas izpauzas ka emocionala tonusa pazeminasanas, intereses pret apkartéjo vidi zudums
vai tieSi otradi — emocionala parsatinajuma, ka ari agresivas reakcijas, dusmu uzplaiksnijumos un depresijas
simptomu izpausmeés, ka art paradas paaugstinata atkariba no citiem vai otradi (negativisms, cinisms attieksmeé
un jatas pret citiem).

leteicamie panémieni, ko izmantot stresa parvarésanai, parslodzes novérsanai:

4

4
4
4

Q

4
4
4

Runat par savam emocijam un pardzivojumiem ar uzticamiem cilvékiem.

“Izladét” negativas emocijas sportojot, fiziski stradajot, peldoties, ziméjot utt.

Vairak jokot un smieties, péc iesp€jas vairak izvéloties jautru un optimistisku cilveku sabiedribu.
Veidot pozitivu attieksmi pret sevi, parliecibu par savam personigajam 1pasitbam un kompetenci,
atceroties sasniegumus un analizéjot savus veiksmes stastus.

levérot m acisanas, stradasanas un atpltas robezas. Veseliga atpUta ir nepiecieSama, lai péciespéjas
labak veiktu savus pienakumus.

Veidot pozitivu attieksmi pret apkartéjo vidi un cilvéekiem. Méginat vairak saskatit pozitivo cilvékos,
bet daba un maksla — skaisto. Runat par savam pozitivajam izjatam un labo citos cilvekos. Attistit

macisanas metodeés, istabas iekartojuma, sava izskata un attieksmé. Atrodiet sev jaunu hobiju vai
nodarbosanos, padomajiet, ka iepriecinat draugus.

Domat par savas karjeras attistibu un to, ka taja noderés Sobrid iegilitas prasmes.
Intereséeties ne tikai par skolu un majam, bet ari par citam lietam, jo apkart ir daudz interesanta.

Meginat neiesligt neaugligas diskusijas, kuras ne pie ka nenoved, bet atrast sarunas partnerus
patikamam, iedvesmojosam sarunam.”

Ipasi nozimigs aspekts parslodzes novérsana ir laika menedZments.

JaunieSa dzivé sava laika planosana un vadisana ir Joti svariga, ta palidz mazinat stresu un paveikt
nepiecieSamos uzdevumus. Svarigi saprast, ka katrs cilvéks ir pats sava laika noteicéjs un laika planosanas,
piepildisanas un pavadisanas filozofija ir saistita ar sava dzives mérka un uzdevumu izpratni, vértibam,
darbibas motivaciju, laimes izjatu un daudzam citam lietam.

Laika menedZmenta mehanismi:

4
4

efektivitate — maksimala uzmanibas koncentrésana uz veicamo uzdevumu vai lietu;

darbibas lietderigums, izvairoties no parlieku lielas organizéSanas un planoSanas, nevajadziga
sasprindzinajuma, drudzainuma, nolaidibas un parlieku stingribas pret sevi;

prioritasu formuléSana — darit nozimigako, neiesligstot sikumos (iznemot atseviskus gadijumus, kad
tas ir nepiecieSams);

dzives vertibu formulésana;

V==

75 http://profizgl.lu.lv/mod/book/view.php ?id=23289&chapterid=7099
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Svarigi

4
4
4
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ari noradtt uz laika izniekotajiem:

nevajadzigas vai parak ilgstosas telefona sarunas;

nejausas sarunas un nellgti viesi, Tpasi izvairoties no “ilgrunatajiem”;

“papiri” vai parlieku liela dokumentacijas kartoSana un visa pierakstiSana (iznemot situacijas, kad
tas patiesi ir vajadzigs);

parlieku liels saviesigums un sabiedriskums;

neizlémiba, kur lEmumu pienemsanai tiek téréts parak daudz laika;

perfekcionisms;

steiga, kad daZzas lietas tiek aizmirstas vai veiktas pavirsi, tapéc nakas tas veikt no jauna.

PAPILDU INFORMATIVIE AVOTI:

e Depresija: https://www.spkc.gov.lv/upload/Infografikas/infografika_depresija.pdf

e [zdegsana darba: https.//www.spkc.gov.lv/upload/Infografikas/Informativi%20materiali/infografika_izdegsana_darba.pdf

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

» Ka 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

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

e Psihiskas saslimsSanas, 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


https://www.spkc.gov.lv/upload/Infografikas/infografika_depresija.pdf
https://www.spkc.gov.lv/upload/Infografikas/Informativi%20materiali/infografika_izdegsana_darba.pdf
http://www.centrsdardedze.lv/data/kampanas/bukl_vecakiem.pdf
http://www.centrsdardedze.lv/data/kampanas/bukl_vecakiem.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_ka_tikt_gala_ar_stresu.pdf
http://www.drosmedraudzeties.lv/
http://stress.lv/par-stresu-berniem-un-pusaudziem
http://www.nenoversies.lv/
https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_psihiskas_saslims.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_psihiskas_saslims.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_psihiskas_saslims.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_vai_tu_pazisti_depresiju.jpg
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OPnaktislo aktivitasu pieman

9 1. aktivitate:
“Dazadu muskulu grupu sasprindzinasana un atslabinasana”

Negativa stresa mazinasana, izmantojot muskulu relaksacijas vingrinajumus.

Apgut relaksacijas panémienus, sasprindzinot un atslabinot kermeni kopuma vai
atseviSkas muskulu grupas.

Pievérst uzmanibu sava kermena reakcijai uz sasprindzinajumu.
Verot parmainas sava kerment.
Koncentréties uz elpoSanu un iemacities mazinat negativo stresu.

Metode Progresiva relaksacija.

NepiecieSamie lespéjams izvéléties un veikt vingrojumus, stavot kajas, sézot uz krésliem vai gulus
materiali stavokli uz paklajiniem.

Skoléni apsézas klasé ta, lai visiem bltu érti. Ja vélas, var arl apgulties, apsésties
uz zemes vai palikt, stavot kajas. Mégina nedomat par neko un koncentréties uz
elposanu un muskulu grupu, ko sasprindzina. Vispirms sasprindzina rokas darés un
atslabina vairakas reizes. Péc tam sasprindzina un atslabina péc kartas sejas, kakla un
plecu dalu. Atkarto to vairakas reizes. Tad sasprindzina pa vienam krasu kurvi, véderu,
muguras muskulus un séZas muskulus. Visbeidzot vairakas reizes sasprindzina un
atslabina kajas un pédas. Péc tam kopa parruna, ka katram ir mainijies stresa limenis
un sasprindzinajums kermeni. Apspriez visi kopa vai grupas, kada loma ir kermena
muskulu relaksacijai stresa mazinasana.

Kermena vai atsevisku muskula grupu atslabinasana (jo So uzdevumu var veikt pa
dalam), samazinats stresa [imenis.
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9 2. aktivitate: “Svarigas lietas pirmaja vieta
Meérku izvirzisana.

lemacities izvirzit prioritates un planot savu laiku atbilstosi tam.

Izveidot ricibas planu savu mérku sasniegSanai.
Macities formulét savus mérkus.

Macities izvirzit prioritates.

Planot savu laiku vélamo mérku sasniegSanai.

Metode Kolazas veidoSana, darbs parl.

NepiecieSamie

oo Katram A4 formata lapa un pildspalva, Zurnali, lime.

materiali

Skoléni katrs uztaisa savu kolazu par nakotnes mérkiem — salimé uz lapas 6 attélus par
iespéjamo nakotnes profesiju, ikdienas fiziskajam aktivitatém, par valasprieku, kas
liek labi justies, par gimeni, draugiem. Katrs pie sevis padoma un izrékina, cik minttes
vai stundas diena vai nedéla Sobrid velta savai nakotnes profesijai vai prasmém, ko
vélas iemacities. Padoma un pieraksta, ko varétu ikdiena darit vairak, lai sasniegtu Sos
savus mérkus. Ar sola biedru parruna savas kolazas un pastasta viens otram, kas bus
nakamais solis, ko katrs veiks, lai iemacitos to, ko grib apgut.

Mazaks stress, pateicoties svarigako mérku un dienas darbu sarakstam. Skaidraks
rictbas plans mérku sasniegsanai.

CIENPILNU, EMPATISKU UN IZPRATNE
BALSTITU ATTIECIBU VEIDOSANA

Saskarsme ir kontaktéSanas process, kura meérkis ir ietekmét partnera attieksmi, uzvedibu, ricibu un
emocijas. Labas saskarsmes un sazinas prasmes pasarga no konfliktiem. Savstarpéjo attiecibu veido$ana un
uzturésana ir svarigaka saskarsmes funkcija. Pozitivas savstarpéjas attiecibas veidojas, ja skolotajs, objektivi
novértéjot situaciju, skolénus uzslavé, ievéro vinos labo un pozitivo, ar pateicibu un cienu izturas.

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

Katrs no mums veido pats savu vajadzibu kopumu, un neizbégami laiku pa laikam rodas konflikti, jo viena
cilveka vélmes nesaskan ar otra cilveka velmém. Pieméram, vélme, lai viss notiktu péc masu prata, ir pretruna
ar jauniesa centieniem péc patstavibas. Tacu més dzivojam kopa ar citiem, mums savas vajadzibas jasaskano
ar citiem, lai katrs gltu vismaz dalu no t3a, kas vinam ir nepiecieSams. Svariga veseligu attiecibu veidosana ir
komunikacija.

Komunikacija cilveki nodod un uztver zinas, tomér ir svarigi ne tikai noklausities, bet ari sadzirdét. BieZi precizi
informaciju uztvert traucé dazadas komunikacijas barjeras. Reizém ir psihologiskas dabas barjeras, pieméram,
cilvéks visu laiku doma, ko grib pats pateikt, ta vieta, lai ieklausitos otra. Reizém cilvéks jau pirms sarunas
sakuma pauZ noraidoSu attieksmi, ka nevélas ieklaustties. ArT kermena valoda var radit barjeras komunikacija,
pieméram, noslégtas kermena pozas un noraidosi Zesti traucé paust domas un rada prieksstatu, ka partneris
jus neklausas. Tapéc svarigi sarunas laika skatities otram acis un ienemt lidzigu ka spogull kermena pozu.
Neveiksmiga komunikacija cilvéku starpa nereti ir konfliktu pamata.

Petot un atklajot konfliktu célonus, ir 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.
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Noderiga var but iepazistinasana ar dusmu kontroles matricu. Relaksacijas stratégijas, domasanas stratégijas,
socialo prasmju un problému risinasanas stratégijas, ka art problémsituaciju izspéles ar jaunieSiem sniedz
iespéju viniem gan atgadinat, gan no jauna atklat konfliktu risinasanas prasmes.’®

Konfliktu veidoSanas iemesli skola atrodami:

1) Macibu procesa:
e stundu kavésanas dél;
e savstarpéjas nesaprasanas (pedagogu-skolénu starpa) dél;
e vértéjuma rezultata;

e macibu stundas formats bérnam neskiet aizraujoss;
e stundas norises traucésanas dé|.

2) Audzinasanas procesa:
e savstarpéjas cienas trikuma dél;
e uzskatu un domu atskiribu rezultata u. c.””

Vissvarigakais jaunietim vina emocionalai drosibai un labklajibai ir kvalitativi pavadits laiks kopa ar vecakiem
un apripétajiem, kas turpina sniegt vinam pozitivas izjltas, pieredzi un veido pozitivu pastélu un pasapzinu,
ka ari iespéja pavadit laiku kopa ar draugiem, interesu grupas.

Katram jaunietim, lai izaugtu par emocionali drosu un parliecinatu pieauguso, nepiecieSama:

saskarsme;

labveéligi pieskarieni;

stabilas attiecibas;

drosa vide;

veselibu veicinosa vide;

pasapzina;

kvalitativa apripe;

sazina;

kvalitativa un attistoSa briva laika pavadisana: fiziskas aktivitates, mazika un lasisana.

U NV NNV

. e e -
¢ Ka pasargat jaunieti no vardarbibas?

Visiem cilvékiem piemtt dabiskas spéjas parvarét gritibas, tac¢u katram §is spéjas ir atskirigas. 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.

Izdala sekojosus vardarbibas veidus, kas var skart jauniesus:

@ fiziska vardarbiba;
@ emocionala vardarbiba;
@ seksuala vardarbiba;
@ novarta pamesana jeb vecaku nolaidiba.
Lai atpazitu un palidzétu jaunietim vardarbibas gadijumos, ir jaatpazist pazimes, kas varétu liecinat par

vardarbibu pret vinu, ka ar1 svarigi skaidrot vardarbibas daudzveidigas sekas, kas ietekmé jauniesa uzvedibu,
socialo, emocionalo un kognitivo sféru, ka arf fizisko veselibu.

76 Dusmu kontroles spéle, atrodams, www.uzvediba.lv
77 Aleksejeva G., Konfliktsituacijas izglitibas procesa/izglitibas vadiba, Raka, 2010.
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Visstiprakais ierocis sevis pasargasanai no vardarbibas ir informacijas pieejamiba un iesp€éja uzticéties savai
gimenei, draugiem un pedagogiem. Uzticéties ir svarigi — pasparliecinati jauniesi uzticas savam spé&jam un
noverojumiem.

Lai pasargatu skolénus no vardarbibas, saskarsmé ar skoléniem pedagogam iesaka ievérot sekojoso:

@ veicinat skolénos pasapzinu, slavéjot par panakumiem, bet neveiksmém mekléjot iemeslus;

@ lai skoléns prastu llgt palidzibu, pret skolénu vienmér izturéties ar cienu, mudinat vinu runat par
savam vajadzibam;

@ |oti svarigi skoléniem péc iespéjas saudzigi izskaidrot, kadi draudi un bistamas situacijas dzive ir
iespéjamas;

@ macit skoléniem pienemt lemumu patstavigi, nosakot skolénu ricibas aréjas robezas (ievérot skolas
ieksejas kartibas noteikumus). Vélak savas robezas skoléns biis spé&jigs 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;

@ iesakot skolénu vecakiem iedroSinat bérnus kontaktéties ar draugiem, lai vins varétu atrast uzticibas
personas;

@ iesakot vecakiem vienmér parliecinaties, kadi ir noteikumi, kadi preventivie pasakumi tiek Tstenoti
iestadés, kuras bérns apmeklé — skolas, interesu centri, pulcini, izklaides un atpatas parki utt. —,
ka tiek izglitoti pieaugusie, kas ikdiena strada ar bérniem, kadi ir darbinieku atlases kritériji un
procedura.

NepiecieSamibas gadijuma jauniesi jainformeé par palidzibas meklésanas iespéjam — uzticibas/krizes talruni,
skolas psihologs, psihologu prakses, kuras specializéjas pusaudzu un jaunieSu psihiskas veselibas problému
risinasana, nevalstiskas organizacijas, kas sniedz konsultacijas un atbalstu krizes situacijas, gimenes arsti,
policijas darbinieki.

Kad nepiecieSams atbalsts un padoms:

1) Krizu un konsultaciju centra “Skalbes” diennakts krizes talruni:
67222922 (TET); 27722292 (Bite)

2) VBTAI Bérnu un pusaudzu uzticibas talrunis (visu diennakti): 116111

3) Nacionala veselibas dienesta gimenes arstu konsultativais talrunis (darba dienas no plkst. 17.00
[1dz 8.00, brivdienas un svétku dienas — visu diennakti): 66016001

4) Nacionala veselibas dienesta bezmaksas informativais talrunis konsultacijam par valsts
apmaksatiem veselibas apripes pakalpojumiem (darba dienas no plkst. 8.30 lidz 17.00):
80001234

5) Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienesta arkartas talrunis (visu diennakti): 113
6) Papildu informacijai noderigas majas lapas:

@ http://paligsvecakiem.lv/resursi/kur-meklet-palidzibu/
@ https://drossinternets.lv/Iv/info/uzticibas-talrunis

PAPILDU INFORMATIVIE MATERIALI:

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

e 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

o leteikumi 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

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

e Metodiski un teorétiski padomi pedagogam saskarsmes situacijas: www.uzvediba.lv

* Mobinga profilakses idejas: www.drosmedraudzeties.lv

¢ 100 iedvesmojosi stasti par personibam, sarunai par visdazadakam ar saskarsmi un sadarbibu saistitam témam: www.tuesi.lv


http://paligsvecakiem.lv/resursi/kur-meklet-palidzibu/
https://drossinternets.lv/lv/info/uzticibas-talrunis
http://www.centrsdardedze.lv/data/kampanas/bukl_vecakiem.pdf
http://www.centrsdardedze.lv/data/kampanas/bukl_vecakiem.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_psihologiem_skolotajiem_uzved_trauc.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_psihologiem_skolotajiem_uzved_trauc.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_psihologiem_skolotajiem_uzved_trauc.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/ieteikumi_katrinaroberts.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/ieteikumi_katrinaroberts.pdf
https://drive.google.com/file/d/0B2XULsKgs93nejhoZGpDTnhTdVE/view
http://www.uzvediba.lv/
http://www.drosmedraudzeties.lv/
http://www.tuesi.lv/
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9 1. aktivitate: “Es pozicija, pauzot savas jutas un vélmes”

Cienpilna un viegli uztverama komunikacija.

Macities veidot sarunu ta, lai partneris skaidri un bez aizvainojuma uztver musu jatas,
vélmes un vajadzibas.

Macities komunicét cienpilni un bez aizvainojuma.
Atpazit, ka dazadu varas poziciju ienemsana ietekmé sarunas gaitu.

Metode Darbs paros un “Es” formas lietoSana vienlidzigas komunikacijas nodrosinasana.

NepiecieSamie
materiali

Viens krésls uz katru pari.

Skoléni sadalas pa pariem un izspélé lomu spéli. Viens ienem lomu A, otrs B. A
iztélojas, ka B ir panémis vina telefonu bez atlaujas un to saplésis. lzmégina lomu
spéli, kur A ienem 3 daZadas pozicijas:

1) No “augsas” (var pakapties uz krésla): “Tu esi nejéga, atkal panémi telefonu bez
atlaujas un saplési to!”

2) No “apaksas”: “Tu jau labak zini, ko tagad darit, nejausi saplisa mans telefons!”

3) TreSaja no “Es” pozicijas atklaj, ka jatas nepatikamas situacijas sakara, un atkl3aj
diskusiju ar partneri par to, ka rikoties turpmak. “Es jatos slikti, ka mans telefons
ir saplisis. K& més varam veérst situaciju uz labu?”

B pa to laiku uzklausa un atspogulo, ka jutas. Tad mainas lomam. P&éc spéles parruna,
kadi plusi un minusi ir katram problémas risinasanas panémienam, un kopigi vienojas
par efektivako.

JaunieSi apglst mérktiecigas un atklatas komunikaciju prasmes, izméginot un
salldzinot agresivu, pasivi agresivu un cienpilnu komunikacijas veidu.
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NepiecieSamie
materiali

9 2. aktivitate: “Uzmaniga klausiSanas”

Tema Barjeras komunikacija, kas neJauj nodot un sadzirdét zinu.
Izprast nedalitas uzmanibas un klausiS8anas nozimi saruna.

Izprast neverbalas komunikacijas nozimi.
Atpazit emocijas, ko otra cilvéka rada apzinata ignorésana.
Novérot un identificét kermena valodas izpausmes.

Metode Darbs paros, pasnovérosana un dalisanas.
Nav.

Skoléni sadalas paros. Viens no para stasta, ko vinam patik darit brivaja laika, bet otrs
sakrusto rokas un kajas vai neskatas sarunas biedram acis, griezas prom. Stastitajam
javéro savas sajutas, kameér klausitajs klusé. Tad péc 2 minUtém mainas lomam. Péc
vingrinajuma paros parruna, ka jutas stastitajs un kadus panémienus izmantoja otrs,
kurs apzinati izvairijas klausities.

Jauniesi izprot un izmégina, kadas barjeras traucé uztvert un klausities sarunas
partneri.

DEPRESIA, TRAUKSME, VEGETATIVA DISTONIJA

Depresija ir saslimsana, kas ietekmé emocijas, domas, uzvedibu un fiziskas kermena reakcijas. lkviens kada
dzives bridi var justies noskumis vai nelaimigs, tacu tas ne vienmér nozimé, ka sakusies depresija. Depresija
trauceé pilnvertigi veikt ikdienas aktivitates; var pat paradities domas, ka dzivot nav vérts. Svarigi laikus vérsties
pie specialista, lai noteiktu depresijas veidu un sanemtu atbilstoSu palidzibu. Misdienas depresija ir arstéjama
slimiba.”®

Dazi no depresijas veidiem:

@ Trauksmaina depresija — depresivu noskanojumu pavada izteikta trauksme, nemiers un
sasprindzinajums.
Atipiska depresija — raksturojas ar mainigu garastavokli, pastiprinatu miegainibu un apetiti.

Maskéta depresija — var izpausties ar fiziskam sldzibam un izmainitu uzvedibu, pieméram, vielu
lietoSanu, aizrausanos ar azartspélém, parstradasanos.

@ Sezonali garastavok|a traucéjumi — atipiskas depresijas simptomi rudent un ziema, kad ir saisinats
diennakts gaisais periods. Traucéjumi biezak novérojami ziemeJu puslodes valstis.

@ Pécdzemdibu depresija — sakas grutniecibas perioda vai gada laika péc dzemdibam. Sakotnéji ta var
izpausties ka pécdzemdibu skumjas ar emocionalitati, raudulibu, aizkaitinamibu, traucétu miegu.
Parsvara pécdzemdibu skumjas izzlid dazu nedé|u laika, tacu dalai sievieSu Sie simptomi ar laiku
klGst intensivaki un parvérsas depresija, kas apgratina ripes gan par bérnu, gan sevi pasu.

4
4

78 https.//www.nenoversies.lv/#atpazisti&depresija
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@ Rekurenti depresivi traucéjumi — depresijas epizodes dzives laika atkartojas vairakkart.”” Tie
raksturojas ar atkartotam depresijas epizodém bez neatkarigam pacilata garastavokla vai
palielinatas energijas (manijas) epizodém anamnézé. Var tomér bt Tslaicigas epizodes ar viegli
pacilatu garastavokli un pastiprinatu aktivitati (hipomanija) talit péc depresijas epizodes; dazZreiz
tas izraisijusi arstésana ar antidepresantiem.®

Depresijas biezakie simptomi ir pastavigi nomakts garastavoklis, intereSu trikums, vienaldzibas sajita,
nespéks, energijas izstkums. Cilvéks jatas noguris, apatisks, nav spéka, negrib daudz kustéties un vins vairas
satikties ar citiem. Cilvéks, kurs cieS no depresijas, nespéj priecaties par lietam un notikumiem, kas agrak
sagadaja labsajutu. Paradas nepamatota vainas sajuta. Nakotnes redzéjums k|Ust drims un pesimistisks.
Depresijas gadijuma ir gritibas koncentréties un pienemt lEmumus.

Depresijas simptomi ir arl traucéts miegs, izmainita apetite, lénigums kustibas un domasan3,
sasprindzinajums, neizskaidrojamas fiziskas stdzibas — galvas vai muguras sapes. Nopietnakos gadijumos
var paradities domas par pasnavibu. Smagas depresijas gadijuma iespéjamas pat halucinacijas un istenibai
neatbilstosas, biedéjosas domas.

Bérniem un jaunieSiem depresija var izpausties citadi — bérns var bit rauduligs, uzbudinats, nomakts un
nelaimigs. Gan lieliem, gan maziem var mainities ésanas un gulésanas ieradumi — cilvéks sak ést mazak vai
vairak un vinam izmainas svars. Vin$ neredz nakotnes perspektivu. Par sevi un citiem izsakas negativi ar
bezceribu.

Skumjas un bédas ir dabiska reakcija uz zaudéjumu, pieméram, zaudéjot milus cilvékus, majdzivniekus
vai draugus, arl parvacoties uz jaunu dzives vietu vai skolu, ari pazaudéjot darbu vai partraucot patikamu
nodarbosanos. Depresijas ka saslimSanas céloni ir citi. Lielaks risks saslimt ar depresiju ir cilvékiem, kuriem
tuvi radinieki cietusi no atkartotam depresijas epizodém, tiem, kuri pasi dzives laika (Tpasi bérniba) piedzivojusi
kadu nopietnu psihologisku traumu, kuriem ir noteiktas personibas iezimes: paskritiskums, perfekcionisms,
trauksmainiba, pazeminats pasvértéjums. ligstoss stress un bezdarbs, zemiienakumi un alkohola un narkotisko
vielu lietoSana ari ir saistita ar augstaku depresijas attistibas risku. Simptomus var izraisit ari fiziska slimiba
un dazu medikamentu lietosana.®! Vél viens depresijas célonis var bit izdeg$anas sindroms. To var piedzivot
cilveks, kas ilgaku laika periodu viena vai vairakas dzives jomas piedzivojis parslodzi. Hroniskas vai bistamas
slimibas gadijuma depresija var rasties ka blakus diagnoze. Depresija nozimé, ka cilvéka smadzenés ir traucéta
noradrenalina un citu labsajdtu radoSu hormonu veidoSanas. Ta rezultata rodas intensivas, nomacosas jutas
(reizém vaina un kauns, ka nespé€j atrisinat problémas), kas var likt cilvekam domat nomacos$as domas, pat
saistitas ar pasnavibu.

Depresija ir nozimigs pasnavibas riska faktors. Tapéc |oti svariga ir depresijas savlaiciga atpazisana un
taltéjas terapijas uzsaksana.

Ir svarigi pamanit saslimsanas pirmas pazimes. Reizém apkartéjie var pamanit depresijas pazimes pat atrak,
neka tas pamana pats ar depresiju sirgstosais cilvéks. Pazimes, kuram pievérst uzmanibu, ir:

@ Cilvéeks klust vienaldzigaks pret ikdienas aktivitatém, kuras ieprieks intereséja un aizrava: hobijiem,
saskarsmi ar cilvekiem, darbu, gimeni.
Cilveks kst viegli aizkaitinams vai satraucams, vina ricibu pavada trauksme un nemiers.
Garastavoklis kltst mainigs. Biezak un ilgak neka parasti cilvéks ir bédigs, noskumis, nomakts, citreiz
ir pilnigs emociju trikums.
@ Cilvéks stdzas par nemitigu nogurumu un energijas trakumu. Atpasas vai dodas partraukuma,
“panem pauzi” biezak neka parasti.

@ Cilveks k|Ust izklaidigaks, aizmarsigaks, neizlémigaks, jo ir apgritinats domasanas process,
pasliktinata uztvere un atmina.
Cilveks sak lietot alkoholu, smékeét, lietot pretsapju lidzek]us.

Cilveks pats, nekonsultéjoties ar arstu, sak lietot kadus citus medikamentus vai augu valsts lidzek|us
(pieméram, nomierinosas téjas).

4
4

U N

79 https.//www.nenoversies.lv/#atpazisti&depresija
80 https://www.spkc.gov.lv/ssk10/index8981.htmI?p=%23118#F33
81 https://www.nenoversies.lv/#atpazisti&depresija

59



«

60

O)esels iaunioti
\

@ Cilvéks runa par bezceribu, bezjédzibu, vinam rodas domas par pasnavibu. Runa ar apkartéjiem t3,
“it ka atvaditos”.

Cilvekam var novérot miega un apetites traucéjumus.

LU |

Var bt daZadas sudzibas par fizisko veselibu, jo depresija médz maskéties zem fiziskas slimibas
simptomiem.

@ Cilvéks biezi apSauba savu vértibu, varésanu.

Depresiju veicinoSie faktori:

hroniska slimiba;

traumatisms;

galvas smadzenu slimibas;
psihiskas traumas;

emocionalie pardzivojumi, tuva cilvéka zaudéjums;
nomaktas, apspiestas dusmas;
atsevisku medikamentu lietosana;
alkoholisms;

atraidijums;

parslodze;

neveiksmes u. c.

U NV NANWVANWVQARVNN

Trauksme (anxiety) bitiba ir normala reakcija uz stresu un var bit noderiga dazadas situacijas — bridinat par
draudosam briesmam, sagatavoties tam un nezaudét modribu. Ja trauksme k|Gst parmeériga, nepamatota un
izraisa funkcionésanas traucéjumus ikdiena, ta uzskatama par patologisku. llgstoss stress veicina biokimiskas
un strukturalas izmainas centralaja nervu sistéema (CNS), lidz ar to pasliktinas darbaspéjas un sociala
funkcionésana, tatad ir batiski trauksmi diagnosticét laikus un arstét.

Trauksme, nemiers un bailes ir dabiskas reakcijas realu briesmu bridi, bet reizém ari psihologiskas un fiziskas
parslodzes gadijuma. Cilvékiem trauksme un nemiers var paradities atskirigas situacijas — pieméram, no bailém
no augstuma, no uzstasanas un no nesamérigi augstam prasibam paveikt darbu nereali maza laika posma.
Citi cilvéki izjat trauksmi péc traumatiska pardzivojuma, kad notikusi nelaime un vins bijis aculiecinieks, jo
piedzivotais un redzétais ir atstajis pédas cilvéka atmina, prata un izjltas. Tad cilvéks visbiezak izjit nemieru,
gratibas koncentréties, domat un pienemt |[émumus. Cilvéks klast neuzmanigs, bailigs un viegli satraucams
vai aizkaitinams. Vin$ svist, sirds sitas straujak neka parasti, ir saspringti visi vai atseviski muskuli, elpa ir
sekla, un cilvéku var viegli aizvainot un sapinat. Tapéc, kad cilvéks izjt trauksmi vai uzbudinajumu, ir noderigi
nodarboties ar fiziskam aktivitatém un sportu, lai atbrivotos no fiziologiska uzbudinajuma un nemiera, ka
arT apmeklét specialistus, kuri var palidzét izmainit domas par nepatikamo pieredzi un palidzét atglt dzive
[idzsvaru. Svarigi paturét prata, ka reizém mierinosa ir laba saruna, silta téja, patikamas nodarbibas: zimésana,
dejosana, dziedasana utt.

Izdala dazadus trauksmes veidus:®?

@ Panika — neprognozéjama |ékmjveidiga trauksme, kas sakas péksni, bez provocéjosa faktora
un ilgst no vairakam minGtém lidz pusstundai. Lekme var sakties ari saistiba ar kadu konkrétu
situaciju. DazZreiz panikas Iékmes novéro naktis, miega. Trauksmi pavada sirdsklauves, sapes
krltis, smaksanas sajlta, smaguma sajita kungi, reibonis, realitates izjatas zudums vai bailes no
personiskas katastrofas (kontroles zuduma, sajukSanas prat3a, sirdslekmes, péksnas naves). Panikas
lekme biezi saistita ar bailem no nakamas Iekmes, tade| pacientiem ir raksturigi izvairities no vietam,
kur st lékme notikusi, ka ari no uzdevumiem vai aktivitatém, kuru dé| varétu novérot panikas Iekmei
[1dzigas stdzibas.

82 Psihiskds saslimsanas, to pazimes, diagnostika un drstésanas metodes: https://spkc.qov.lv/upload/Bukleti/buklets psihiskas saslims.pdf
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@ Generalizéta trauksme — ilgstoSa (vismaz 6 ménesus ilga), traucéjosa, vieglas vai mérenas
trauksmes sajita ikdieniskas situacijas, ko pavada saspringums, nemiers un nespéja atslabinaties,
nervozitate, nelaimes priekSnojauta. BiezZi ir ari sirdsklauves, pastiprinata svisana, muskulu
saspringumes, tirpSanas sajita kermeni, reibonis, smaksanas sajuta. Pacientam ir grati kontrolét un
apturét trauksmi un satraucosas domas. Generalizétai trauksmei lidzigas izpausmes var novérot
pie dazam fiziskam saslimSanam, pieméram, vairogdziedzera pastiprinatas darbibas, paaugstinata
asinsspiediena, ka ari dazu medikamentu lietoSanas laika.

@ Fobijas — trauksmi ierosina skaidri noteiktas situacijas, kas parasti nerada nozimigu apdraudéjumu.
Cilveks no Sim situacijam izvairas vai pardzivo tas ar spécigam, iracionalam bailém — fobiju. Fobija
izraisa spécigu fiziologisku un psihologisku reakciju: sirdsklauves, gibsanas sajitu, bailes nomirt vai
zaudét samanu. Fobiju veidi ir sociala fobija (bailes nokl|it uzmanibas centra vai tikt pazemotam),
agorafobija (bailes atrasties vietas, no kuram nav iesp&jams viegli un atri izk|Gt), izolétas fobijas
(cilveks ierobeZo aktivitates, jo ir izteiktas bailes no kada priekSmeta, dzivnieka, paradibas,
saslimSanas vai situacijas, pieméram, bailes no suniem, lidosanas, slégtam telpam).

Somatoforma vegetativa disfunkcija® (SVD) jeb vegetativa distonija ir kermena funkciju un sajdtu
traucéjumi, kaut art objektivs un mediciniski izskaidrojams So traucéjumu iemesls netiek atrasts.

Cilvekam ir fiziskam saslimsanam lidzigi simptomi (pieméram, smaksanas sajlta, sapes kratis, svisana,
galvas reiboni), tacu, veicot kliniskos izmekléjumus, noteiktu fizisku céloni simptomiem nav iesp&jams atrast.
Traucéjumi parasti saistiti ar dazadas intensitates stresu.

Izpausmes ir atkarigas no organu sistémas, kuru parsvara ietekmé vegetativas nervu sistémas regulacijas
traucéjumi. Biezakie simptomi ir sirdsklauves, svisana, elpas trikums, smakSanas sajita, trice, Zago$anas,
klepus, védera pusanas, urkskésana, bieZa caureja vai urinéSana. DaZos gadijumos var bit ari dazadu kermena
dalu un organu sapes un smaguma vai saspringuma sajita kermeni. SVD simptomus pavada izteikta trauksme,
nemiers, bezpalidzibas sajita, bailes, biezi pat panikas Iekmes. Cilvékam ir bazas par savu veselibu, aizdomas,
ka varétu bat saslimis ar kadu fizisku saslim$anu. Parasti cilvéki pasi aktivi un atkartoti meklé arstu palidzibu,
veic daZzadus izmekléjumus. Tacu izmekléjumu rezultati neapstiprina aizdomas par fizisku saslim$anu.

Nepatikamas emocijas, ilgstosa emociju apspieSana, stress, ilgstoSs saspringums, fiziska un psihiska
parslodze, izdegSana darba var izraisit vegetativas nervu sistémas svarstibas. Tiek izjaukts simpatiskas un
parasimpatiskas nervu sistémas lidzsvars.

Pasnovértésanas testi:

@ Depresijas pasdiagnostikas tests: http://www.nenoversies.lv/#parbaudi sevi&depresijas_tests
@ Trauksmes pasdiagnostikas tests: http://www.nenoversies.lv/#parbaudi sevi&trauksmes tests

83 Dr. Inga Zarde, Slimibu profilakses un kontroles centrs. Psihiskas saslim$anas, to pazimes, diagnostika un arstésanas metodes: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buk-
lets_psihiskas_saslims.pdf
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Miti un patiesiba par psihisko veselibu:

PAPILDU INFORMATIVIE MATERIALI:

« Cilvéks, nevis diagnoze: http://cilveksnevisdiagnoze.lv/

Patiesiba

Psihiskas slimibas ir Joti dazadas, un lielakaja dala
gadijumu tas nav bistamas apkartéjiem.

Var bat lielaks risks, ja kadam no radiniekiem
ir diagnosticéta psihiska saslimSana, tacu tas
nenozimeé, ka cilveks noteikti saslims.

Ar1 pats cilveks var pamanit izmainas savas
emocijas un sajutas, iespéjams, pat atrak neka
izmainas pamana apkartgjie.

Cilvekiem ar psihiskajam saslim$anam parasti nav
nekadu ierobeZojumu. Atseviskos gadijumos arsts
var noteikt specifiskus ierobeZojumus, nemot véra
konkréeta cilveka veselibas stavokli.

Psihiskas saslimSanas ir arstéjamas un var bat ari
izarstéjamas.

Katrs saslimSanas gadijums ir unikals, ir reizes, kad
var iztikt bez medikamentiem, tacu ir reizes, kad
arsts iesaka tos lietot. lespéjams, ka medikamentus
ir jalieto tikai dalu arstésanas laika, pieméram,
tikai sakuma.

Smagi  pardzivojumi var izraisit  psihiskas
saslimsanas, tacu tas ir tikai viens no to
iespéjamajiem céloniem.

Cilvéki ar psihiskam saslimSanam parasti ir spéjigi
dzivot pilnvértigu dzivi un pienemt patstavigus
[Emumus.

Cilveki ar psihiskas vesellbas traucéjumiem
vizuali neka neatskiras no cilvékiem bez Siem
traucejumiem.

e Kas ir gariga rakstura traucgjumi: http://www.Im.gov.lv/upload/LM_infogr_18.10.2018.-_FINAL.jpg

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

o Miti par depresiju: http://www.Im.gov.lv/upload/infografikas/Depresija.jpg

» Miti par vegetativo distoniju: http://www.Im.gov.lv/upload/Veetatv-distonija-_02.11.2018.-FINAL.jpg

* 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/

* Padomi saskarsmé, komunikacija un sadzivé ar cilvékiem ar dazadam psihiskam saslimsanam, atrodams,
https://www.spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_padomi_psihiskas_saslimsanas.pdf

e Par depresiju: http://www.depresija.lv

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

psihiskas_saslims.pdf

¢ 11 lietas, ko macities no cilvékiem ar gariga rakstura traucéjumiem: http.//www.Im.gov.lv/upload/

infografikas/25.10.2018.-_-Infografika.jpg

e Talruna numuri, kas jazina katram gimenes loceklim: http://www.Im.gov.lv/upload/infografikas/kam_zvanit.jpg
* Vai Tu pazisti depresiju?: https.//spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_vai_tu_pazisti_depresiju.jpg
e M. Brummers, H. Enckells. “Bérnu un jauniesu psihoterapija”. Jumava, 2011.
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9 1. aktivitate: “Nomaktibas un depresijas mazinasanas iespéjas”

Nomakts garastavoklis un depresija.
Izprast depresijas célonus un iespéjas, ka palidzet sev pasam.

Grupas daltties savas zinasanas par depresiju.
Meklét risinajumus depresijas un nomaktibas mazinasanai.

Metode Darbs grupas, “prata vétra” un grupas darba prezentacija.

NepiecieSamie
materiali

Cetras A3 vai A2 lapas un flomasteri.

Péc neliela ievada par depresiju, pedagogs aicina sadalities skolénus 4 grupas pa
temam:

1) ka var atpazit nomaktu un depresivu cilvéku;

2) ko cilvekam dod skumjas, bédas un nomaktiba;

3) kadi ir depresiva stavokla iespéjamie céloni vai izraisitaji;

4) kados veidos iespéjams mazinat nomaktibu un depresiju.

Vispirms katra grupa piesakas vai tiek izvéléts vaditajs un ideju fiksétajs.
10 — 15 minGSu garas “prata vétras” laika katra grupa dalibnieki piedava savas
idejas atbilstosi témai. Vaditaja uzdevums ir iedrosSinat un veicinat katra daltbnieka
piedalisanos ar visam, pat neparastam idejam un nelaut nevienam kritizét piedavatas
idejas. Procesa nobeiguma grupas izveido katra savu sarakstu, ko prezentét citam
grupam. Kad ir izveidoti visi Cetri saraksti, tos kopigi parruna. Pedagogs izdara
kopsavilkumu un akcenté bitisko, ka ari papildina ar zinasanam no sevis.

Jauniesi glst prieksSstatu par nomaktibas un depresijas mazinasanas iespéjam.
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9 2. aktivitate: “Nemiera mazinasanas veidi”

Nemiers un trauksme.
lemacities atpazit un mazinat nemiera izraisito sasprindzinajumu kerment.

Atpazit nemiera izraisito sasprindzinajumu kerment.
Samazinat satraukumu ar elposanas vingrinajumu palidzibu.

Darbs paros, muskulu relaksacijas unvizualizacijas vingrinajumispriedzes mazinasanai.

NepiecieSamie
materiali

Nav.

Skoléni sadalas paros un viens otram izstasta situacijas, no kuram viniem ir bail un
kuras uztrauc visbiezak. Runajot par savam bailém, skoléni tiek aicinati ieklausities,
kuras kermena dalas vini sajut spriedzi vai sasprindzinajumu: seja, rokas, védera?
Kur vel? Péc tam visi kopa izmégina vingrinajumu — ieelpo ta, lai gaiss aizplust [idz
véderam, skaitot Iidz 5, péc tam izelpa, skaitot lidz 10, mégina atslabinaties. Atkarto
3 -5 reizes visi kopa. Alternativa elpoSanas vingrinajumam ir iztéloties mierigu ainavu
juras krasta vai kada jauka, skaista vieta, ieklausoties skanas un smarzas un vérojot,
kas redzams visapkart. Sim vizualizacijas vingrinajumam ir ieteicams veltit 10 — 15
minUtes, péc tam parrunajot, vai skoléni jat ir izmainas emocionalaja noskanojuma
un vai ir samazinajies kermena sasprindzinajums.

Zinasanas un iemanas iekSéja satraukuma mazinasana.

IZMANOTA LITERATURA:

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

e ESenvalde I. Parmainu vadiba, SIA Jana Rozes apgads, 2007.

e Forands |. Personala vadiba, Latvijas izglitibas fonds, 2002.

¢ Golemans D. 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: https://spkc.
gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/HBSC/hbsc_2013 2014 aptaujas_rez.pdf

* Mentalhealth: strengtheningourresponse: http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs220/en/

* McLeod S., Classical Conditioning, atodams, https.//www.simplypsychology.org/classical-conditioning.html|

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

¢ Ozolina Nucho A., Vidnere M., Garigas veselibas veicinasana, RakKa, 2002.

e Pétijums par Latvijas jauniesu bérniba guto nelabvéligo pieredzi: https://spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/
Jauniesu%20vardarbibas%20pieredze/jauniesu_berniba_guta_vardarbibas_pieredze 2011_zinojums_kopsavilkums.pdf

* Padomi saskarsmé, komunikacija un sadzivé ar cilvékiem ar dazadam psihiskam saslimsanam, atrodams, https://www.
spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_padomi_psihiskas_saslimsanas.pdf

® Pirsijs R. Laika menedZments, Riga, 2005.

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

e 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.

* Renge V. Musdienu organizaciju psihologija, Riga, Zvaigzne ABC, 2007.

¢ Saskarsme. Riga, Jumava, 2002.
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https://spkc.gov.lv/upload/Petijumi%20un%20zinojumi/Jauniesu%20vardarbibas%20pieredze/jauniesu_berniba_guta_vardarbibas_pieredze_2011_zinojums_kopsavilkums.pdf
https://www.spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_padomi_psihiskas_saslimsanas.pdf
https://www.spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_padomi_psihiskas_saslimsanas.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_psihiskas_saslims.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_psihiskas_saslims.pdf
https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_psihiskas_saslims.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

PIELIKUMS

Parbaudi, kads ir Tavs fiziska un emociondala noguruma limenis

St vizualas ilhzijas testa autors ir japanu psihiatrs Akiosi Kitaoka. Arsta izveidotais zimé&jums parada, cik
fiziski un emocionali noguris ir cilvéks, kas uzliko Sos aplus. Tests uzrada tiesi $1 briza stavokli, tapéc no rita un
vakara rezultati var batiski atSkirties. Psihiatrijas profesors Akiosi Kitaoka strada Kioto Universitate, Japana,
un specializéjas redzes ilGziju un smadzenu darbibas petisana.?

Ja Z7iméjums izskatas statisks un nekustigs

Ar jums viss kartiba. JUs neesat parak noguris, jasu psihiskais un emocionalais stavoklis ir stabils.

Apli nedaudz kustas

Ja, uzlUkojot ziméjumu, Skiet, ka apli nedaudz griezas un nirb, tad jums ir nepiecieSama fiziska un emocionala
atpdta un palutinasana. Kartigi izgulieties.

Apli griezas visos virzienos, skiet, ka ziméjums kustas nepartraukti
Jums ir augsts stresa limenis, ilgstoss fizisks un morals nogurums, iespéjams pat, ka sak pasliktinaties fiziska

veseliba. Jums nepiecieSams kartigs atvalinajums un ilgaka atplta. lespéjams, japarskata savs dzivesveids un
domasanas modeli.

84 https://www.illusionsindex.org/i/rotating-snakes
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Atkaribu izraisosas vielas un procesi

Atkaribas vielu lietoSana un procesu praktizésana 16 — 18 gadus vecu jeb vidusskolas vecuma jauniesu
vidl ir bieZi izplatita. Lai gan atkaribu jautajumi tiek apliikoti gan sakumskolas, gan pamatskolas macibu
programmu ietvaros, vidusskola ir lietderigi zinaSanas par Siem jautajumiem atjauninat. Atskiriba no
pamatskolas vecuma skoléniem ar vidusskoléniem jau var detalizétak parrunat jautajumus par nelegalajam
atkaribu izraisoSajam vielam, jo, pusaudzim nobriestot par jaunieti, pieaug vina spriestspéja un kritiskas
domasanas spéjas.

Talak minétos statistikas datus vajadzibas gadijuma pedagogs var érti izmantot macibu stundas, sarunas ar
vecakiem u. tml.

Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoSo paradumu pétijuma jaunakie (2016. gada) dati liecina, ka valsti ik
dienas smeké aptuveni tresa dala 15 — 24 gadus vecu virieSu un piekta dala sieviesu (skat. 1. tabulu).®®

Viriesi Sievietes
33,7 21,5
2,7 1,7
2,6 2,3
3,5 5,2
57,4 69,3

1. tabula

Smeékésanas izplatiba (%) 15 — 24 gadus vecu Latvijas iedzivotdaju vidd, 2016.%

16— 18 gadu vecuma sméket elektroniskas cigaretes pameéginajusi aptuveni puse jauniesSu. Pédéja gada laika
e-cigaretes sméekéjusi 24 — 35 % vidusskolénu un pédéja ménesa laika — 13 — 20 % jauniesu (skat. 1. attélu).t®

60
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13 gv. 14 g.wv. 15g.v. 16 g.v. 17 g.v. 18+ g.v.

Ml Dzives laika 0 Pédéjo 12 ménesu laika ll Pédéjo 30 dienu laika

1.attéls.

E-cigaresu smékésanas izplatiba Latvija daZada vecuma skolénu vidd, 2015.8¢

Pédéja gada laika alkoholu lietojusi 82 % 15 — 24 gadus vecu viriedu un 65 % sieviesu. Sis raditajs kops 2011.
gada ir samazinajies par 2 % virieSiem un par 12 % jaunam sievietém. 58 % 15 — 24 gadus vecu virieSu un 34
% sieviesu alkoholu lietojusi pedéja ménesa laika.®”

85 Grinberga D. un autori. Latvijas iedzivotaju veselibu ietekmé&joso paradumu pétijums. Riga: Slimibu profilakses un kontroles centrs, 2016: https.://www.spkc.gov.lv/
upload/Petijumi%20un%20zinojumi/FINBALT/finbalt_2016_2.pdf

86 Snikere S. un autori, ESPAD 2015. Atkaribu izraisoSo 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

87 Grinberga D. un autori. Latvijas iedzivotaju veselibu ietekmé&joso paradumu pétijums. Riga: Slimibu profilakses un kontroles centrs, 2016: https.://www.spkc.gov.lv/
upload/Petijumi%20un%20zinojumi/FINBALT/finbalt_2016_2.pdf 67
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Gandriz puse (41 %) 15 — 24 gadus vecu iedzivotaju alkoholu lieto vismaz 2 reizes ménesi. Reizi nedéla vai
biezak alkoholu lieto 26 % jaunu virieSu un 9 % sievieSu. Popularakais dzériens jaunu sievieSu vidd ir vins,
viriesu vidi — alus.®

Viena alkohola deva ir 12 grami absoltta alkohola. Par riskantu alkohola lietosanu tiek uzskatita 60 un vairak
gramu absol(ta alkohola lietosana.® Vecuma grupa no 15 lidz 24 gadiem 10, 5 % vismaz reizi ménesi lieto
seSas devas alkohola uzreiz. 4, 3 procenti — reizi nedéla.”

Marihuanu, kas ir bieZak lietota nelegala viela jauniesu vidi Latvija, dzives laika kaut reizi paméginajusi 33 %
16 gadus vecu jaunieSu un jau 44 % 18 gadus vecu skolénu. Péd€ja ménesa laika marihuanu lietojusi desmita
dala jauniesu (skat. 2. attélu).”

13 g.v. 14 g.v. 15g.v. 16 g.v. 17 g.v. 18+ g.v.

M Dzives laika H Pédéjo 12 ménesu laika l Pédéjo 30 dienu laika

2. attéls.
Marihuanas lietosanas izplatiba Latvija daZada vecuma skolénu vidd, 2015.°*

Par procesu atkaribu izplatibu 16 — 18 gadus vecu jaunieSu vidi Latvija pétijumu nav. Pirmais $ads nacionala
meéroga pétijums 15 — 64 gadus vecu iedzivotaju populacija norisinajas 2018. gada péc Veselibas ministrijas
pasdtijuma. Rezultati bds pieejami 2019. gada (sekojiet informacijas Veselibas ministrijas un Slimibu profilakses
un kontroles centra majaslapas).

ATKARIBU RISKA FAKTORI UN PROFILAKSE.
VIELU ATKARIBAS

20 Kas ir atkariba?

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 sistémas darbibu (galvas smadzenu atalgojuma, motivacijas, atminas u. c.
mehanismus). Atkarigs cilvéks patologiski veic darbibas (lieto vielas vai spélé azartspéles), izjltot 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.

88 Grinberga D. un autori. Latvijas iedzivotaju veselibu ietekmé&joSo paradumu pétijums. Riga: Slimibu profilakses un kontroles centrs, 2016: https.//www.spkc.gov.lv/
upload/Petijumi%20un%20zinojumi/FINBALT/finbalt_2016_2.pdf

89 Snikere S. un autori, ESPAD 2015. Atkaribu izraisoso 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

90 Grinberga D. un autori. Latvijas iedzivotaju veselibu ietekmé&joSo paradumu pétijums. Riga: Slimibu profilakses un kontroles centrs, 2016: https.//www.spkc.gov.lv/
upload/Petijumi%20un%20zinojumi/FINBALT/finbalt_2016_2.pdf

91 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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Atkaribu izraisosas vielas un procesi

Atkaribai raksturigas $adas seSas galvenas pazimes:

Konkrétais paradums (datora lietoSana, azartspélu spélésana) vai viela klGst par
nozimigako aktivitati cilvéka dzivé un dominé gan domas, gan jatas, gan uzvediba.
Cilveks sajt atvieglojumu, atslabumu vai reibinosa prieka sajitu, veicot konkréto
paradumu vai lietojot vielu.

Nespéja atturéties no turpmakas vielas lietoSanas vai konkréta paraduma.

NepiecieSamas arvien lielakas devas un uzvedibu praktizét arvien lielakos apjomos,
lai gUtu iepriek$éjo apmierinajumu un labsajatu.

Nepatikamas sajitas (aizkaitinajums, uzbudinajums u. c.) vai fiziski simptomi (drebuli,
bezmiegs, svisana, galvassapes u. c.) situacija, kad konkrétais paradums netiek veikts
vai konkrétas vielas lietosana tiek partraukta.

Konflikti starp atkarigo un apkartéjiem cilvekiem, ka ar1 atkariga cilveka iek3$éjs
konflikts — starp psihologisku nepiecieSamibu veikt konkréto darbibu un vélmi
nepadoties tieksmei.

To raksturo kontroles zaudésana 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 noveéroti tris vai
vairak no ieprieks minétiem kritérijiem.

) _ v ..
¢z Atkaribas veidosanas mehanismi

_____

fazés, var pamanit art skolotajs, skolas personals vai citi apkartéjie, atskirtbu starp tam, it Tpasi starp divam
pédejam, spés noteikt tikai arsts narkologs, veicot Tpasas sarunas ar pacientu:

Apzinata efektu Vielas lietoSana vai atkaribu izraisoSas uzvedibas praktizésana (pieméram,
mekléSanas videospé|u spelésana) ir neregulara, tacu apzinata — cilvéks apzinas $adas ricibas
faze jeb riskanta riskus un uznemas atbildibu par sekam. Lai arT skietami nekaitiga, Sada riciba
gadijuma rakstura var but solis uz nakamo atkaribas attistibas fazi, ka ari iespéjamas problémas
lietosana ar likumu.

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

Ir sastopamas dazadas teorijas par atkaribu veido$anas céloniem. Sobrid zinatniski pieraditikais ir ta
saucamais biopsihosocialais slimibas attistibas modelis, kas nozimg, ka atkaribas veidoSana piedalas 3 faktoru
grupas:

® Zems pasvertejums.

e Vaja spéja veidot attiecibas un sazinaties ar apkartéjiem.

e Uzskati un attieksme.

e Zemas stresa parvarésanas prasmes.

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

Psihologiskie
faktori
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Atkaribu izraisosas vielas un procesi

Faktori, kuri mazina risku, ka jaunietis lietos atkaribu izraiso$as vielas vai veiks darbibas, no kuram var
attistities atkariba:

e Ciesas gimenes saites, gimenes iesaistiSanas jauniesa dzive.
Gimenes faktori e Vecaku vai konkréta pieaugusa uzraudziba, skaidri noteikumi un robezas gimené
u. tml.

e Saturiga briva laika pavadisanas iespéju pieejamiba (fiziski, finansiali).
e Sociali labvéliga apkartéja vide.
e Vielu nepieejamiba (paaugstinot cenas tabakai, alkoholam, ierobeZojot iespé&jas
) iegadaties — alkohola tirgoSana noteiktas stundas, tikai specializétos veikalos,
Kopienas un ) vecuma ierobeZojumi u. tml.).
sabiedribas faktori ¢ |erohesojumi atkaribu izraiso$o procesu praktizéanai (regularas/sistematiskas
informésanas un izglitibas kampanas par konkrétajiem veselibas jautajumiem,
adekvatas informacijas pieejamiba (caur gimenes arstu, citiem veselibas
aprupes profesionaliem, sabiedribas veselibas institlcijam valsti un pasvaldiba,
nevalstiskam organizacijam).

Jauniesi ar traucéjumiem (pieméram, iedzimtiem traucéjumiem) ir riska grupa narkotisko vielu lietoSanas
uzsaksanai. Narkotiskas vielas jauniesi var sakt lietot dazadu simptomu mazinasanai, pieméram, trauksmes
mazinaanai. Sados gadijumos jaunie$iem ir nepieciesama mediciniska palidziba, lai novérstu slimibas
simptomus, un ir nepiecieSams doties pie psihologa, talak art pie psihiatra, lai arstétu pamatslimibu un
tadéjadi mazinatu vielu lietoSanas vajadzibu.
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2 vielu atkaribas, to klasifikacija

Kimiskas vielas, kas maina cilvéka 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
iegadaties, glabat, parvadat, pardot un lietot. Sarunvaloda tas sauc par narkotikam.

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

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

LSD, hasiss*, marihuana*,
sénu preparati

Kofelns, nikotins, amfetamini,
ekstazi, kokains

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

Atkaribu izraisoSo vielu konteksta darba ar 10. —12. klaSu skoléniem pastiprinata uzmaniba bitu pievérsama
nelegalo vielu lietoSanas jautajumiem saistiba ar to, ka legalas vielas pastiprinati aplukotas jau sakumskolas
macibu programma un atkartoti — pamatskolas vecako klasu programma. Talak redzamaja tabula aprakstitas
biezak sastopamas nelegalas atkaribu izraisos$as vielas:

Dabigie (augu valsts) un sintétiskie, kas ir ievérojami spécigaki.
Tetrahidrokanabinols (THC jeb delta-9-tetrahidrokanabinols) ir galvena augu
psihoaktiva viela.

Uznem, smékéjot kopa ar tabaku vai vienu pasu ar specialu pipi, inhaléjot ar
bongu, édot.

Lietotaji jat atslabumu, jautribu, pastiprinatas sajutas — krasas klUst spilgtakas,

Kanabinoidi garsas spécigakas.
(marihuana, Halucinacijas, akits uzbudinajums, panika, impulsivitate (lielu devu gadijuma).
hasiss) Smeékejot iedarbiba sakas péc dazam minutém, turpinas 2 — 3 stundas; hasisa

iedarbiba ir spécigaka un ilgaka.

Kanabinoldi izdalas no organisma vislénak; pat péc vairakam nedélam urina
parauga var atrast vielas klatbatni.

Var izsaukt Sizofrénijai lldzigus traucéjumus.

LietoSana var izraisit gribas un vélmes defektu, izmainitu logisko domasanu,
problémas ar atminu un domasanu.
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Atkaribu izraisosas vielas un procesi

Halucinogeéni.
Satur psihotropas vielas: psilocibinu un psilocinu.
Lieto, norijot svaigas vai kaltétas.
L ledarbiba sakas péc 30 minatém, var ilgt [idz 4 stundam.
Halucinogenas TR o )
sénes ledarbiba lidziga ka pie nelielam LSD devam.

Var izraisit panikas Iekmes, bied€joSas vizijas, trauksmes sajatu, apjukumu,
izmainitu apkartnes uztveri, laika un telpas izjatas zudumu, pastiprinatu
emocionalitati.

Var izsaukt saindésanos, ja tiek sajauktas ar indigam séném.

Stimulants.

Balta pulvera veida, tablesu veida.

Lieto Snaucot, norijot, injicéjot.

Lauj just energijas pieplidumu, justies pasapzinigam.

Lietotajs var izturét lielas fiziskas un emocionalas slodzes, negulét un nejusties

noguris.
ledarbibai beidzoties, iestajas apatisks, depresivs, noguruma stavoklis, miegainiba.
Amfetamins, Reibums ilgst 3 — 4 stundas.
metamfetamins Pie augstam devam izraisa psihozes ar halucinacijam, vajasanas murgiem,
bezmiegu.

Var izraisit sirdsdarbibas traucéjumus.

Var izsaukt péksSnu navi, izraisot sirds mazspéju, asinsizplUdumus smadzenés un
organisma atidenosanos.

Nomac apetiti.
LietoSana noved pie fiziska un gariga izsikuma.
Rada psihologisku atkaribu no vielas lietosanas laika iegltajiem efektiem.
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Heroins

Depresants.

leglst no opija magoném, pussintétisks opioids.

Balts vai briingans pulveris.

Lieto Snaucot, smékeéjot, injicéjot.

Rada nomierinosu, atslabinosu, eiforisku sajatu.

Pardozésana izraisa elpoSanas apstasanos.

Reibums iestajas péc dazam sekundém, minGtém un ilgst 3 — 5 stundas.
Spécigas psihiskas atkaribas veidosanas jau péc pirmam lietosanas reizém.
Fiziskas atkaribas veidoSanas jau péc divu nedé|u regularas lietosanas.

LietoSanas partrauksana izsauc smagus atcelSanas simptomus (abstinences
sindroms) — lauzosas sapes, bezmiegs, svisana, spéciga tieksme péc vielas.

Metadons

Depresants.

Sintétisks, ilgas darbibas (24 stundas) opioids.

Skidruma forma.

Tiek noziméts narkologu uzraudziba opioidu atkarigajiem pacientiem ka
aizvietojosa terapija (ilgtermina farmakoterapija ar metadonu).

Rada nomierinosu, atslabinosu, pretsapju efektu.

Arsta nozimétas devas nerada eiforisku sajitu.

Pardozésana izraisa elpoSanas apstasanos.

Var tikt izplatits un lietots nelegali.




Atkaribu izraisosas vielas un procesi

Halucinogeni.
Parasti lieto, ostot vai ieelpojot.

Inhalanti Reibums rodas sekunzu laika.
('mes, gazes,
skidinataji, R o
aerosoli) Viegli uzliesmojosas vielas.

Rada neatgriezeniskas izmainas smadzenés skabekla bada (hipoksijas) dél.

Veidojas hroniski elpcelu iekaisumi.

Nosmaksanas risks.

Jauzsver, ka tabula uzskaititas vielas iegadaties tira veida var reti. Pieméram, marihuana biezZi tiek
apsmidzinata ar kimiskam vielam, lai vielai batu lielaks svars un spécigaks efekts, un to varétu pardot dargak
un lielakos apjomos. Tadél jaatceras, ka iegadatas vielas efekts var bt neparedzams.

‘0 L [ ] [ ] \'4 [ ] [] C)
¢z Atkaribu izraisoso vielu ietekme uz veselibu

Atkariba izraisa nelabvéligas sekas gan individa, gan gimenes, gan sabiedribas limeni. Runajot par pasa
cilveka veselibu — ta tiek ietekméta visas tris PVO noteiktajas veselibas dimensijas. Atkaribu izraisoSo vielu
lietoSana nelabvéligi ietekmé:

Vielu lietosanas gadijuma:
e paaugstinats sirds un asinsvadu slimibu risks (paaugstinats asinsspiediens, infarkts
u.c.);

® 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 Sinas, kas rada atminas un
koncentrésanas gritibas, u. c.);

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

Fizisko veselibu e adas problémas — ta klGst peléka, rodas grumbas, priekslaicigi noveco, tiek bojati

mati, nagi;

e organisma atldenoS$anas un parkarsana;

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

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

e urinceju problémas (urinptsla un nieru audzgjs u. c.);

e risks iesaistities nepardomatos un nedrosos dzimumkontaktos, inficéjoties ar

HIV vai citam seksualas parneses infekcijam, nevélamas gritniecibas risks, risks
piedzivot vardarbibu u. tml;

e var notikt pardozésana un iestaties nave.

Vielu lietoSana ir saistita ar paaugstinatu risku saslimt ar depresiju, trauksmi,
Psihisko veselibu  personibas traucéjumiem (emocionala nestabilitate, histériskums, agresivitate u. c.);
ta ievérojami paaugstina pasnavibas risku.

Pasliktinas vai tiek zaudétas attiecibas ar draugiem un gimeni, tiek pamestas
macibas vai darbs, zaudéti finansu resursi, lidz ar to pieaug nabadzibas risks, var
rasties problémas “ar likumu” (tadél, ka tiek pirktas un lietotas nelegalas vielas vai
vielu reibuma izdarita nepardomata riciba vai pat noziegumi (zadzibas, kautini, citu
cilvéku mantas bojasana u. tml.). Detalizétaku informaciju skat. talak — apaksnodala
“Likumiska atbildiba atkaribas vielu joma”.

Socialo labklajibu
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2’ Vielu lieto$anas un atkaribas pazimes

Attieciba uz jautajumu, ka atpazit to, ka jaunietis lieto atkaribu izraiso$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 sasSaurinatas acu Kavéjumi skola, aizieSana no majam.

ziltes, kas nemainas atkariba no gaismas. . . L
Bezmiegs, kas mijas ar miegainibu.
;\gzartum acu baltumi, “miglainas/dulkainas Nepamatotas smieklu lekmes.
- Lo Agresivita arspile reakcij kritik
Apsartusi, piettkusi seja. . g e5|\{|t_a'Ee, FEIRIEE) (el L 3.2,
impulsivitate.

Neskaidra runa. Atminas traucéjumi, nespéja logiski domat,

Bala, peléciga sejas ada. nespéja pamatot savu uzvedibu, nespéja
Traucéta kustibu koordinacija, Iidzsvara koncentréties.
traucéjumi. Kavéta uzvediba, “ieieSanasevi”, hiperaktivitate.

Alkohola lietoSanas vai smékésanas gadijuma —
specifiska smaka no mutes.

Smékesanas gadijuma — dzeltenigi pirkstu gali,
zobi.

Atkaribu vai problematisku vielu lietoSanu var adekvati noteikt tikai arsts narkologs (simptomi jeb pazimes,
kas liecina par atkaribu, aprakstitas augstak). Tomér literatdra ir pieejami dazadi vienkarsi testi, kas var palidzét
skolénam aizdomaties par to, ka vina “attiecibas ar vielam” ir problematiskas. Attieciba uz nelegalo vielu
lietoSanu par problemu tiek uzskatita, protams, jebkuras $adas vielas lietoSana jebkada deva. Tacu, ja mérkis
ir noskaidrot, vai, pieméram, marihuanas (kanabisa) lietoSana (kas ir biezak lietota nelegala viela jaunieSu
vida) ir tikai gadijuma rakstura vai jau robeZojas ar atkaribu, var jaunietim lGgt sev uzdot $adus jautajumus
(t. s. starptautiskais CAST tests):

Marihuanas lietosana

Vai jelkad esi smékéjis marihuanu priekspusdiena/pirms pusdienam?

Vai jelkad esi smekejis marihuanu vienatné?

Vai tev jelkad ir bijusi atminas traucéjumi, smekejot marihuanu?

Vai esi jelkad méginajis samazinat vai partraukt marihuanas lietoSanu, bet tev tas nav izdevies?

Vaitev jelkad ir bijusas problémas saistiba ar marihuanas lietoSanu (strids, kautins, trauma, negadijums,
sliktas sekmes skola u. tml.)?
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Atkaribu izraisosas vielas un procesi

2’ Likumiska atbildiba atkaribas vielu joma

Valsts méroga jautajumus atkaribas vielu un procesu joma regulé likumi, kurus pienem Saeima, un
noteikumi, kurus pienem Ministru kabinets. Papildus tam Latvija ievéro ari Eiropas Savienibas direktivas un
Apvienoto Naciju Organizacijas konvencijas atkaribu joma. Slimibu profilakses un kontroles centrs ik gadu veic
likumdosanas analizi atkaribu izraisoSo vielu joma un atspogulo to tematiskajos zinojumos sava majas lapa:
https.//www.spkc.gov.lv/Iv/statistika-un-petijumi/petijumi-un-zinojumi/atkaribu-slimibas/zinojumi2, turklat
Sajos zinojumos pieejama arT aktualaka statistiska informacija par tendencém saistiba ar atkaribu izraisoSajam
vielam un to lietoSanas paradumiem, ko var izmantot macibu darba).

Kopuma sodus, kas tiek pieméroti, veicot nelikumigas aktivitates ar narkotiskam un psihotropam vielam,
Latvija regulé sadi normativie akti:
@ Kriminallikums (skatit 249. — 253. pantus);

@ Llatvijas Administrativo parkapumu kodekss (46. pants nosaka administrativo atbildibu par
nelikumigam darbibam ar narkotiskam vai psihotropam vielam nelielos apmeéros, ka ari par minéto
vielu lietoSanu bez arsta noziméjuma);

Tabakas izstradajumu, augu smékésanas produktu, elektronisko smékésanas iericu un to skidrumu
aprites likums;

Farmacijas likums;

Likums “Par narkotisko un psihotropo vielu un zaju likumigas aprites kartibu”;
Alkoholisko dzérienu aprites likums;

Bérnu tiesibu aizsardzibas likums.

Q

U\ W N

Kopuma jaatceras, ka kriminalatbildiba un administrativa atbildiba iestajas ne tikai pilngadigiem
iedzivotajiem, bet jau 14 gadu vecumu sasniegusiem pusaudZiem.

Administrativo parkapumu kodekss par nelegalu vielu iegadasanos paredz bridinajuma izteikSanu vai naudas
sodu l1dz 280 eiro. Sods par atrasanos sabiedriska vieta alkoholisko dzérienu ietekmé nepilngadigai personai
paredz izteikt bridinajumu vai uzlikt naudas sodu lidz 35 eiro. Par tadam pasam darbibam, ja tas izdaritas
atkartoti gada laika pec administrativa soda uzliksanas, uzliek naudas sodu no 35 lidz 70 eiro. (Uz izdevuma
iznaksanas bridi notiek kodeksa grozijumu izstrade, tie péc laika var bt maintti.)

Butiski ir atceréties, ka Latvija ar brivibas atnemsanu soda ne tikai nelegalo vielu tirgotajus, bet var sodit ari
personas, kuras tas iegadajas un lieto. Sods ir Tslaiciga brivibas atnemsana vai brivibas atnemsana lidz trim
gadiem. Citi (alternativi) soda veidi par $adiem parkapumiem ir piespiedu darbs un naudas sods.

Ar1 atbildiba un pienakumi par savu veselibu, ka ari vecaku loma ir noteikta Latvijas normativajos aktos.
Pieméram, Bérnu tiesibu aizsardzibas likums paredz (likums nosaka, ka bérns ir persona, kas nav sasniegusi
18 gadu vecumu):

@ Bérnam atkariba no vina vecuma un brieduma pakapes ir pienakums sargat savu veselibu
(23. pants);

@ Bérna tiesibas uz privato dzivi, biedroSanas un varda brivibu vecaki var ierobezot atkariba no
vina brieduma pakapes, lai: nodrosinatu bérna attistibu un aizsargatu vina veselibu un dzivibu;
aizsargatu sabiedrisko kartibu, iedzivotaju tikumibu un veselibu (25. pants);

@ Bérnu var skirt no gimenes, ja: bérns nopietni apdraud savu veselibu vai attistibu, lietojot alkoholu,
narkotiskas vai toksiskas vielas (27. pants);

@ Bérnam uz noteiktu laiku var aizliegt atstat maju vai ari ierobeZot vina parvietoSanas brivibu, ja
tas nepiecieSams bérna apripei vai atbilst vina labklajibas interesém gadijumos, kad: bérnu var
izolét no citiem bérniem maja, ja vins apdraud savu vai citu cilvéku dzivibu vai veselibu vai ari $ada
izolésana ir nepiecieSama saistiba ar vina apripi (41. pants);

@ Bérns nedrikst smeékét, lietot bezdimu tabakas izstradajumus, alkoholiskos un energijas dzérienus.
Bérns ir aizsargajams no smékésanas un alkoholisko dzérienu ietekmes. Bérns nedrikst atrasties
smékésanai paredzétu izstradajumu vai ieri¢u dimu un tvaika ietekmé. Bérna klatbGtné nedrikst
smékeét, lai nodrosinatu vinam no smékésanai paredzétu izstradajumu vai iericu dimiem un tvaika
brivu vidi (48. pants);

@ Policijas iestadé nogada bérnu, kurs: atrodas sabiedriska vieta reibuma stavoklt (59. pants).
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Arstniecibas likums ari paredz:

@ lkvienam ir pienakums rupéties un katrs ir atbildigs par savu, tautas, savu tuvinieku un apgadiba
esosu personu veselibu (5. pants).

Alkohola, narkotisko, psihotropo, toksisko vielu, azartspélu vai datorspélu atkaribas slimnieku arstésana
notiek labpratigi péc vinu vélésanas narkologiskas arstniecibas iestadés kartiba, kas noteikta Ministru kabineta
noteikumos Nr. 70 “Alkohola, narkotisko, psihotropo, toksisko vielu, azartspélu vai datorspélu atkaribas
slimnieku arstésanas kartiba” (61. pants).

Gadijumos, kad sakara ar alkohola, narkotisko, psihotropo, toksisko vielu lietoSanu, piedalisanos azartspélés
vai datorspélés slimnieks izdara sabiedriski bistamas darbibas, sistematiski izdara administrativos parkapumus
vai ar savu ricibu apdraud sevi, savus tuvakos radiniekus vai sabiedribu, tiek pieméroti likuma noteiktie socialas
un psihosocialas rehabilitacijas piespiedu lidzekli, bet nepilngadigajiem — audzinosa rakstura piespiedu lidzekli
(62. pants).

Alkohola, narkotisko, psihotropo, toksisko vielu, azartspélu vai datorspélu atkaribas slimnieka socialas un
psihosocialas rehabilitacijas piespiedu lidzek]i ir:

@ nemsana policijas profilaktiskaja uzskaité un policijas rakstveida bridinajums, ka slimniekam
jaizbeidz alkohola, narkotisko, psihotropo vai toksisko vielu lietoSana, piedaliSanas azartspélés vai
datorspélés un ar to saistitu administrativo parkapumu izdarisana, ka ari obligati jasak arstésanas;

@ nemsana narkologiskaja uzskaité un motivacijas veidoSana, lai ieinteresétu slimnieku sakt labpratigu
arstésanos no alkohola, narkotisko, psihotropo, toksisko vielu, azartspélu vai datorspélu atkaribas;

@ tiesas nolémums par notiesata pienakumu arstéties (63. pants).

Saskana ar Ministru kabineta noteikumiem Nr. 726 “Kartiba, kada veicama obligata arstésana bérniem,
kuriem radusies psihiski vai uzvedibas traucéjumi alkoholisko dzérienu, narkotisko, psihotropo vai citu
apreibinosu vielu lietoSanas dél, un kartiba, kada socialas korekcijas izglitibas iestadés bérniem nodrosinama
obligata arstéSana no alkohola, narkotisko un psihotropo vielu atkaribas” 5. pantu narkologisko palidzibu
sniedz tikai ar bérna un vismaz viena no vina vecakiem, aizbildna vai bérna dzivesvietas barintiesas piekrisanu.
Savukart 5. pants nosaka, ka narkologisko palidzibu bez bérna un vismaz viena no vina vecakiem, aizbildna vai
bérna dzivesvietas barintiesas piekrisanas var sniegt tikai gadijumos, ja bérnam ir smaga alkohola, narkotisko
vai psihotropo vielu intoksikacija un ir apdraudéta vina dziviba, vai vinam ir sakusies psihiski traucéjumi, kuru
dél vins ar savu ricibu apdraud sevi, tuviniekus vai citas personas.

) _ .
¢z Alternativas atkaribam

Ir dazadiiemesli, kapéc cilvéki lieto vielas. 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 nekad nav laba doma — pat tie cilveki, 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.

Zemak tabula aprakstitas biezakas sajltas, ko rada, vai problémas, ko Skietami atrisina vielu lietoSana.
Par spilgtu pieméru tam, ka Sis alternativas realitaté darbojas, var kalpot Latvija tapusi dokumentala filma
“Caur adatu”: https://www.youtube.com/watch?v=ne7iKThzEGO. Filma jauns, no narkotikam atkarigs virietis
atbrivojas no atkaribas, sakot nodarboties ar sportu. Filmas nosléguma (no 1:09 mindtes) vins$ stasta par
labajam sajlatam, ko rada sports (“nekad neesmu juties labak”). Ja salidzina ar filmas sakumu, kura atspogulots
laiks, kad virietis ir aktivs vielu lietotajs, nosléguma spilgti redzams, ka mainijies viriesa izskats péc narkotiku
lietoSanas atmesSanas un veseliga dzivesveida uzsaksanas.

VEl viena spilgta filma par jaunieti — narkomanu ir 2018. gada filma “Ben is back”, ko pedagogs var noskatities
kopa ar klasi un péc tam parrunat tur redzeto.


https://www.youtube.com/watch?v=ne7iKThzEG0

Atkaribu izraisosas vielas un procesi

Regulari izméginat kaut ko jaunu un interesantu — pargajiens ar draugiem vai
klasesbiedriem ar nakSnosanu zem klajas debess vai telti, ekstrémi (aizraujosi)
sporta veidi un fiziskas aktivitates (pieméram, speciali ierikotas, drosas skérs|u
takas, kas izvietotas kokos noteikta augstuma virs zemes); uzstadit mérki,
pieméram, sasniegt savu personigo rekordu un So mérki realizét; piedalities
kada konkursa vai sacensibas un izcinit godalgotu vietu u. tml.

Aizrautiba, patikams
satraukums,
adrenalins

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 vienmeér ir svarigaka par to, ko par tevi doma citi cilveki.

Velme iederéties
grupa

Reizém jauniesi lieto vielas, lai k|Gtu drosmigaki un spécigaki, lai nekautrétos
(pieméram, uzaicinat dejot puisi/meiteni, kurs/kura patik, uzstaties sarikojuma
publikas prieksa u. tml.). Tacu der atceréties, ka 3i sajita ir islaiciga. Péc vielas
iedarbibas beigam drosme atkal zudis. Sis 1pasibas var paliekosi un veiksmigi
attistit bez vielu palidzibas — pasparliecibu dos savu mérku izvirzisana 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 Tpasibu attistiSanai.

lespéja mainit savu
uzvedibu,
personiskas 1pasibas

No vielu lietotajiem var dazZreiz dzirdét, ka vielu iespaida vini ir Tstenojusi
savas ieceres — pieméram, sarakstijusi dzeju vai dziesmu, parvaréjusi bailes
un paveikusi kadu grutu sportisku aktivitati u. tml. Tomér der atceréties, ka

Savu mérku un Sis iespaids ir manigs. Isti sasniegumi ir tie, kurus cilvéks sasniedz pats saviem

sapnu istenosana spekiem: ieguldot darbu, vairakkartigi trenéjoties un atkartoti méginot
paveikt, parvarot sevi, ticot sev (parvarot domu “es nevaru / man nesanaks”).
Sapnu istenoSanai un mérku sasniegSanai noteikti nav nepiecieSamas atkaribu
izraisosas vielas.
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¢z Spéja pretoties vienaudzu spiedienam

JaunieSa vecumam ir tipiski, ka jaunais cilvéks gatavojas patstavigai pieaugusa dzivei, lidz ar to ievérojami
mazinas vecaku un skolotaju autoritate, savukart pieaug vienaudzZu, draugu loma taja. Cilvékiem ir tipiski
ieklausities citos un macities no citiem cilvékiem. Tapat normala ir vélme bit pienemtam, iederéties kada
grupa. Tadée| vienaudZzu loma $aja vecuma posma ir Joti nozimiga. VienaudZi var gan veicinat veseligu un drosu
[Emumu pienemsanu, gan ari veicinat neveseligu izvélu izdariSanu. Tadé| svarigi ir jaunajam cilvékam palidzét
attistit veseligu pasapzinu un palausanos pasam uz saviem spriedumiem, ka ari spé&ju kritiski izvértét situacijas.
Skola jauniesa dzivé ienem nozimigu lomu, jo lielu savu dzives dalu vini pavada skola. Lidz ar to skola var sniegt
ievérojamu ieguldijumu So spéju attistiSana un stiprinasana.

Specialisti uzskata, ka pozitivu pasvértéjumu rada pieredze, kas palidz skolénam justies spéjigam
(anglu val. — capable), efektivam (anglu val. — effective) un pienemtam (anglu val. — accepted):

4
4

4

Skoléni jltas spéjigi, lepni par savam spéjam, kad izdodas veiksmigi paveikt dazadus uzdevumus.
Skoléni jatas efektivi, kad redz, ka labas lietas notiek tad, ja to sasniegSanai tiek pieliktas piles, ja
tiecas uz mérki un tuvojas ta sasniegSanai, proti, ja redz, ka vinu veiktajam darbibam ir jéga, tas dod
efektu.

Ja skoléni jat, ka vecaki, pedagogi vai citi tuvi cilveki vinus pienem, vini ir gatavi pienemt pasi sevi;
parliecinatiba par sevi tiek veicinata, kad skoléns redz, ka vecaki un pedagogi novérte vina pozitivo
ricibu, palidz, kad viniem tas ir nepiecieSams, iedvesmo un atbalsta.

Specialistu ieteikumi pedagogiem skoléna veseliga pasvértéjuma veicinasanai:

4
4
4

Palidziet skolénam iemacities patstavigi paveikt dazadus uzdevumus, darbus; uzticiet pienakumus.
Macot darit jaunas lietas, radiet apstaklus, lai mérkis nebutu parak viegli vai parak grati sasniedzams.
Slavéjiet skolénu, bet dariet to gudri — neslavéjiet skolénu, ja konkrétaja situacija tieSam uzslava
nav pelntta (labak sacit — es zinu, ka St nebija tava labaka basketbola spéle, bet mums visiem gadas
neveiksmes, bet lieliski, ka tu nepadevies; rit tev noteikti veiksies labak); slavéjiet pieliktas pales
un attieksmi, nevis pasu sasniegumu vai fiksétas 1pasibas (nevis — malacis, ka ieguvi 10 balles; tu
esi tik gudrs/sportisks; bet ta vieta — tava klavierspéle k|st ar katru reizi labaka; tu daudz macijies,
lai gatavotos eksamenam, un, redzi, cik labi tev izdevas nokartot — tas motivés skolénu censties,
ieguldtt darbu un sasniegt mérkus).

Esiet labs paraugs —ieguldot spéku ikdienas pienakumu veiksana, sasniedzot savus planus, daloties
taja ar skolénu; demonstréjot, ka darat to ar pozitivu attieksmi, iedvesmosiet vinu darit tapat.

Izvairieties no smagas kritizéSanas (tu esi tik slinks u. tml.), jo zinas, ko skoléni dzird par sevi no
citiem, viegli transforméjas taja, ko vini jit un doma par sevi.

Fokuséjieties uz stiprajam pusém — pievérsiet uzmanibu, kas skolénam patik un padodas, radiet
apstaklus, lai vins varétu attistit Sis prasmes.

Palidziet skolénam sajust pienemsanu — paradiet, ka pienemat vinu ne tikai tad, kad vinam veicas,
bet ari pretéjas situacijas (atbalstosi vardi, atbalstosi pieskarieni — uzlikt roku uz pleca).

Palidziet skoleénam justies piederigam — veiciniet kopibas sajutu klases kolektiva, iedrosiniet lepoties
ar savu skolu, gimeni — iesaistot skolas vides un pasakumu veido$ana u. tml.

Palidziet skolénam justies drosi — radot fiziski un emocionali drosu skolas un klases vidi, definéjot
skaidras robezas, noteikumus, esot realiem savas gaidas attieciba uz skolénu.

Palidziet skolénam uzticéties — paradiet, ka skoléns var palauties uz pedagogu, skolas atbalstu,
macot, ka katrai ricibai ir noteiktas sekas, esot konsekventam savas prasibas, sekojot, lai jusu teiktais
sakrit ar jusu ricibu, esot godigiem savas sajutas 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, uzklausot skolénu.

Palidziet skolénam justiesTpasam—palidzot atklat vina spéjas un talantus, palidzot bt optimistiskam,
iedrosSinot sasniegt mérkus.

Palidziet skolénam iegtt pasparliecinatibu — sniedzot atbalstu un uzmanibu, palidzot macities no
pasa klidam, lepoties ar saviem sasniegumiem, iedroSinot staties preti gritibam, pienemt |Emumus
un izvirzit mérkus, dodot iespéju uznemties atbildibu u. tml.



Atkaribu izraisosas vielas un procesi

Tapat skola var palidzét jaunietim iemacities vienkarsus, izpildamus panémienus, ka atpazit un pretoties
nevélamam vienaudZu spiedienam, pieméram, iemacities pateikt konsekventu “né” nevélamam situacijam:

@ pielietojot “sapléstas plates” principu — vienkarsi uz katru pamudinajumu un atkartotu méginajumu
pierunat sarunas laika automatiski atkartojot “né”;

@ ierosinot alternativu piedavatajai neveseligajai aktivitatei.

Atrodot atrunas, kadél neiesaistities neveseligaja riciba:

@ es nevaru to darit, jo es trenéjos sporta veida X, man driz bis sacensibas, un neveseligi paradumi
mazinas manu rezultatu tajas,

@ man jabit majas, man sarunata tikSanas, japieskata maza masa, man rit matematikas eksamens,
jagatavojas u. tml.,

mani vecaki ir |oti stingri, vini parbaudis mani, kad aizieSu péc ballites majas,

es Sodien nejltos labi, man ir slikta disa, tapéc es nevarésu lietot...,

ballités turot rokas un dzerot kadu limonadi vai citu dzérienu, tad mazak piedavas kaut ko iedzert,

ja ari piedava — var teikt, redzi, man jau ir,

@ pasakuma, ballité “izskatoties aiznemtam” — dejojot, palidzot didZzejam u. c.,

@ ja vada auto, piesakoties bt draugiem par Soferi, izvadat visus uz majam — kompanija priecasies
par tadu ierosinajumu,

@ vienkarsi pametot nevélamo nodarbi; izteiktaka situacija pametot nevélamo kompaniju pavisam

u. tml.).
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2’ Vielu atkaribas profilakse

Runajot par vielu lietoSanas profilaksi, izSkir ¢etrus tas limenus:

Tas nozimé vielu lietoSanas riska faktoru agrinu atklasanu, lai savlaicigi novérstu
problémas. Parasti tas nozimé darbu ar paaugstinatam atkaribas riskam paklautém
|ed2|votaju grupam (jauniedi no socialas atstumtibas riskam paklautam glmenem
jaun|e5| kuri klaino/neapmeklé skolu u. c) Sis aktivitates ietver ne tikai zinasanu
sniegSanu, bet arT attieksmes mainu. Parasti Sis aktivitates ir ilgstosakas neka visparigas
profilakses gadijuma un vairak vérstas uz darbu katra cilvéka (ne grupas kopuma)
[Tmenr.

Selektiva
profilakse

Tas nozimé droSas vides veidoSanu attieciba uz vielu lietoSanu (proti, atkaribu
Vides izraisoSo vielu pieejamibas samazinasanu, emocionali atbalsto3as vides majas un skola
profilakse veicinasanu), ka art dazadu alternativu vielu lietoSanai piedavasanu (pieméram, briva
laika pavadisanas iespéju un interesu izglitibas attistiSana).

Novérst vielu lietoSanu nav vienkarsi. PVO 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 cigaresu 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 pédejo, nepietiek tikai ar Veselibas ministrijas,
pasvaldibu un nevalstiska sektora aktivitatém. Loti nozimiga loma pieprasijuma mazinasana bérnu, pusaudzu
un jauniesu vidd ir skolai — ieklaujot atkaribas vielu jautajumus gan izglitibas satura, gan veidojot skolas vidi
(ieksejas 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 jaunieSiem atkaribas vielu
lietoSanas profilaksei, kas saskan jau ar iepriek§ minétajiem atkaribas risku mazinosajiem faktoriem un
alternativam. Detalizéti ar tiem var iepazities Seit: www.skaidrs.lv (sadala “Informacijas materiali”).


http://www.skaidrs.lv/

Atkaribu izraisosas vielas un procesi

2’ Riciba un palidzibas iespéjas atkaribas gadijuma

Pirmais un svarigakais solis ir agrina problémas atklasana, kur galvena loma ir gimenei un skolai, un
savlaiciga verSanas 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 81 uzvediba rada vina dzivé. Nolieguma mazinasana ir pirmais solis uz
atkaribas atziSanu un palidzibas meklésanu.

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 ari atkaribas gadijuma ir ta — jo atrak slimiba tiek atklata,
jo veiksmigak un atrak to ir iespéjams apturét. Ja ir izveidojies atkaribas sindroms, to izarstét ir grati. Nozimigu
lomu 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,
pusaudZiem un jaunieSiem. Par tam visa Latvijas teritorija iespéjams detalizétak lasit, ka arT vajadzibas
gadijuma atrast kontaktinformaciju un sazinaties:

@ SPKC majaslapa: https://spkc.gov.lv/lv/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
pusaudZziem un jaunieSiem ar atkaribas problemam — PusaudZu resursu centrs:
https://www.facebook.com/pusaudzim.

Vielu lietoSanas gadijuma ir svarigi atceréties, ka ir risks tas pardozet. Tadé| —ja skoléns ir miegains, parmerigi
uzbudinats vai bezsamana un ir aizdomas, ka tas varétu bt saistits ar narkotiku vai alkohola lieto$anu, tas, ko
var darit pedagogs, citi skolas darbinieki, citi 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 vémekliem (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.
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91. aktivitate: “Vielu grupas”

Vielu iedaltfjums péc to efekta.
Veicinat izpratni par atkaribu izraisoSo vielu efektu un ietekmi uz cilvéka organismu.

Veidot izpratni par dazadu vielu radito efektu.

Veicinat zinasanas par vielu grupam ar lidzigu efektu un kaitigo ietekmi uz cilvéka
organismu.

Veicinat sadarbibas prasmes.

Metode Darbs mazajas grupas.

NepiecieSamie D s - L . . .
materiali Lielas tafeles lapas, markieri, limlapinas ar vielu nosaukumiem.

Sadala skolénus grupas, katrai iedod lielo tafeles lapu, lGdzot uz tas uzzimét lielu apli,
kurs sadalits 3 dalas:

Katra sektora jaieraksta viens atkaribu izraisoSo vielu efekts: stimulanti, depresanti,
halucinogéni. Tad katrai grupai iedodiet ieprieks sagatavotu limlapinu komplektu ar
dazadu atkaribu izraisosu vielu nosaukumiem (skatit tabulu ar dazadam vielam 1.
nodala). 5—10 mindsu laika komandam limlapinas japielimé ap)a sektoros atkariba no
narkotisko vielu grupas, kurai konkréta viela pieder. Péc tam diskutéjiet par komandu
darba rezultatiem, korigejiet nepareizas atbildes. Varat pajautat dalibniekiem,
pieméram, kurai vielai bija visgritak atrast vietu uz apla, kurai visvieglak. Parrunajiet
tris minétos atkaribas vielu ietekmes veidus uz organismu, kadas pazimes katram
veidam raksturigas, kadu kaitéjumu un draudus cilvéka organismam rada katra vielu
grupa.

Veicinata izpratne par atkaribu izraisoSo vielu efektu un kaitigo ietekmi uz cilvéka
organismu.




Atkaribu izraisosas vielas un procesi

92. aktivitate: “Kurs vainigs?”

Téma Atkaribu izraisoSo vielu lietosanas fenomena komplicétiba, prevencija.

Veicinat izpratni par atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas problematikas un Ilidz ar to
prevencijas komplicétibu.

Darbs mazajas grupas, diskusija.

NepiecieSamie

materiali

Veidot izpratni par dazadiem socialiem aspektiem, kas ietekmé (rada, veicina) vielu
lietosanu.

Veicinat izpratni par vielu lietoSanas un atkaribas profilaksi.
Veicinat atbildibas par savu un lidzcilvéku veselibu apzinasanos.
Veicinat sadarbibas prasmes un prasmi diskutét, paust argumentétu viedokli.

Lielas tafeles lapas, markieri, sagatavotas lapinas ar lomam.

Skoléni tiek sadaliti 5 grupas. Katrai grupai tiek izdalita liela lapa. Tad katrai grupai
dod izlozét vienu no 5 ieprieks sagatavotam lapinam ar uzrakstu: Vielu razotaji, Vielu
izplatitaji, Sabiedriba, Vielu lietotaji, Valdiba. Izlozétais vards ir konkrétas grupas loma
Saja aktivitaté. Katrai grupai jaatbild un japiefiksé uz lielas lapas, kadél vini ir vainigi
pie atkaribas vielu raditajam problémam pasaulé. Péc tam katra grupa prezenté
rezultatus paréjam grupam. Péc tam aktivitates otraja dala katra grupa izdoma, ko
ta, izejot no sev pieskirtas lomas skatu punkta, varétu darit, lai mazinatu atkaribas
problému pasaulé. Ari Sie rezultati péc tam tiek prezentéti.

Nosléguma pedagogs katram skolénam var uzdot divus jautajumus — ko es daru savas
veselibas laba, lai nelietotu vielas; ko es varu darit skola, gimeng, sabiedriba, lai
citiem palidzétu nelietot vielas.

Veicinata izpratne par atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas problematikas un prevencijas
sarezgitibu.
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93. aktivitate: “Vielu lietoSana gritniecibas laika”

Atkaribu izraisoso vielu sekas/ietekme uz cilvéka veselibu.

Veicinat izpratni par atkaribu izraisoSo vielu lietoSanas ietekmi uz cilvéka veselibu.
Veidot izpratni par atkaribu izraisoSo vielu lietosanas sekam/ietekmi uz cilveka
veselibu.

Veicinat izpratni par vielu lietoSanas un atkaribas profilaksi.
Veicinat sadarbibas prasmes un prasmi diskutét, paust argumentétu viedokli.

Metode Eksperiments/demonstracija.

NepiecieSamie Divi dazada izméra trauki, Gdens, krasains skidrums (pieméram, ar guasa vai akvarela
materiali krasam iekrasots Gdens vai partikas krasviela).

Sakuma ar skoléniem varat parrunat normalu augla attistibu un auglim radito
kaiteéjumu, ja sieviete gritniecibas laika lieto alkoholu, smeke vai lieto nelegalas vielas
— kadas veselibas problémas tas var radit auglim. Lai palidzétu skoléniem vizualizét,
kas notiek augla organisma, panemiet divus caurspidigus traukus — vienu lielu un
vienu mazu, kas atainos mates un augla organismus. Piepildiet tos ar Gdeni. Tad
panemiet kadu krasainu skidrumu un iepiliniet/ielejiet vienadu daudzumu krasaina
skidruma katra no traukiem. Pajautajiet skoléniem — ko vini ir secinajusi, kas ir noticis
katra no traukiem, ka atSkiras trauku satura krasa. Parrunajiet, ka Sis eksperiments
palidz saprast, ko viens un tas pats vielas daudzums var nodarit pieaugusam cilvékam
un ka Sis pats daudzums ietekmé nelielu, neattistitu organismu.

Veicinat izpratni par atkaribu izraisoSo vielu lietosanas ietekmi uz cilvéka (mates un
bérna) veselibu.

S

PAPILDU INFORMATIVIE AVOTI:

® Apjomigs praktisko aktivitasu klasts speciali skoléniem no 10. — 12.klasei par ar atkaribu
saistitam témam atrodams 2001. gada izstradataja, bet joprojam aktualaja materiala
“Skoléni un narkotikas. Rokasgramata skolotajiem”, kas atrodams daudzas skolas vai
pasvaldibas bibliotékas.

» Tapat plass aktivitasu klasts atkaribu un vienaudzu spiediena prevencijas joma atrodams
2003. gada izstradataja materiala “Rokasgramata vienaudZu izglitotajiem. HIV/AIDS un
reproduktiva veseliba”.

¢ Daudz vertigu aktivitasu atrodamas ari Valsts izglitibas satura centra 2013. gada izdotaja
materiala “Veselibas izglitiba visparéja videja un profesionalaja izglitiba”, atrodams Seit:
https://visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/veselibas_izglitiba_vispvid_
un_profizgl.pdf

VIENAUDIY
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Atkaribu izraisosas vielas un procesi

Slimibu profilakses un kontroles centra (SPKC) majaslapas:

e infografikas par elektroniskajam cigaretem, smékesanu, 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/Iv/informativi-izdevumi/infografikas;

e bukleti par pasivo smékésanu, Gdenspipi, jaunajam psihoaktivajam vielam (sintétiskajiem kanabinoidiem), tabakas
dimu sastavu, smékésanas atmesanu, alkohola lietosanas normam: https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi/
informativi-izdevumi,

Latvijas valsts iestazu veidoti ieteikumi, informativie materiali un video skolotajiem, vecakiem, tirgotajiem un sabiedribai
kopuma attieciba uz alkohola lietosanu:

e atrodams Seit: www.skaidrs.Iv

IZMANOTA LITERATURA:

e Atkaribas profilakse. Paligs socialajiem darbiniekiem. Eiropas Savienibas Socialais fonds. Rigas dome Rigas Atkaribas
profilakses centrs, Riga, 2007.

e Matisane L. un autori, Metodiskais materials. Veselibas izglitiba visparéja vidéja un profesionalaja izglitiba. Valsts
izglttibas satura centrs, 2013.; http://visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/veselibas_izglitiba_vispvid_un_
profizgl.pdf (skatits 22.12.2017.)

o Bluka I. un autori, Skoléni un narkotikas. Rokasgramata skolotajiem. United Nations International Drug Control Programme, 2001.

o Glikasa O. Augsim veseli. Paliglidzeklis skolotajiem. Nacionalais vides un sabiedribas veselibas centrs, Liepajas Pedagogiska
augstskola, 1996.

* Gange G. un autori. Rokasgramata vienaudzu izglitotajiem. HIV/AIDS un reproduktiva veseliba. ANO Attistibas programma,
Izglitibas un zinatnes ministrija, 2003.

® Pasaules Veselibas organizacija, Starptautiska statistiska slimibu un veselibas problému klasifikacija, 10. redakcija.
Zenéva: Pasaules Veselibas organizacija, 2015.

¢ American Society of Addiction Medicine. Definition of addiction. http://www.asam.org/quality-practice/definition-of-
addiction (skatits 08.05.2017.)

¢ Griffiths M., A “components” model of addiction within a biopsychosocial framework. Journal of Substance Use, 2005; 10 (4): 191-197.

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.)

¢ United Nations Office on Drugs and Crime Vienna, School-based education for drug abuse prevention, 2004; https://
www.unodc.org/pdf/youthnet/handbook_school_english.pdf (skatits 25.01.2018.)

o Valsts policija. Atkaribas. http://www.vp.gov.lv/?id=528 (skatits 10.04.2018.)

e American Addiction Centres. TeenZeen. Drugs and alcohol alternatives for teens. https://www.teenzeen.org/drug-
alternatives.html (skatits 10.04.2018.)

e American Society of Addiction Medicine. Definition of addiction. http://www.asam.org/quality-practice/definition-of-
addiction (skatits 08.05.2017.)

e Rigas Atkaribas profilakses centrs. Brosira “Alkohols”, 2005.

e Rigas Atkaribas profilakses centrs. Brosiira “Pasmékéju un pietiek”, 2005.

e American Addiction Centres. TeenZeen. Drugs and alcohol alternatives for teens. https://www.teenzeen.org/drug-
alternatives.html (skatits 10.04.2018.)

e Eiropas narkomanijas profilakses kvalitates standarti (EDPQS). https://spkc.gov.lv/upload/Metodiskie/prezentacija
starptautiskie_standarti_narkomanijas_profilakse.pdf (skatits 10.04.2018.)

¢ Veselibas ministrija, Slimibu profilakses un kontroles centrs. Valsts policija. Lai batu skaidrs. www.skaidrs.lv (skatits
27.05.2018.)

e American Society of Addiction Medicine. Definition of addiction. http://www.asam.org/quality-practice/definition-of-
addiction (skatits 08.05.2017.)

e The Nemours Foundation, Dealing with Peer Pressure, http://kidshealth.org/en/kids/peer-pressure.html# un http://
kidshealth.org/en/teens/peer-pressure.html# (skat. 29.01.2018.)

¢ Natinal Institute on Drug Abuse. Frequently Asked Questions About Drug Testing in Schools, https://www.drugabuse.
gov/related-topics/drug-testing/faqg-drug-testing-in-schools (skat. 29.01.2018.)

e Sznitman S. R. The Cannabis Abuse Screening Test (CAST) revisited: examining measurement invariance by age.
International Journal of Methods in Psychiatric Research, 2017; 26 (4): e1529.
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PROCESU ATKARIBAS

o . _
¢ 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 arT datorspélu/videospélu atkariba.

Saskana ar 10. starptautisko slimibu klasifikaciju (SSK-10) patologiska tieksme uz azartspélém ir traucéjums,
kam raksturigas bieZzas 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).

< - .
¢ Procesu atkaribas pazimes

Pazimes procesu atkaribu gadijuma ir lidzigas vielu atkartbam. Tas ieklauj jau ieprieks nodala “Atkaribu riska
faktori un profilakse, vielu atkartbas” aprakstitas sesas atkaribu pazimes (69. Ipp.), ka arT uz procesu atkaribam
attiecas apaksnodala “Riciba un palidzibas iespéjas atkaribas gadijuma” (83. Ipp) aprakstitie ieteikumi. Vai
skolénam ir attistijusies procesu atkariba, adekvati spés izvértét tikai specialists (psihologs, psihoterapeits,
psihiatrs, narkologs).

Tomeér paskontrolei skolénam var ltgt atbildét uz Sadiem jautajumiem:

@ Vai tev skiet, ka tev vajadzetu mazak spélét datorspéles/lietot internetu u. tml.?

@ Vai tevi kaitina vecaku, vecvecaku, skolotaju vai citu cilvéku aizradijumi, ka tu spéle datorspeles/lieto
internetu u. tml. parak daudz?

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

Vai tu kadreiz esi lGdzis vecakiem vai draugiem naudu, lai pirktu datorspéles/pieeju internetam u. tml.?
Vai tu kadreiz esi zadzis vecakiem vai draugiem naudu, lai pirktu datorspéles/pieeju internetam u. tml.?
Vai tev ir gadijies izteérét visu savu kabatas naudu, lai pirktu datorspéles/pieeju internetam u. tml.?

Vai tu médz vecakiem, skolotajiem vai citiem cilvékiem melot par to, cik ilgi esi spéléjis datorspéles/
lietojis internetu u. tml.?

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

Vai datorspélu spélésanas/interneta lietosanas u. tml. dé| esi kavéjis macibas, treninu vai citas
aktivitates?

Vai tu juties bédigs vai nomakts, ja nevari spélét datorspéles/lietot internetu u. tml.?

Ja nevari spélet 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.?

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

Q

UV WY N N VWNwN



Atkaribu izraisosas vielas un procesi

o - - . ,
¢ Procesu atkaribu negativa ietekme uz veselibu

Tapat ka vielu atkariba, ari procesu atkariba izraisa nelabvéligas sekas visas tris PVO noteiktajas veselibas
dimensijas (skat. apaksSnodalu "Atkaribu izraisoSo vielu ietekme uz veselibu"). Ta ietekmé gan fizisko, gan
psihisko veselibu, gan socialo labklajibu. Papildus Saja nodala minétajam sekam attieciba uz fizisko veselibu
procesu atkariba rada Sadas sekas:

@ palielinats sirds un asinsvadu saslimsanu risks (paaugstinats asinsspiediens u. c.);
paaugstinats gremosanas sistémas slimibu risks (gastrits — kunga glotadas iekaisums u. c.);
galvassapes/migrena;

muguras sapes, stajas problémas, mugurkaula problémas;

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

redzes problémas (“sausas acs” sindroms u. c.);

miega traucéjumi;

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

4
4
4
4
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Procesu atkaribu riska un preventivie faktori, atkaribas attistiSanas mehanisms, alternativas un prevencija
sakrit ar to informaciju, kas iepriek§ nodala “Atkaribu riska faktori un profilakse, vielu atkaribas” aprakstita
par vielu atkaribu. Tapat ka vielu atkaritbu gadijuma ari attieciba uz procesu atkartbam, lai novérstu tas,
nepiecieSams samazinat gan procesu piedavajumu, gan pieprasijumu, ka ari valsti veikt aktivitates visos
tris profilakses limenos — 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 atkartbu gadijuma palidzibas iesp€jas ir lidzigas tam, kas aprakstitas vielu atkaribas konteksta.
Procesu atkaribu gadijuma tapat nepiecieSams griezties pie arsta narkologa vai citas atkaribas palidzibas
iestadés vai organizacijas. Parasti nepiecieSama sarunu terapija, tacu arl procesu atkaribu gadijuma ir
iespéjama medikamentoza arstésana un stacionara palidziba.

2’ Likumiska atbildiba procesu atkaribu joma

Par iedzivotaju drosibu azartspélu joma rlpéjas valsts iestade — IzloZu un azartspélu uzraudzibas inspekcija.
lestades majaslapa atrodama informacija par aktualajiem normativajiem aktiem nozarée: https://www.iaui.
gov.lv/lv/sakums/normativie-akti. ledzivotaju droSibai Azartspélu un izloZzu likums paredz, ka azartspéles
var spélét tikai pilngadigas personas, azartspélu organizéSanas vietas jablt izvietotiem bridinajumiem, ka
azartspéles var izraisit atkaribu, jabat pieejamiem atkaribas pasnovértéjuma testiem, ka art informacijai par
iespéjam, kur sanemt palidzibu atkaribas gadijuma. Azartspé|u spélétaji tiek registréti speciala datubaze, spélu
zalés tiek veikta videonovérosana, spéju vietam (tostarp spélu organizétajiem interneta) jasanem speciala
licence u. tml.

Par to, ka nepilngadiga persona spélé azartspéles, sodu sanem persona, kas nepilngadigo ielaidusi spélu
zalé/vietné. Pats nepilngadigais sodits netiek.
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91. aktivitate “Nedela bez telefona”

Tehnologiju lietoSanas atkariba.

Mudinat skolénus mazak laika pavadit, skatoties telefona vai datora ekrana.
Nodrosinat efektivu komunikaciju, kas neietver telefona un datora izmantosanu.
Macities radosi risinat problémjautajumus.

Izstradat un kopigi vienoties par darbibas planu.

Metode Radoss seminars.

NepiecieSamie - N .
o Papira lapas, rakstampiederumi.

materiali

Skoléni iztélojas, ka pasaulé nevienam nedarbojas telefons un dators un ka kadam
vinu klases biedram péc nedélas ir dzimsanas diena. Tiek dots uzdevums visiem kopigi
noorganizét gavilniekam parsteiguma balliti. Skoléniem ir jasadala lomas, ko katrs
darfs, lai balltte bGtu izdevusies, un jauzraksta plans pa soliem, ka balltti noorganizét,
neizmantojot telefonu un datoru. Pieméram, gatavot édienu péc recepsu gramatas,
slepus sarunat svinibu planu ar gavilnieka mammu, atnakot ciemos utt.

Skoléni sp€j radosi risinat problémjautajumus, neizmantojot datoru un telefonu.
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92. aktivitate: “Bérni un ekrani”

Mobila talruna lietoSanas atkariba.

m Rosinat domat par mobila talruna ietekmi uz personibas attistibu.

Debates, diskusija.

NepiecieSamie
materiali

Skoléni sadalas divas grupas — viena aizstav uzskatu, ka talruna doSana maziem
bérniem veicina attistibu, otra — ka ta ir kaitiga. Abas grupas debaté sava starpa,
izmantojot argumentus, kas aizstav vinu poziciju. Péc debatém skoléni izsaka savu
personigo viedokli un parruna, kadas sekas uz cilvéka personibas attistibu un
veselibu var atstat spéléSanas ar talruni jau no agra vecuma. Piedava alternativas
bérna izklaidésanai, nedodot tam talruni. Diskuté ar1 par to, ka jatas bérns, ja vecaki
daudz un biezi izmanto talruni vina klatbltné, un ka tas ietekmé cilvéku savstarpéjas
attiecibas.

Sagatavot argumentus PAR un PRET mobila talruna doSanu maziem bérniem.

Diskutet par tehnologiju lietoSanas atkaribas sekam uz cilveéku savstarpéjam
attiecibam.

Nav.

Skoléni apzinas mobila talruna izmantoSanas ietekmi uz veselibu un attiecibam ar
apkartéjiem cilvekiem.

IZMANOTA LITERATURA:
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satura centrs, 2013.: http://visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/veselibas_izglitiba_vispvid_un_profizgl.
pdf (skat. 22.12.2017.)

e Grant J. E., Potenza M. N., Weinstein A., Gorelick D. A. Introduction to behavioral addictions. American Journal of Drug
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e Pasaules Veselibas organizacija, Starptautiska statistiska slimibu un veselibas problému klasifikacija, 10. redakcija.
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e American Psychiatric Association. Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, 4th edition. Washington DC:
American Psychiatric Association, 1993.
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Vielu vai procesu atkaribas skoléna gimené

Jaatceras, ka atkariba ir slimiba un tas gadijuma profesionalu un efektivu palidzibu varés sniegt tikai
profesionali — mediki, arstniecibas iestades, programmas, organizacijas. Lidz ar to skola un pedagogs nevar
uznemties atbildibu par atkaribu problému gimené atrisinasanu. Tacu skola var bt sociali atbildigs sadarbibas
partneris problémas risinasana. BieZi vien pedagogs, skolas psihologs, medmasa vai cits darbinieks var bat
vienigais skolénam tuvais cilvéks, kas pamana $is izmainas vina dzivé un var iniciét to risinasanu.

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:

@ skoléns ir pamests novarta (nekopts apgérbs, slikta personiga higiéna u. c.);
@ finansialas problémas, nabadziba;

@ vardarbiba gimené, tostarp fiziska (jaunietim uz kermena ir traumu pazimes, kuru izcelsmi vins
izvairas vai nespéj paskaidrot, u. tml.);

@ pasliktinas sekmes skol3, ztd interese par arpusskolas aktivitatém, skola tiek kavéta, mainas skoléna
uzvediba — kl|Gst agresiva, skoléns ir “ieravies sevi”.

Tomeér vecaku atkaribas problémas ne visiem skoléniem izpauZas vienadi. BieZi aréjas pazimes liecina, ka
viss ir kartiba, jo daudzi jauniesi ir stipri un spéj klusét/tikt gala ar savam sajiatam un ievainojumiem.

Bérnu atkartbu nacionala asociacija (NACoA) (Anglija) ir izstradajusi materialus dazadam mérka grupam,
tostarp skolu darbiniekiem par to, ka palidzét skoléniem, kuru gimenes locekli cies no atkaribas (detalizétak
vinu majaslapa: https://nacoa.org/professionals/educators/). Tris atzinas pedagogiem par darbu ar atkarigu
cilvéeku bérniem:

1) Jums nav speciali javeic $adu skolénu identificésana ar mérki palidzét. Ja esat draudzigs, atvérts un
atbalstoSs visiem skoléniem, ir liela iespéja, ka ta jus palidzésiet kadam, kurs cie$ no atkartbam
gimené. Kad par atkaribu tému ar skoléniem 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 temu.

2) Ja esat atveérts, ir liela iespéja, ka skoléns pats Jums uzticés savu problému. Jls varat vienkarsi
sagatavoties gadijumam, ja tas notiks — ieprieks iepazistieties ar dazadam palidzibas iespéjam
JUsu pasvaldiba, valsti, kas tiek sniegtas atkarigajiem un vinu gimeném. Jus varat apgut efektivas
klausisanas prasmes, apgtt, ko vajadzétu un ko nevajadzéetu teikt vai darit $ada situacija.

3) Patiesiba Jis varat darit daudz, lai skoléns pats varétu sev palidzét. JGs varat iemacit, ka skolénam
radit sev drosibu, ka vérsties pie specialistiem un ka atrast aktivitates, kas viniem sagadas prieku un
piepildijumu.

Kas nepiecieSams skoléenam, kura gimene cies no atkaribas:

1) Pareiza, vecumam atbilstosa informacija — atkarigo gimenés bieZi valda nerunasanas likums, tadel
biezi skoléns vaino sevi notiekosSaja. Sniedzot jaunietim adekvatu informaciju par atkartbam, jas
palidzésiet vinam izk|Gt no $1s situacijas. Nozimigas zinas, ko nodot skolénam:

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 palidzét.

VW N NN

Ir ceriba.


https://nacoa.org/professionals/educators/
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lemaciet skolénam septinus svarigus principus/patiesibas. leteicams $os principus parrunat psihiskas
veselibas profesionala-skolas psihologa klatbitné:

1) Es to neizraisiju, es neesmu vainigs (-a) pie ta.

3
4

)

2) Esto nevaru izarstét.
) Esto nevaru kontrolét.
)

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 skolénam, ka parlpéties par savu droSibu. Pieméram, palidziet
vinam atrast uzticibas personu, kuram vins varétu atklat savas sajltas vai pie kura varétu griezties
problémsituacijas — tas varétu bat kads no radiniekiem, skolas psihologs, macitajs, sporta treneris
u. tml. Ir pieradits, ka skolénam |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 pretl to sasniegSanai, iemacisanas veseliga veida tikt gala ar nepatikamam
emocijam, nepatikamu pieredzi, stresu u. tml. Svarigi ir palidzét jaunietim justies labi par to, kas
vins ir un par ko varétu k|Gt.

3) Tuvas attiecibas un pienemsana — jaunietim ir nepiecieSsama saikne ar kadu cilveku, lai vin$ nepaliktu
viens klusuma un atstumtiba, lai iemacitos uzticéties cilvékiem. Atkarigo cilvéku bérni iemacas
neuzticésanos, cieSot gimené no vardarbibas, piedzivojot to, ka atkarigie vecaki nepilda savus
solljumus un velta jaunietim rupjus vardus. Var méginat rast iespéju jaunietim parunat, iepazistinat
ar kadu vienaudzi, kuram ir lidzigas problémas (iegilstot abpuséju piekrisanu).

ledrosinosas zinas, ko pedagogs var nodot skolénam:

@ Runat par problémam gimeneé ar kadu uzticibas personu (pieméram, skolas psihologu) nenozimé
nodot savu gimeni. DaliSanas savas sajltas palidzés tev nejusties vienam un vientulam.

@ Tev jaiesaistas skolas vai arpusskolas aktivitatés, kas tev patik, pieméram, spélé futbolu vai kadu
mazikas instrumentu. Tas tev palidzés kaut vai uz to bridi aizmirst problémas majas. Turklat tas
palidzés tev atklat daudz jauna pasam par sevi un to, ka citi cilvéki dzivo savu dzivi.

@ Jatu 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 jatas samulsusi vai izjat vairakas
sajutas vienlaikus.

@ Atceries priecaties. BieZi vien skoléni atkarigo gimenés ir ta nortpéjusies, ka aizmirst bt vienkarsi
skoléni/jauniesi. Mégini atrast veidus, ka priecaties.

@ Javari izvairities, nekad nebrauc masing, ja pie stlires séz iereibusais cilvéks. Tas nav drosi. Labak ej
ar kajam, brauc ar velosipédu vai saruna braukt ar kadu kaiminu vai draugu vai drauga vecakiem.

@ Tas, ka tavi vecaki ir atkarigie, nenozimée, ka tu ari tads busi. Lielaka dala atkarigo cilvéku 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 $1 probléma sakas, tu nevari likt
tai beigties. Tas, ko dara tavi vecaki, nav tava atbildiba, nav tava vaina.
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2 2 Padomi pedagogiem:

@ Esiet efektivs klausitajs un komunikators — tas nozimé, ka JUs spéjat palidzét skoleénam paust savas

sajtas un bailes. Lielaka atkarigu vecaku bérnu probléma ir, ka parasti viniem nav neviena, ar ko
parunat par to, par savu dzivi. Tomeér ir svarigi saprast, kad nepiecieSama citu specialistu palidziba.
Neuznemieties parak daudz, ziniet savu kompetencu robeZas. Ja rodas bazas, ka skoléna psihiskas
veselibas, fiziskas veselibas vai socialo problemu apmeérs jau ir nopietns, lGdziet skolas psihologa,
sociala pedagoga, citu specialistu palidzibu. Var rasties problémas ar vecakiem, ja vini uzzina, ka
jaunietis par majas notiekoSo runajis ar kadu cilvéku arpus gimenes. Parasti tas nenotiek, ja sava
komunikacija ar skolénu aprobeZojaties ar sarunam par vina sajatam, bazam. Lai vai ka — ja skola
ierodas vecaki, vérsiet vinu uzmanibu nevis uz gimené notiekoSo, bet uz savam ripém par skoléna
sekmém vai vina dzivi skola. Tas mazinas vecaku agresiju. Atkaribai nevajadzétu blt Sadas sarunas ar
vecakiem centra. Jo visbiezak vecaki pasi sev neatzist So problému, l1dz ar to saruna nebs 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 ari atkarigo vecaku bérns, un uzticiet
kopigi veikt kadu pienakumu (organizét kadu skolas pasakumu u. tml.). Tas palidzés veicinat skoléna
piederibas sajatu un gat parliecibu par savam spéjam kaut ko sasniegt. Tas palidzés vinam arf ilgak
uzturéties drosa vide, izvairities no nepatikamas situacijas majas. Turklat lielai dalai skolénu skiet,
ka pedagogs arpus stundam ir vairak pieejams, viniem vieglak bis uzsakt sarunu ar jums.

Ripigi novérojiet katru skolénu un katru situaciju — vérojiet vina attiecibas ar vienaudziem, vina
akadémiskas intereses, kas vinam vislabak padodas, vérojiet izmainas vina garastavokli vai fiziskaja
izskata. Tas palidzeés identificet atkaribu gimené. Pieméram, ja vecaki ir t. s. “uzdzivotaji nedélas
nogalés”, jaunietis pirmdiena bls miegains, stundu laika var iemigt, savukart no otrdienas ldz
ceturtdienai parasti jaunietis jltas labak, Skiet, ka viss ir kartiba. Piektdiena jaunietis var bat agresivs,
izjust trauksmi, jo vin$ 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 nekavejoties. Tas ir JUsu pienakums. Jis varat b{t vienigais cilveks,
kurs to var pamanit, lai palidzétu skolénam.

Ko darit

Sagatavojiet sarakstu ar iestadém, organizacijam
un profesionaliem, kas var palidzét, pie kuriem
skolénam varétu ieteikt vérsties/palidzét versties

leviesiet mazu bibliotéku ar bukletiem, rakstiem,
gramatam un citiem materialiem par atkaribam

Parliecinieties, ka skoléns saprot tris faktus:
e Vin$ tads nav vienigais — valsti ir daudz skolénu,
kas dzivo atkarigas gimenés
e VVinS nav atbildigs par situaciju gimené un
nevar atrisinat vecaku atkaribas problémas
e Vins ir vértigs, 1pass

Palidziet skolénam izdomat, kursS cilvéks varétu
blt vina uzticilbas persona, 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
skolénu pie atbilstosa profesionala

Ko nedarit

Jaapzinas, ka atkarigo vecaku bérni var baidities no
milestibas izpausmém, it ipasi no fiziska kontakta

Neizradiet, ka jutaties neérti, nekautrgjieties, ja
skoléns vérsas pie Jums péc palidzibas. Tas var
atturét skolénu no palidzibas meklésanas un likt
vinam izoléties

Nekritizejiet vina atkarigos vecakus. Neesiet
parméru lidzjatigs, neizradiet Z€lumu. Vislabakais
efekts bds, ja vinu vienkarsi uzklausisiet

Neizpaudiet nevienam informaciju, kuru Jums
uzticéjis skoléns, ja vien vin$ pats to nav at|avis.
Iznemot gadijumus, kad ir absollti nepiecieSama
profesionalu iejauksanas (vardarbiba)

Neapsoliet skolenam neko, ko JUs nevarat izpildit.
Stabilitate un konsekvence ir svarigas atkarigu
vecaku bérnam, lai rastos uzticésanas



Atkaribu izraisosas vielas un procesi

Riciba gadijuma, ja skoléns ir lietojis atkaribu izraisosas vielas

Lai izvairitos no dazadu situaciju atskirigas, nekonsekventas interpretésanas un skolas darbinieki zinatu, ka
rikoties, ir nepiecieSams izstradat skolas iekSéjas kartibas noteikumus. Tos nav iespé&jams izstradat universalus
visiem incidentiem un visam skolam, jo riciba bUs atkariga no dazadiem faktoriem:

@ vailietota viela ir legala/nelegala,

@ kadi ir skolas resursi — medmasas, psihologa, sociala pedagoga u. tml. pieejamiba,

@ vai lietoSana notikusi konkrétaja bridi (skoléns ir apreibis), vai atklata informacija par lietoSanu
pagatne,

@ vai skoléns izprot un atzist notikuso vai ne,

@ vai skoléna veselibai un drosibai draud tdlitéjas briesmas vai ne u. tml.

Galvenais ir atceréties, ka visas darbibas veicamas ne tadé|, lai skolénu soditu, bet lai novérstu vielu lietoSanu

turpmak. Batiski ir, ka $adi gadijumi netiek ignoréti un skolas vidé slépti. Skolas riciba var pasargat skolénu un
noveérst paliekoSu seku iestasanos vina dzive vielu lietoSanas dé|.

Katrs gadijums izvértéjams individuali. Pieméram, ja skoléns atklajis skolotajam, ka pirms kada laika ir
paméginajis kadu nelegalu vielu, nozélo izdarito un lGdz skolotaju neizpaust So informaciju nevienam citam,
skolotajs var pienemt Iemumu neinformét vecakus un skolas administraciju. Ja piedzivotais skolénam radijis
paliekosaku pardzivojumu, parrunajot to ar skolénu, skolotajs situacijai var piesaistit skolas psihologu.

Tacu pamata skola izstrada iekSéjas kartibas noteikumus, informé par tiem visus skolénus un vecakus,
bridinot par ricibu, kas sekos to neievéroSanas gadijuma. Ja noteikumi ir parkapti, skolotaja pienakums
pamata ir informét skolas administraciju. Talak skolas administracija (pieaicinot skolas medicinisko personalu,
ja tads ir pieejams) izvérté skoléna veselibas stavokli, nepiecieSamibas gadijuma vispirms izsauc neatliekamo
medicinisko palidzibu un péc tam informé vecakus. Ja neatliekama palidziba nav nepiecieSama, tiek informéti
skoléna vecaki. Talak savstarpéja sadarbiba skola var atbalstit vecakus profesionalas palidzibas sanemsana
(skat. augstak informaciju par palidzibas iespéjam Latvija).

Arkartas situacija (pieméram, ja konstatéta nelegalu vielu glabasana skola véra nemama apjoma, nelegalu
vielu tirdznieciba skola u. tml.) skolas administracija var pienemt |émumu iesaistit policiju.

Skolas iekséjas kartibas noteikumos iestradatu algoritmu vielu lietoSanas gadijumiem var, pieméram,
aplukot Rigas Teikas vidusskolas majas lapa: http://www.rtv.lv/lv/skola/dokumenti/ (skat. 7. un 38. Ipp.).
Tapat Saja saité atrodams specials materials “Narkotiku lietoSanas pazimes un simptomi: RTV riciba atkaribas
vielu lietoSanas gadijumos”.

Parliecinasanas metodes un palidziba atmest kaitigo ieradumu, ja pats jaunietis nevélas to darit:

@ Arstniecibas likuma 61. pants paredz, ka alkohola, narkotisko, psihotropo, toksisko vielu, azartspélu
vai datorspélu atkaribas slimnieku arstésana notiek labpratigi péc vinu vélésanas narkologiskas
arstniecibas iestadés Ministru kabineta noteiktaja kartiba (61. pants). Pat ja likuma noteiktaja
kartiba arstésana tiek veikta obligata karta, bez pasa jauniesSa vélésanas atbrivosanas no atkaribu
izraisos$o vielu lietoSanas vai procesu praktizéSanas nav iesp&jama.

@ Nav zelta standartu vai magisku padomu, ka parliecinat jaunieti atmest veselibai kaitigus
paradumus. Katrs gadijums ir individuals. Atkaribas vielu lietoSanas vai procesu praktiz€Sanas
risku mazinosi faktori aprakstiti augstak. Profesionalas organizacijas gadijuma, ja jaunietim jau
attistijusas problémas ar vielu lietoSanu vai procesu praktizésanu, iesaka griezties péc palidzibas pie
profesionaliem, atkaribu specialistiem. Biezi vien jaunietis vairak ieklausas arsta vai cita atkaribas
specialista neka tuviniekos vai pedagogos, jo komunikacija par atkaribu ar tuviniekiem parasti
nav neitrala, ta ir piesatinata ar emocijam un bailém. Batiski ir apbrunoties ar pacietibu, jo Sis
problémas risinasanas process ir ilgstoSs un saméra smags. Parlieciniet jaunieti, ka gimenei, skolai
vins rdp, ka gimene un skola vinu vienmér atbalstis, tostarp arstésanas procesa. BieZi vien jauniesi
atsakas doties pie specialista, jo baidas, kas notiks, ja viela vai praktizétais atkaribu izraisosais
process vairs nebis pieejams, bazijas par apstakliem arstniecibas iestadé. Svarigi batu kliedét $is
bazas un parliecinat jaunieti, ka vinam tiks nodroSinati vislabakie iespéjamie apstakli. Var izmantot
darijuma panémienus jeb atalgojuma sistemu — norunajiet, ko jaunietis varés sanemt vai iegit, ja
dosies pie arsta un atrisinas savu problematisko vielu lietoSanu vai procesu praktizésanu. Ja kaitiga
paraduma dé| iestajusas juridiskas vai socialas sekas, var atsaukties uz tam, méginot parliecinat
jaunieti doties pie specialista. 95
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Y skoléna riciba pasivis smékésanas apdraudéjuma gadijuma

Der skoléniem iemacit vietas, kur Latvija ir aizliegts sméeket, ka ari situacijas, kuras smekéetajam ir aizliegts
smeékeét, un iedroSinat skolénus, ka viniem ir tiesibas Sajos gadijumos aizstavéet savas tiesibas elpot tiru gaisu.
Tatad Latvijas normativajos aktos ir noteikts, ka ir aizliegts smékét (tai skaita arT elektroniskas smékésanas
ierices):

@ arstniecibas un socialas apripes iestadées (iznemot speciali ieraditas telpas);

@ darbavietu telpas (iznemot speciali ieraditas telpas);

@ 1zglitibas iestazu telpas un tam piegulosaja teritorija;

@ daudzdzivoklu maju kapnu telpas, liftos, citas koplieto$anas telpas, ka art uz balkoniem/lodzZijam un
pie logiem (pédgjie divi — ja iebilst kads no majas iedzivotajiem);

@ 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 transportlidzeklu salonos;

@ publisku sporta un atpltas pasakumu laika vietas, kur pasakums notiek (iznemot speciali ieraditas
vietas);

@ bérna vai gratnieces klatbatng;

@ citu cilvéku klatbltng, ja viniem pret to ir iebildumi.

Smeéekésana nepilngadiga klatbUtné Latvija tiek uzskatita par fizisku vardarbibu, un policija paridaritajam par
sadu ricibu var uzlikt administrativo vai naudas sodu.

Klasé ar skoléniem var modelét situacijas, kur vini nonak pasiva smékétaja loma majas vai arpus tam,
izspélejot dazadus ricibas veidus, ko vini varétu izmantot realaja dzivé. Dazadi ricibas varianti:

@ Nekautréjies smekétajam pieklajigi pallgt nesmeékét tava klatbatné (lGgums, kas izteikts uzbrikosi,
bez pieklajibas, var izsaukt agresivu pretreakciju); gudrs un iejatigs cilveks kautrésies atteikt skoléna
pamatotam ligumam un paies talak, izies no telpas vai izkaps no automasinas.

@ Ja sméketajs tomeér [lgumu nenem véra vai ja baidies vai kautréjies llgt, centies izvairities no dimu
ietekmes — transporta pietura paej talak no smékétaja, izej lauka no transporta pieturas nojumes
vai telpas, kura tiek smékeéts.

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

Sazinoties par pasivas sméekésanas jautajumiem ar skolénu vai vecakiem, kuri sméke, ir vérts nemt véra
augstak detalizeti aprakstitos kopéjos padomus atkaribu gadijuma. Proti, ka pedagoga darbitbam pamata jabat
vérstam uz skolénu, nevis problémas atrisinasanu vina gimené. Skola vecakiem var organizét vieslekcijas par
smékésanu (t. sk. pasivo smékésanu) vai uzaicinat kadu specialistu uz vecaku sapulci. Tas var |aut daZiem
vecakiem aizdomaties, tomér nejusties apdraudétiem vai aizskartiem. Var lGgt klases ievélétajam “vecakajam”
tétim vai mammai izsOtit e-pasta véstuli paréjiem vecakiem ar $aja materiala 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).

IZMANOTA 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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Skolai ir neatsverama nozime 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 trikst zinasanu par
reproduktivas veselibas jautajumiem (pieméram, tikai 29 % 7-18 gadus vecu bérnu vecaku pareizi atbild
uz jautajumu par sievietes menstruala cikla garumu®3). Savukart masu medijos izlasama informacija biezi ir
klidaina un vardarbibas pilna. Tadeéjadi skola biezi ir vieniga vieta, kur skoléns var sanemt pareizu un drosu

informaciju par Siem jautajumiem.

Seksualas un reproduktivas veselibas nacionala pétijuma rezultati rada, ka Latvijas iedzivotaji dzimumdzivi
vidéji uzsak 17 gadu vecuma.®? Tas nozimg, ka liela dala skolénu vidusskolas perioda piedzivo savas pirmas
dzimumattiecibas un ir seksuali aktivi. Lai $1 pirma pieredze bitu pozitiva, ka ari, lai jaunieSi saglabatu
labu seksualas un reproduktivas veselibas stavokli, vidusskolas perioda minétas veselibas jomas jautajumu
parrunasana ir seviski svariga. Katra skola un katra klasé skolénu dzimumnobrieSanas vecums var atskirties.
Tadél skolotajs sadarbiba ar citiem skolas darbiniekiem (psihologu, socialo pedagogu, medmasu, vadibu u.
c.) un vecakiem ir aicinats izlemt katrai klasei un vecumam atbilstosako apspriezamo tému loku.

SI_EKSUAI._ITATE UN SEKSUELAS
ATTIECIBAS. LEMUMA PIENEMSANA PAR

DZIMUMDZIVES UZSAKSANU

&0 0y =
¢z Seksualitate

Ikdiena, dzirdot vardu “seksualitate” vai vardu salikumu “seksuala veseliba”, cilvéki nereti ar to saprot
dzimumattiecibas. TaCu jaatceras, ka saskana ar PVO definiciju seksualitate ir visu fizisko, psihisko, emocionalo
un socialo veselibas aspektu kopums. Seksualitate sevi ietver zinasanas par cilvéka kermeni, parmainam taja
cilvéka augsanas un attistibas procesa, prieksstatus par virieti un sievieti, cilvéku domas, jltas, izturésanos pret
sevi un citiem, attiecibas ar citiem cilvékiem, arT iemilésanos, intimitati un visbeidzot ari seksualas attiecibas.

20 Dzimuma identitate

Personas dzimumu (anglu val. — sex) nosaka anatomiskas un fiziologiskas pazimes. Tacu eksisté vél art
termins dzimte jeb socialais dzimums (anglu val. — gender), kas nozimé sabiedriba pienemtos standartus,
normas, priekSstatus un gaidas par virie$a un sievietes izskatu, rakstura Tpasibam un uzvedibu. Tas ir viss, ko
persona apzinati vai neapzinati runa un dara: manieres, runas veids, saskarsme ar cilvékiem, gérbsanas stils,
intereses, ieradumi u. c.

Parsocialodzimumu sabiedriba bieZiir verojamidazadi stereotipi (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; zeéni 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 drébés, tiek sagaidits, ka vinas rotalajas ar lellém, ka skolas laika apmeklé dziedasanas, baleta
vai makslas nodarbibas.

Bérnam jau apméram divu gadu vecuma ir izveidojusies dzimuma identifikacija, un vins sak apzinaties
galvenas dzimuma fiziskas un uzvedibas atskiribas. Dzimuma loma attistas, bérnam vérojot apkartéjo cilvéku
rictbu, 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.

92 Putnina A. ledzivotaju reproduktiva veseliba. Parskats par situaciju Latvija (2003. — 2011.) http://papardeszieds.lv/wp-content/uploads/2017/02/311_PapardesZieds_
WEB.compressed.pdf (skatits 28.05.2018.)

93 Kivite A., Stokenberga I., Kelle I., 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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Seksudla un reproduktiva veseliba

Dzimuma lomas sabiedriba laika gaita mainas. TaCu ari misdienu sabiedriba (lielakoties masu mediju
ietekm@) ir noteikti priek3stati par sievietes un virie$a izskatu un uzvedibu. Siem priek$statiem/stereotipiem
var bat labvéliga ietekme uz jauniesa veselibu un 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). Tacu reizém tie var jaunietim radit izkroplotu prieksstatu par savu kermeni un novest
pie saslimsanam. Pieméram, meitenes (zéniem izteikts retak) var méginat lidzinaties modelém, rezultata
saslimstot ar éSanas traucéjumiem (tadiem ka anoreksija vai bulimija). Vai ari reizém stereotipi var kavéet
jaunieSa 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.

Tadeé| ir svarigi ar skoléniem parrunat témas par dzimuma lomam un stereotipiem, to veidosanos un ietekmi
uz musu attieksmi, attiecibam un uzvedibu.

! = e = e — = .
¢ Seksuala orientacija un seksuala uzvediba

Vardu salikums “seksuala orientacija” tiek lietots, lai apzimétu to, pret kada dzimuma cilvékiem (sava vai
pretéja) persona izjlit emocionalu un seksualu piesaisti. Pamata seksualajai orientacijai izskir tris veidus:

@ heteroseksualitate — piesaiste pretéja dzimuma parstavim;
@ homoseksualitate — piesaiste sava dzimuma parstavim;
@ biseksualitate — piesaiste abu dzimumu parstavjiem.

Tacu tie nav vienigie. Pieméram, ir cilveki, kuri seksualu piesaisti neizjut vispar, ne pret pretéja, ne sava
dzimuma parstavjiem (aseksualitate), ir cilvéki, kuri piesaisti izjat pret cilvékiem, neatkarigi no vinu dzimuma
vai dzimtes (panseksualitate jeb omniseksualitate) u. c.

Pasaulé ir veikti daudzi pétijumi, lai noskaidrotu, kade| cilvéki ir homoseksuali vai biseksuali. Tomér joprojam
tam nav pilnigi skaidras atbildes. Dazadas teorijas paradas dazadi viedokli — ka lomu seksualas orientacijas
attistiba spélé vai nu genétiski faktori (iedzimtiba), vai audzinasana, vai apkartéja sabiedriba. Tacu ir skaidrs,
ka seksualo orientaciju cilvéks neizvélas. Ta ir dala no vina personibas.

Joprojam nereti cilvéki jauc jédzienus “homoseksualitate” un “pedofilija”. Pedofilija ir seksuala piesaiste
pret bérniem, un ta ir aizliegta ar likumu.

Tapat jaatceras, ka seksuala orientacija un seksuala uzvediba nav sinonimi. Nereti homoseksuali cilvéeki
veido gimeni ar pretéja dzimuma cilvéku, pieméram, tadel, ka sabiedriba biezZi joprojam valda noraidosa
attieksme un aizspriedumi pret homoseksualiem cilvékiem, vini mégina So savu personibas dalu apspiest.
Tapat dazreiz heteroseksuali orientétiem cilvekiem ir dzimumattiecibas ar sava dzimuma partneri, pieméram,
tas novérojams slégta tipa iestadés (tad to sauc par institucionalo homoseksualitati). Pieméram, ieslodzijuma
vieta, kura ilgstosi uzturas tikai viriesi vai tikai sievietes un nav iespéjas veidot attiecibas ar pretéja dzimuma
cilveku.

g" - ° \V4 ° ° - - \V4
¢ Lemuma pienemsana par dzimumattiecibu uzsaksanu

BieZi vien jaunieSa vecuma var 3kist, ka sekss ir visur — dzimumdzives témas bieZi paradas televizija,
interneta portalos, biezi kadi sabiedriba pazistami cilveki tiek dévéeti par “seksigiem”, nereti ta tiek raksturoti
pat priekSmeti, biezi par seksu runa citi klasesbiedri. Dazreiz var Skist, ka seksualas attiecibas jau ir visiem
klasesbiedriem, tadéjadi jaunietis izjlt spiedienu, ka ari vinam tas beidzot japamégina. Tacu skoléniem der
atgadinat, ka bieZi vien skolasbiedri to saka citiem tikai, lai padiZotos.
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DiemZzel nereti skolas vecuma jauniesi uzsak dzimumdzivi:

@ lai pieraditu, ka ir pieaugusi,

@ lai pieraditu, ka kadu mil,

@ lai apmierinatu savu zinkari,

@ lai piedzivotu ko interesantu, paméginatu o baudu,

@ jo baidas pazaudét savu draugu/draudzeni,

@ jo kads mégina pierunat to darft,

@ jo ir apreibusi — alkohola vai narkotisko vielu reibuma u. c.

Ar skoléniem der parrunat, ka neviens no augstak minétajiem iemesliem nav labs vai pietiekams, lai uzsaktu
dzimumattiecibas. Ipasi uzsverams ir fakts, ka nevienam cilvékam nav tiesibas kadam pieprasit seksualu
tuvibu. Proti, ka jebkura laika un situacija jaunietim ir tiesibas teikt “né” darbibam, ko vins nevélas veikt.

BieZi vien jauniesSi jauta — kad batu Tstais laiks uzsakt dzimumattiecibas. Der parrunat, ka nav viena noteikta
vecuma, kad tas bltu jadara. Ar skoléniem var parrunat, ka seksualo attiecibu uzsaksana neko nevar nokavét.
Parliecinaties par to, vai ir pienacis 1stais bridis dzimumattiecibu uzsak$anai, var palidzéet sadi jautajumi:

@ Vai esi pilnigi dross, ka to tieSam vélies? Nevis tavs partneris, draudzene vai klasesbiedri, bet tieSam
—vai tu pats to velies?

@ \Vai esi dross, ka to vélies darit tieSi ar So partneri? Vai tu vinam uzticies, cieni vinu? Un vai vins
uzticas un ciena tevi? Vai tas ir jusu kopigs lemums?

@ Vai abi ar partneri esat parrunajusi So jautajumu un apsvérusi visus “par” un “pret”? Vai esat
parrunajusi jautajumus par drosam seksualam attiectlbam un kontracepciju? Vai zinat, ka
dzimumattiecibu gadijuma bez prezervativa var tikt parnésatas seksuali transmisivas infekcijas?
Vai makat pareizi izmantot prezervativu?

@ Ta ka neviena kontracepcijas metode nav pilnigi 100 % drosa, vai esat ar partneri gatavi uznemties
atbildibu gadijuma3, ja iestasies gratnieciba — vai esat apspriedusi, ko tad darisiet, pie ka vérsisieties?
Vai tavs partneris bls gatavs uznemties So atbildibu kopa ar tevi?

Ja rodas Saubas par kadu no Siem jautajumiem, labak ir dzimumattiecibas neuzsakt un pagaidit, kamér par
Siem jautajumiem esi pilnigi dross. Der jaunieSus iedrosSinat, ka ir normali, ja vidusskolas vecuma viniem ir
interese par tuvu un intimu attiecibu veidosanu. Tacu sekss nebdt nav galvena vai vieniga komponente, kas
tas veido.

Izvéloties atlikt dzimumdzives uzsaksanu, pastav lielaka iespéja, ka pirma seksuala pieredze bls patikama
un tas bus skaistas atminas, nevis nepatikama pieredze, ko gribas atrak aizmirst. Uzsakot dzimumdzivi tad,
kad jaunietis jatas tam gatavs un kad to patieSam vélas, ta veidojas ne tikai fiziski drosaka, bet art emocionali
veseligaka.

20 Attiecibas un atbildiba

Vélme veidot emocionali tuvas un intimas attiecibas ar otru cilvéku ir neatnemama cilvéka seksualitates
un dzives sastavdala. BieZi vien jaunie$i uzdod tadu jautdjumu ka: ka var zinat, ka otrs tevi mil? Siir lieliska
iespéja ar skoléniem parrunat, ko nozimé drosas un veseligas attiecibas, ko nozimé milestiba, kadas ir
veseligu attiecibu komponentes. Var parrunat, ka milestiba nozimé emocionalu tuvibu, cienu, uzticésanos,
godigumu un atklatibu vienam pret otru, ripju un atbildibas uznemsanos. Dzimumattiecibas ir nobriedusu
attiecibu viena no sastavdalam. Lai attiecibas bitu pilnvértigas, nepietiek tikai ar dzimumkontaktu, vispirms
nepiecieSamas ari visas augstak minétas komponentes. Der uzsveért, ka, ja Sis paréjas komponentes iztrikst,
ka tas nereti ir gadijuma rakstura dzimumkontaktu gadijuma, jaunietim ir risks piedzivot nelabvéligas sekas
— negribétus pieskarienus vai citas seksualas darbibas, ciest no emocionalas un fiziskas vardarbibas, ir risks
piedzivot nevélamu/neplanotu gratniecibu, iegit seksuali transmisivas infekcijas u. tml.
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Ar skoléniem der parrunat, ka katram attiecibam ir vairakas fazes. To parzinasana var vinus pasargat no
vilSanas un nepatikamiem parsteigumiem attiecibu veidoSana. Proti:

@ lemilésanas jeb “roza brillu” periods — parasti 1 faze ir pasa attiectbu sakuma; tad otrs cilvéks skiet
pati pilniba, bez neviena trikuma;

@ Attieclbam attistoties talak, cilvéki iepazist viens otru vairak, sak paradities raksturu, interesu
u. c. atskiribas, cilveki pamana lietas (rakstura Tpasibas, paradumus u. c.), kas otra nepatik, kaitina.
Tomeér ar laiku cilvéki pierod viens pie otra, atSkiribas vairs neskiet tik bltiskas, un attiecibas k|Gst
stabilas un ilgstosas. Tomeér Sis atskiribu pienemsanas un “pieslipésanas” posms nav viegls, daudzas
attiecibas Saja laika diemzél izjik. Svarigi ar skoléniem parrunat, ka batiskaka lieta, kas palidz So
posmu parvarét un uzturét labas attiecibas, ir spéja atklati izrunaties, godigi komunicét, vienam
otru neaizvainojot.

Tapat ar skoléniem der parrunat, ka attiecibas var pastavét ari bez seksa. Kopigi varat apspriest, kadas lietas
paris var kopigi piedzivot, no ka gut prieku un baudu arpus dzimumattiectbam. Idejas:
sadosanas rokas,
kopigas pastaigas, pargajieni,
kopiga kino, koncertu, citu pasakumu apmeklésana,
kopigi hobiji (skvosa spéles, ést gatavosana, kopigas gitarspéles nodarbibas, kopiga sportosana u.
tml.),
iepazisanas ar otra draugiem, vecakiem,
dejosana,
apskausanas,
sklpstisanas,
utt.

U\ W N
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;! Atbildigas un drosas dzimumdzives principi dzimumdzives
uzsaksanas gadijuma

Ja jaunietis ir izlémis uzsakt dzimumattiecibas, ir svarigi, lai tas bitu drosas, proti, lai to laika neiestatos
neplanota gratnieciba un nenotiktu inficéSanas ar seksuali transmisivajam slimibam. Tapat atbildigas
attiecibas nozimé kopigu atbildibas uznemsanos gadijuma, ja $3das nelabvéligas sekas tomér iestajas. Sie
jautajumi aplikoti aiznakamaja nodala.

. -
¢ Gimenes planosana

Ka jau augstak minéts, dzimumattiecibu uzsaksana ir |oti atbildigs IEmums. Ta ka neviena kontracepcijas
metode nav 100 % drosa, uzsakot dzimumdzivi, jauniesSiem jarékinas ar varbitibu, ka iestasies gritnieciba.
Principa dzimumattiecibas butu jauzsak tad, kad jauniesi So varbltibu apzinas un zina, ka rikosies gratniecibas
iestasanas gadijuma.

Grutniecibas iestasanas ir satraucoss notikums ne tikai jaunietim, bet ari pieaugusajiem. Art tiem, kuri ir
pienémusi lemumu, ka vélas bérnu, un jatas tam gatavi. Gimenes psihoterapeiti pauz viedokli, ka pilniba
gatavs gratniecibai un bérnam nekad nav neviens cilvéks. Katrai sievietei, katram parim pozitivs gritniecibas
tests rada satraukumu, bailes un |oti daudz jautajumu (vai spésu apvienot ikdienas pienakumus ar bérna
audzinasanu, vai visam pietiks finanses, vai nenodariSu pari bérnam, vai basu laba mate/tévs u. tml.). Tas ir
normali.

Nereti jaunieSiem rodas jautajums — ka zinat, ka esi gatavs bérnam un gimenei. Specialisti uzskata, ka
gimenes veidoSanai ir divi svarigi priekSnosacijumi. Pirmais no tiem ir stabila un drosa partnera esamiba.
Tada, ar kuru ir izveidotas cienpilnas attiecibas, kurs bis gatavs uznemties kopigu atbildibu par ikdienu un
finansém, uz kuru var palauties, ar kuru izveidojusies laba sadarbiba. Otrs svarigs priekSnosacijums ir stabils
majoklis. Vecakiem jaspéj nodrosinat bérna pamatvajadzibas: dzivesvieta, édiens un drosiba. Majoklim nav
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jabat bagatigam un greznam, tacu droSam, tiram un stabilam. Vélams, lai majoklis jaunajai gimenei batu pasai
savs, ne kopa ar citiem radiniekiem. Radinieku klatbGtne var radit liekus konfliktus un iejaukSanos jaunas
gimenes dzive.

Parasti cilvekiem ir izskaistinats prieksstats par bérna ienakSanu gimené. Tapéc specialisti iesaka pirms
sada lemuma pienemsanas ripigi iepazities ar informaciju par bérna augsanu, attistibu un audzinasanu.
Tas palidzés adekvati sagatavoties bérna ienaksanai gimené un faktam, ka bérns nozimé ripes 24 stundas
diennakti 7 dienas nedéla un savu iegribu novirzisanu otraja vieta.

Parasti sabiedriba valda uzskats, ka Tstais laiks gimenes veidoSanai un bérna radisanai ir tad, kad jauniesi ir
ieguvusi izglitibu un profesiju (pieméram, pabeigusi augstskolu). Tomér specialisti uzsver, ka nav viena vieniga
pareiza modela. Praksé veiksmigi gimenes veido ari jauni cilveki, kuri, pieméram, augstako izglitibu ieglst un
karjeru izveido péc bérna ienakSanas gimené. Lai gan profesiju ieguvusi un karjeru izveidojusi cilveki parasti ir
finansiali stabilaki un Skiet piemérotaki bérna planosanai un apripei, gritniecibas atlikSana uz parak ilgu laiku
rada draudus, ka ta var dabiski neiestaties, ka ari paaugstina risku iedzimtam patologijam (pieméram, Dauna
sindroma risks ievérojami pieaug lidz ar mates vecumu).
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9 1. aktivitate: “Eksperiments par atbildibas uznemsanos — ola”

Cienas pilna un atbildiga attieksme.

Parliecinaties par neatlaidigu un atbildigu ricibu.

Motivét jauniesus secinat, cik daudz energijas prasa koncentrésanas uz trauslu lietu.
Novértét savas spéjas uznemties atbildibu.

Metodes Pasa sevis novérosana — refleksija un diskusija.

Izmantotie
materiali

Katram skolénam viena nevarita ola.

Si aktivitate ir nedélu gar$ eksperiments. Pedagogs iedod katram jélu olu, lidz to
iesainot un nest l1dzi visas savas ikdienas gaitas ta, lai ta nesaplist un paliek vesela.
Péec nedélas klasé kopigi parruna, ka kuram gajis — cik veiksmigi, ar kadam sajatam,
emocijam katrs saskaras, ko piedzivoja utt. PEc tam pedagogs atklaj, ka tas ir bijis ka
parbaudijums gatavibai gimenes dzivei (pieméram, mazulim) un tam, cik katrs batu
gatavs ik bridi ripéties un domat par kadu, kas ir nevarigs un trausls.

Sistematiska ripésanas situacija un novérojums par savam spéjam.
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9 2. aktivitate: “Kur tu stavi?”

Tema Dzimumu lomas un stereotipi.
m Pievérst skolénu uzmanibu dzimumu lomu stereotipiem sabiedriba un veicinat tiem

nesekot.

Noformulét un argumentét savu viedokli.
Atpazit un novérst dzimumu lomu stereotipus domasana.

Dalisanas grupas, diskusija.

Izmantotie
materiali

Sagatavots jautajumu saraksts.

Pedagogs norada, ka skoléniem jaiztélojas, ka uz zemes ir uzziméts viedokla spektrs.
Viena klases pusé ir viedoklis “piekritu”, otra — “nepiekritu”. Skoléni nostajas klases
vidl. Pedagogs nolasa apgalvojumu, un skoléns pauZ savu viedokli, parvietojoties
uz atbilstoSo klases pusi atkariba no saviem uzskatiem. Péc katra jautajuma daziem
skoléniem pajauta, kadé] vini ir izvéléjusies savu atrasanas vietu. Diskuté sava starpa.
Jautajumu paraugi:

o Cilvekiem ir jastrada sféra, kas viniem padodas un intereseé.

e Matematika ir grata.

e Tavam dzimumam nevajadzétu ietekmét tavus izvélétos hobijus.

e Es iedrosinu savus draugus izvéléties tas nodarbosanas, ko vini vélas.
e Medmasa ir profesija, kas labak piemérota sievietém.

e Vriesi un sievietes ir vienlidzigi.

e Zéniem labak padodas matematika neka meiteném.

e InZenierija ir darba sféra, kas labak piemérota virieSiem.

e Meitenes macas labak neka zéni.

e Es neizveletos kadu hobiju, ja batu vieniga meitene/puisis grupa/komanda.
e Zéniem labak padodas datorzinibas neka meiteném.

e Meiteném labak padodas sports neka zéniem.

Skoléni ir iemacijusies atpazit dzimumu stereotipisku domasanu un apzinas, ka uz to
var tikt balstiti sabiedribas viedokli.
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9 3. aktivitate: “Attiecibu ligums”

Velmes un vajadzibas, uzsakot attiecibas vai stajoties lauliba.

Veicinat apzinu par vélmju un vajadzibu izzinasanas nepieciesamibu, veidojot
attiecibas.

Apzinat savas vélmes un vajadzibas, veidojot attiecibas.

Veicinat apzinasanos, ka ir nepiecieSams intereséties par partnera vélmém un
vajadzibam.

Veicinat diskutéSanas un argumentacijas prasmes.

Metodes Darbs ar darba lapu, darbs pari, diskusija.
Izmantotie materiali Sakopétas darba lapas.

Pedagogs pastasta, ka biezi vien attiecibas rodas konflikti, jo partneri, kuri veido
attiecibas, nav parrunajusi savas vélmes un vajadzibas.

Pedagogs lidz skolénus sadalities pa pariem un iedod darba lapu. Pedagogs
IGdz pariem iztéloties, ka vini veido attiecibas. Parim, parrunajot visus liguma
punktus, “janoslédz” attiecibu ligums (javienojas par liguma punktiem). Kad
parrunam atveélétais laiks beidzies, pedagogs vada klasé diskusiju, uzdodot tadus
jautajumus ka, pieméram:

e Vai §T uzdevuma laika jas atklajat ko jaunu par sevi?

e Vai vélmes biezi sakrita ar partnera vélmém?

e Cik viegli vai gruti bdtu par Siem punktiem runat istaja dzivé, ar isto partneri?
e Vai kadi punkti skita nevajadzigi?

e Vai véletos pievienot kadus parrunajamos punktus liguma?

e Ko més ieglistam attiecibas, parrunajot Sos punktus?

e U. tml.

Ja atliek laiks, var turpinat plasaku diskusiju par tadiem jautajumiem ka: vai
jaunieSiem pirms kazam vajadzétu dzivot kopa (kapéc ja un kapéc né); ka var
zinat, vai konkreétais cilvéks ir istais, ar ko veidot attiecibas / ar ko precéties; u. tml.

Veicinata apzina par vélmju un vajadzibu izzinaSanas nepiecieSamibu, veidojot
attiecibas.
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Darba lapa "Attiecibu ligums"

1. Brivais laiks
e \ai brivais laiks vienmeér japavada kopa?

e Vai vienmér kopa japavada vakari,
brivdienas?

e Cik biezi velies pavadit brivo laiku ar
partneri?

e Kurs izlems, ko darit brivaja laika?
e Ka vélies pavadit brivo laiku?

Milestibas izradisana

e Kadi uzmanibas apliecinajumi tev ir
nepiecieSami (apskaviens, skiipsts, davanas,
praktiska palidziba...)?

e Vai piekerSanas ir japauz tikai, kad esat
divata, vai arT publiski?

e Ko darit, ja partneris vélas vairak/mazak
uzmanibas apliecinajumu?

N

o

Apkartéjie

e Vai tev drikstetu but pretéja dzimuma
draugi?

e Vai tavam partnerim varétu bit pretéja
dzimuma draugi?

e Kas butu un kas neblUtu pienemami
attiecibas ar pretéja dzimuma draugiem

(apskausanas, pasakumu apmeklésana
divata...)?
e Vai partnerim japavada laiks ar otra

partnera draugiem? Jadraudzéjas ar tiem?
Jeb katram ir attiecibas ar saviem draugiem,
un otram tajas nav jaiesaistas?

e Cik daudz laika japavada ar partnera
vecakiem? Abiem kopa? Katram partnerim
ar saviem vecakiem? Cik bieZi jakomunicé
ar vecakiem?

Seksualas attiecibas

e Kurs izlems, kadu kontracepciju izmantot?

e Kuram jabut seksualo attiecibu iniciatoram?

e Cik biezam jabut seksualam attiectbam?

e Ko darit, ja partneris vélas retakas/biezakas
seksualas attiecibas?

A

5. Bérni

e Vai véelies bérnus?

e Cik?

e Kad?

e Ja bus problemas radit savu bérninu, vai
piekristuadopcijai? Maksligaiapauglosanai?

e KurS paliks majas péc bérna piedzimsanas
un radpésies par vinu? Vai algos aukli?
Pieskatis vecvecaki?

6. Finanses
e K3 attiecibas veidosies budZets — stradas abi
partneri vai viens? Kurs?
e Vai katram bs atsevisks budZets vai abiem
kopigs?
e Kurs izlems, ka térét naudu?

7. Saimnieciba
e Kadu majokli tu velies? Cik lielu?
e Cik liela privata telpa tev nepiecieSama?
Vai pietiek tikai ar kopigu telpu, vai
nepiecieSama katram partnerim sava telpa?

e Vai dzivotu kopa ar vecakiem? Radiniekiem?
Vecvecakiem? Draugiem?

e Vai partneris var braukt stradat uz citu
valsti?

e Kurs veiks majsaimniecibas darbus? Kadus?

8. Robezas
e Kas ir pats svarigakais attiecibas?

e Ko darisiet, ja sastridesieties? Ka risinat
konfliktus? Ka tikt gala ar dusmam?

e Vai ir kas tads, ko tu nekad nevarétu otram
piedot (Skirtos tada gadijuma)?
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KONTRACEPCUA.
SEKSUALI TRANSMISIVO INFEKCIJU PROFILAKSE

) .
¢ Kontracepcijas metodes

Kontracepcijas lidzeklu galvenais mérkis ir novérst olSlinas apauglosanos. Ir svarigi ar jaunieSiem parrunat,
ka kontracepcija nav tikai viena partnera atbildiba, bet abu. Tas nozimé abiem kopa izlemt, kuru metodi lietot,
abiem uznemties atbildibu (finansialu, praktisku) par to iegadi, vajadzibas gadijuma abiem kopa doties pie
arsta u. tml. Tapat abiem ir jazina, ka neviena kontracepcijas metode nav 100 % droSa un ir jaapzinas riski un
jablt gataviem uznemties atbildibu gadijuma3, ja ta nenostrada.

Jaatceras, ka Latvija saskana ar Pacientu tiesibu likumu jaunieSi no 14 gadu vecuma ir tiesigi apmeklét arstu
un pienemt [émumu par kontracepcijas metodém bez vecaku klatbitnes un iesaistisanas.®*

Mdsdienas pieejamas Sadas kontracepcijas metodes®:

Hormonalas metodes

(tabletes, rinki,
ko ievieto makst,
plaksteri)

Barjermetodes
(prezervativs, dzemdes
spirale)

Spermicidi (var bat
geéla, krema, sukla
veida)

Partrauktais
dzimumakts

Kalendara metode

Kirurgiskas metodes

Sis metodes nelauj organisma nobriest ol$linai; $0 metozu efektivitate ir Joti
augsta (98 — 99 %); So lidzeklu iegadei bls nepiecieSama arsta recepte

Sis metodes mehaniski nelauj spermai nonakt pie oliiinas; ari 0 metozu
efektivitate ir loti augsta; prezervativus var iegadaties brivi, bet arsta
receptes, tacu spirali varés ievietot tikai arsts

Tos pirms dzimumakta ievada maksti, kur tie iznicina spermatozoidus; Sis
metodes netiek uzskatitas par loti drosam (efektivitate aptuveni 60 — 90 %);
arsta recepte iegadei nebls nepiecieSama

Virietis pirms ejakulacijas (spermas noplisanas) iznem dzimumlocekli no
maksts; ST metode ir Joti nedrosa (efektivitate ne augstaka ka 40 — 70 %), jo
nedaudz spermas izdalas ar1 pirms ejakulacijas

Paris ar seksu nodarbojas tikai t. s. “drosSajas” dienas menstruala cikla laika;
ST metode arl ir nedrosa (efektivitate 40 — 97 %), jo iesp€ja, ka iestasies
gratnieciba, ir visa menstruala cikla laika, turklat “droso” dienu skaitisana
iespéjama tikai tad, ja sievietei ir pilnigi neizmainits, katru ménesi vienada
garuma menstrualais cikls

Sievietéem olvadu nosieSana, virieSiem séklvadu nosieSana; Sis metodes
ir drosas, tacu neatgriezeniskas (cilveékiem, kuri tas veikusi, principa vairs
nekad nevarés but bérni)

Svarigi ar jaunieSiem ir parrunat, ka, lai gan visas augstak minétas metodes ir paredzétas, lai izvairitos no
griutniecibas, ir tikai viena metode, kas pasarga no zemak aprakstitajam seksuali transmisivajam infekcijam,
un ta ir prezervativs. Turklat prezervativs ir ari viena no létakajam metodém. Nemot véra visu ieprieks minéto,
prezervativs tiek uzskatits par jaunieSiem vispiemérotako metodi.

94 Pacientu tiesibu likums. 30.12.2009. Latvijas Véstnesis, 205 (4191).
95 Slimibu profilakses un kontroles centrs, Veselibas ministrija. Attiecibas un veseliba — mana atbildiba, https://www.spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_attiecibas_veseliba.pdf
(skat. 06.02.2019)
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Saja konteksta ir batiski ar jaunieSiem parrunat prezervativa pareizas lieto$anas solus. Ja skolas finansu
resursi to atlauj, St saruna jaunieSiem bis uzskatamaka un atmina paliekosaka, ja stastijumu papildinasiet ar
demonstraciju — paros vai mazajas grupas lidzot viniem uzvilkt prezervativu uz mulazas. Ja nav mulazas, to
var aizstat, pieméram, ar bananu vai gurki. Pareizas prezervativa lietoSanas soli ir Sadi:
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Prezervativs ir jauzvelk pirms kontakta ar partneri (jo ari pirms ejakulacijas izdalas neliels spermas
daudzums unvariestaties gritnieciba. Ja netiek uzvilkts pirms kontakta, tad nav nekadas aizsardzibas
pret seksuali transmisivajam slimibam.).

Parbaudit, vai prezervativam nav beidzies deriguma termins, vai iepakojums nav bojats.

Uzmanigi atvért iepakojumu, neizmantojot asus priekSmetus, rotaslietas.

Saspiest ar pirkstiem prezervativa galinu, lai prezervativa neiek|Gtu gaiss, kas var izraisit ta plisanu.
Parliecinaties, ka prezervativs ir attiecigaja uzvilkSanas stavoklt (rulléjas uz leju).

Ar otru roku uzvilkt (uzrullét) prezervativu uz piebriedusa (eregéta) dzimumlocekla pilna ta garuma.

Dzimumakta laika ik pa bridim parliecinaties, ka prezervativs ir sava vieta; ja tas ir saplisis vai
noslidéjis, jauzvelk jauns prezervativs.

Péc ejakulacijas un nelielas erekcijas zaudésanas novilkt prezervativu, parliecinoties, ka, novelkot
prezervativu, dzimumloceklis ir pietiekama attaluma no maksts.

Péc lietosanas prezervativu izmet miskasté (noteikti ne tualetes poda), pirms tam to aizsienot un/
vai ietinot papira salveté.

Ir vél pieejama art avarijas kontracepcija — tas ir tabletes, kuras lieto gadijuma, ja ir plisis, noslidéjis vai nav
lietots prezervativs vai aizmirsts iedzert hormonalo tableti. Ja sieviete tas iedzer péc iespéjas atrak (ne vélak
ka 72 stundu (jaunaka metode — 120 stundu) laika), ir iespéja izvairities no gritniecibas iestasanas. Ta ka s1
metode spécigi ietekmé sievietes hormonalo sistému, to nedrikst lietot biezi, ta nedrikst kalpot ka regulara
kontracepcijas metode.

VEl ar jaunieSiem der parrunat, ka droSas dzimumattiecibas nozimé ari to, ka tas notiek bez alkohola vai
citu apreibinoso vielu klatbGtnes. Ir zinatniski pieradits, ka alkohola vai narkotiku lietoSana paaugstina risku,
ka iestasies grutnieciba vai notiks inficéSanas ar seksualas transmisijas infekcijam saistiba ar to, ka reibuma
paaugstinas iespéjamiba staties nepardomatos, gadijuma rakstura dzimumkontaktos, ko vélak cilvéki nozélo.
Un reibuma bieZi tiek aizmirsts par kontracepciju vai ari ta netiek lietota pareizi.
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Svarigi ar jaunieSiem ir parrunat un kliedét art dazadus izplatitus mitus par gratniecibas iestasanas
iespéjamibu:

Fakti

Gritniecilba var iestaties ari pasa pirmaja
dzimumakta.

Grutnieciba var iestaties dzimumakta jebkura poza;
pat, ja dala sperma iztecés, ja sieviete atradisies
stavus, ta nekad neiztecés pilniba.

Lai gan menstruala cikla ietvaros ir vairak un mazak
augligu dienu, gritnieciba var iestaties jebkura
cikla diena; spermatozoidi sievietes kermentizdzivo
vairakas dienas, ta ka gritnieciba var iestaties arl
tad, ja ar seksu nodarbojas it ka neaugliga diena.

Spermatozoidi ir kustigi, un grltnieciba var
iestaties ari tad, ja spermas nokluvusi uz aréjiem
sievietes dzimumorganiem.

Arl pirms ejakulacijas virieSa dzimumorganu
skidruma, kas seksa laika izdalas ka dabisks
lubrikants, var but kads spermatozoids, ka ari
var notikt inficesanas ar seksuali transmisivam
slimibam.

Anala seksa laika sperma nonak taisnaja zarna, var
iztecét un nonakt uz sievietes dzimumorganiem,
[idz ar to var notikt gritniecibas iestasanas; orala
seksa laika gan nevar iestaties grltnieciba, jo
gremosanas sistéma nav saistita ar reproduktivo
sistemu.

Spermu nekad nevar pilntba izmazgat no
dzimumorganiem, arl mazgasana ar stipru téju
(Cefiru), citrontdeni, etikiideni vai ko citu neizslégs
gritniecibu, bet gan izmainis maksts normalo
mikrofloru un radis risku piena sénites infekcijas
attistibai; spermatozoidi ir Joti kustigi un nonak
dzili sievietes iek$éjos dzimumorganos, tie spéj
izdzivot sievietes organisma vairakas dienas.

! - C oo ..
¢ Seksuali transmisivas infekcijas

Seksuali transmisivas infekcijas (STI) ir slimibas, ko izraisa dzivi, mikroskopiski organismi:

* virusi — cilvéka imindeficita virusa (HIV) infekcija, cilvéka papilomas virusa infekcija, virushepatiti B un C,
anogenitala herpesvirusa infekcija u. c.,

* baktérijas — sifiliss, gonoreja, hlamidioze u. c.

STl var iegtt dzimumkontaktu laika, ja netiek lietots prezervativs, cilvekiem apmainoties ar biologiskajievm
Skidrumiem (sperma, maksts izdalijumi, asinis). Tas var notiks gan vaginala, gan anala, gan orala seksa laika. Sis
slimibas ir bistamas, jo var izraisit smagas sekas — imunitates (organisma spéjas pretoties dazadam slimibam)
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krisanos (pieméram, HIV gadijuma), neauglibu (pieméram, hlamidiozes gadijuma), dzemdes kakla vézi cilvéka
papilomas virusa gadijuma u. tml.

Ar jaunieSiem ir svarigi parrunat, ka jebkuru aizdomu gadijuma par STl ir svarigi savlaicigi doties pie arsta
(ginekologa, urologa, dermatovenerologa, infektologa, gimenes arsta). Pat ja simptomu vél nav, saruna ar
arstu var parrunat iespéjama inficésanas riska lielumu. Vizite palielinas ar1 iespéju slimibu savlaicigi atklat
(kamér vél nav iestajusas nopietnas sekas) un sekmigi to izarstét. HIV infekcijas gadijuma izarstésanas nebus
iespéjama, bet bils pieejama sekmiga arstésana, kas, ja ta uzsakta savlaicigi, nodrosinas inficétajam cilvékam
normalu maZa garumu un labu dzives kvalitati (HIV nav tikai mits, Latvija ir registréti inficésanas un diemzél
ari naves gadijumi nepilngadigam personam pusaudza/jauniesa vecuma).

Par inficéSanos ar STI kopuma var liecinat sadi simptomi:

nieze dzimumorganu apvidd,

dedzinasanas sajuta dzimumorganu apvidd,

sapes dzimumorganos,

dzimumorganu apsartums,

izdalljumi no dzimumorganiem,

izsitumi vai ¢llas uz dzimumorganiem un citam kermena dalam,
u.c.

U N NVNNNNNN

Tacu |oti svarigi ir atgadinat skoléniem, ka STI |oti bieZi norisinas bez jebkadiem simptomiem. Ar1 cilvekam,
kas jatas unizskatas pilnigi vesels, var bt STI. Tapéc jebkuru dzimumkontaktu laika ir svarigi lietot prezervativu.

Zemak redzamaja tabula apkopota informacija par biezak sastopamajam STI.%®

Izraisa baktérija.
Sifilisu var parnest art ar asinim, ne tikai dzimumkontaktu laika.

Apméram ménesi péc inficéSanas izveidojas ¢ilinas uz aréjiem dzimumorganiem
(sievietém art maksti, uz dzemdes kakla).

Sifiliss
Velak palielinas limfmezgli un paradas izsitumi uz adas un glotadas, izsitumi
nesap un neniez.
Slimibai vilnveidiga gaita — simptomi paradas, tad pazid, tad atkal paradas utt.
Ja nearsté, tiek bojati art iekSéjie organi, asinsvadi, nervu sistéma.
Izraisa baktérija.
Gonoreia 3 dienu lidz 3 nedélu laika péc inficéSanas paradas dzeltenigi izdalijumi no
) dzimumceliem, biezaka urinésana, sapes uringjot, sapes védera lejasdala.
Ja nearsté€, var izraisit neauglibu.
Izraisa baktérija.
_— Visbiezak norisinas bez simptomiem; ja simptomi ir, tie [idzinas gonorejas
Hlamidioze . .
simptomiem.
Ja nearstée, var izraisit neauglibu.
Izraisa viensinis.
Trihomoniaze Var izpausties ka dzimumorganu nieze, pastiprinati izdalijumi no dzimumceliem,

bet biezi norisinas bez simptomiem.

96 Slimibu profilakses un kontroles centrs, Veselibas ministrija. HIV/AIDS, B hepatits un C hepatits, seksuali transmisivas infekcijas. Riga, 2014.: https://www.spkc.gov.lv/
upload/Bukleti/buklets_hiv_aids_b_c_hepatits_sti.pdf (skat. 28.04.2019) 111
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Izraisa viruss.

Visbiezak organisma atrodas neaktiva forma un cilvéks nejit, ka ir inficéts, bet
izplata infekciju talak citiem dzimumpartneriem.

Slimibas pazimes paradas atkartoti, ar nenoteiktiem starplaikiem.

Izpauzas ka calinas/paslisi (I1dzigi ka aukstumpumpas) uz dzimumorganiem vai
ap tiem, kas ir sapigas.

Izraisa viruss.
Péc 1 — 6 ménesiem dzimumorganu apvidl paradas karpinam lidzigi veidojumi.

Ja dzimumkontaktu laika karpas traumeé, var pievienoties strutaina infekcija.

Izraisa viruss.

Inficéties var dzimumkontaktu laika, bet ari ar asinim (ja tiek veikts manikirs,
tetovésanas ar nesteriliem instrumentiem, lietojot narkotikas ar kopigu Slirci
u. tml.), un mate var inficét augli/jaundzimuso.

IzpauZas ka nogurums, apetites zudums, slikta disa, sapigums labaja paribé,
tacu bieZi norit bez stdzibam; ta ka stdzibas nav specifiskas, cilvéki biezi
negriezas pie arsta un slimibu atklaj vélu, kad no akltas ta pargajusi hroniska
forma, kad ta ir |oti grati arstéjama.

Hronisks virushepatits var rezultéties ar aknu cirozi (aknas saaug saistaudi un
tiek bojata aknu funkcija) vai aknu vézi.

Svarigi atceréties, ka pret virushepatitu B ir vakcina; Latvija visiem zidainiem
valsts apmaksa vakcinaciju.

Izraisa viruss,

Inficéties var dzimumkontaktu laika, bet arT ar asinim, un mate var inficét bérnu
gritniecibas, dzemdibu vai krits barosanas laika,

Slimibai nav nekadu simptomu, un cilvéks, kur$ nav veicis izmeklgjumu (HIV
testu), var nezinat, ka ir inficgjies, un izplatit slimibu talak,

HIV viruss boja cilvéka imunitati, un slimibas beigu (AIDS) stadija (péc apméram
6-12 gadiem kops$ inficéSanas briza, ja slimibu nearsté) cilvéks sak slimot
ar dazadam slimibam, ar kuram vesela cilvéka imunitate parasti tiek gala un
pasarga (visbiezak tuberkuloze, sénisu infekcijas, audzéji u. c.),

Slimibu nevar izarstét; cilveks inficéts bis visu dzivi, tacu slimibu var arstét —
medikamenti pasargas no imunitates samazinasanas, un HIV inficéts cilveks var
nodzivot tikpat ilgi ka neinficéts cilvéks un nekad nenonakt slimibas gala stadija.
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Svarigi ar jaunieSiem ir parrunat ari dazadus izplatitus mitus par STI, kas valda sabiedriba, tostarp jaunieSu
vida:

Mits

Ar STl nevar inficéties, ja tikai
maigojas, bez dzimumakta

Ar STI nevar inficéties, ja péc
dzimumkontakta nomazga
dzimumorganus

Divu prezervativu lietosana
vienlaikus var vairak
samazinat risku inficéties ar
STI

Ar STl nevar inficéties, ja lieto
pretapauglosanas tabletes

inficeties ari
tualetes,

Ar STI var
publiskajas
baseinos, saunas

Ar HIV nevar inficéties orala
seksa laika

Ar HIV var inficeties “francu”
skupsta laika

AR HIV var inficéties no
oda koduma, ja ods pirms
tam siicis asinis inficetam
cilvekam

Ar HIV vai virushepatitiem
B un C var inficéties, ja tiek
parlietas asinis

Fakti

Ir STI, kuras var iegit ari tikai kontakta “ada-ada” cela — pieméram,
dzimumorganu herpe. Pietiek tikai ar kontaktu ar herpes pusliSiem uz
adas.

Dzimumorganu apmazgasana mazina inficeSanas risku, jo tiek
samazinata mikroorganismu koncentracija, tomeér pilntba nomazgat
(izmazgat lauka no dzimumorganiem) mikroorganismus nevar, lidz ar to
nomazgasanas nevar pilnitba pasargat no inficéSanas.

Uzvelkot divus prezervativus vienu virs otra, starp tiem paliek gaisa
burbuli, kas rada risku, ka prezervativs plisis, [idz ar to 2 prezervativu
lietoSana pat palielina risku inficéties.

Vieniga kontracepcijas metode, kas pasarga no STI, ir prezervativs.
Ne kontracepcijas tabletes, ne dzemdes spirale, ne citas metodes no
STl nepasargas, jo Sis metodes nepasarga no kontakta ar spermu vai
vaginalajiem izdaltljumiem.

Sada veida inficéties nevar. Mikroorganismi baseina, saunas un citas
vidés iet boja, turklat, pat ja tie nav gajusi boja, maz ticams, ka tie
pietiekama koncentracija nonaks dzili cilveka dzimumorganos, lai
notiktu inficésanas.

Oralais sekss ir mazak bistams neka vaginalais vai analais, tomeér pilniba
izslégt inficéSanos nevar. Ir loti neliels risks parnest HIV arT caur veselu
glotadu, ka arl nevaram 100 % bat drosi, ka mldsu mutes veseliba ir
perfekta un taja nav nekadu mikrotraumu vai bojajumu.

Bistamakais ir analais sekss, jo taisnas zarnas glotada ir Joti daudz
asinsvadu, kas dzimumkontakta laika var tikt trauméti; anala seksa laika
gandriz vienmer ir neliels asins kontakts.

Vaginala seksa laika sievietem ir augstaks risks inficéties neka virieSiem
dzimumorganu anatomijas dé| —sievietém dzimumorganus veido lielaks
glotadas laukums, Iidz ar to ir vairak vietas, kur rasties mikrotraumam
dzimumakta laika.

HIV (arT virushepatiti B un C) nevar tik parnests ar siekalam, sviedriem,
urinu vai citiem biologiskajiem Skidrumiem sadzives kontaktu laika
(sarokojoties, skiipstoties, édot no viena trauka vai dzerot no vienas
glazes u. tml.).

Infekciju parnes tikai 4 biologiskie Skidrumi: asinis, sperma, vaginalie
izdalljumi, mates piens.

Ar HIV nevar inficéties no odiem, blusam, ércém vai tml., jo viruss
nespéj izdzivot arpus cilvéka organisma un tas nav sastopams ari
insektu siekalas.

Latvija un visas attistitas valstis visas donoru asinis tiek parbauditas uz
HIV, virushepatitiem B un C un sifilisu; inficétas asinis netiek parlietas,
[idz ar to Sada veida nevar inficéties.
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Metodes

Izmantotie
materiali

OPnaktislo aktivitasu pieman

9 1. aktivitate: “Imitacijas spéele”

STl inficéSanas risks, STl izplatibas straujums, STI profilakse.

Veicinat izpratni par STl inficéSanas risku, izplatibu un profilakses nozimigumu un
efektivitati.

Veicinat izpratni par STl inficéSanas risku.
Veicinat izpratni par STl izplatibas straujumu.

Veicinat izpratni par STI profilakses (prezervativa lietoSanas) nozimigumu un
efektivitati.
Veicinat prasmes diskutét, argumentét.

Darbs grupa, diskusija.

Necaurspidigas (pieméram, papira) turzas atbilstoSi skolénu skaitam, baltas un
sarkanas paksu pupinas (vai citi siki divu krasu priekSmeti, pieméram, risi un griki vai
tml.), ierice muizikas atskanosanai.

Pirms aktivitates 1stenoSanas pedagogam javeic nelieli priekSdarbi — atbilstosi skolénu
skaitam turzinas jasaber baltas paksu pupinas, tikai viena turzina (ja skolénu skaits ir
liels, tad divas) ieberot sarkanas pupinas. Uz divam balto pupinu turzinu apakséjas
virsmam uzzimé mazu apliti. Turzinas aizloka, lai saturs nebltu redzams. Saliek turzas
klasé uz galda vai gridas.

Kad ieradusies skoléni, pedagogs Ildz tiem piecelties un panemt vienu turzu. Turzas
jaatverta, laitajas varétu iebazt roku un aptaustit saturu, tacu turzas pagaidam nedrikst
ielkoties. Laika, kad tiek atskanota muzika, katram skolénam jaatrod parinieks, parim
japastasta viens otram, kas ir vina milakais édiens, un no savas turzas jaieber sauja
pupinu parinieka turza (neskatoties). Tad pedagogs dod nakamo uzdevumu — atrast
citu parinieku, pastastit pariniekam, kura laika skoléns vélétos dzivot, ja nebltu
piedzimis Saja laika (pagatné, nakotné? Ja pagatné — tiesi kura gadsimta?), un atkal
apmainas ar sauju pupinu. Aktivitati atkarto vél treSo reizi, pastastot pariniekam, kura
ir [[dz Sim redzéta labaka filma.

Pedagogs liek skoléniem apsésties (vélams, apli) un izbért uz sola vai gridas savas
turzas saturu. Vajadzétu bat ta, ka gandriz visiem skoléniem, kuriem turzas bija baltas
pupinas, tagad ir vismaz viena sarkana pupina. Pedagogs paskaidro, ka spéles sakuma
sarkanas pupinas bija tikai viena (divas) turzas. Pedagogs vaica — ka skoléniem skiet,
ko ST spéle nozimé, ko vini no tas ir sapratusi. Grupa kopigi nonak pie atbildes, ka spéle
imité inficéSanos ar STI procesu, to, cik strauji var izplatities STI.

Tad pedagogs lidz aplikot turzu apaksas un jauta, kuram skolénam tur redzams aplitis.
P edagogs informé, ka aplitis apzimé prezervativa lietoSanu un Sie cilvéki realaja dzivé
nebutu inficéjusSies ar STI, lai gan vinu turzas bija sarkanas pupinas. Pedagogs var vadit
nelielu diskusiju par pareizas kontracepcijas izvéles nozimigumu.

Nosléguma pedagogs jauta skoléniem — ka vini ir jutusies spéles laika, ka jutas, kad
izbéra pupinas un ieraudzija sarkanas pupinas balto vidQ, ka jutas skoléns, kura turza
bija pamata sarkanas pupinas u. tml.

Veicinata izpratne par STl inficéSanas risku, izplatibu un profilakses nozimigumu un
efektivitati.
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9 2. aktivitate: “Drosi nozimé pareizi”
STl profilakse.
m Nostiprinat zinasanas par pareizu prezervativa lietoSanu.
m Nostiprinat zinaSanas par pareizas prezervativu lietoSanas soliem.
Veicinat sadarbibas prasmes.
Darbs grupa, diskusija.

Sagatavotas (izdrukatas un sagrieztas) lapinas ar prezervativa lietoSanas soliem
(sakartotas Seit pareiza seciba):

eaprunaties, vienoties ar partneri

eiegadaties prezervativu

eparbaudit deriguma terminu

eparbaudtt, vai iepakojums nav bojats

eatvért pacinu (neizmantojot zobus, skéres, asus priekSmetus)

eparliecinaties, vai prezervativs nav sauss, netipiski lipigs, mainijis krasu

esaspiest prezervativa galu, izspieZot gaisu

Izmantotie eparliecinaties, vai prezervativu vareés izritinat uz pareizo pusi

e uzlikt prezervativu uz eregéta dzimumlocekla galvinas

enoritinat prezervativu lidz dzimumlocekla pamatnei

enogludinat ar roku prezervativu virziena no dzimumlocekla galvinas lldz pamatnei,
izspieZot gaisu

ereizém, ja nepiecieSams, dzimumakta laika pieturét prezervativu pie dzimumlocekla
pamatnes, lai tas nenoslidétu

eiznemt dzimumlocekli, pieturot prezervativu pie pamatnes, lai tas nenoslidétu

ekad dzimumloceklis nedaudz (bet ne pavisam) zaudéjis erekciju, nonemt
prezervativu

eaizsiet prezervativu

eizmest prezervativu atkritumu tvertné (ne tualetes poda)

materiali

Lai gan biezi skiet, ka pareizu prezervativa lietoSanu parzina ikviens jaunietis un
pieaugusais, biezi vien seksualas un reproduktivas veselibas izglitotajiem nakas
secinat, ka Sis uzskats ir maldigs. Lidz ar to regulara informacijas par prezervativu
pareizu lietoSanu atkartosana ir lietderiga.

Pedagogs lUdz skoléniem piecelties. Lidz izlozét katram skoléniem vienu lapinu
ar prezervativa lietoSanas soli un |Gdz skoléniem, savstarpéji sadarbojoties un
vienojoties, nostaties viena rinda ta, lai izveidotos prezervativa pareizas lietoSanas
seciba. Kad rinda izveidota, pedagogs ludz katram skolénam nolasit lapinu, kas ir vina
rokas, ja nepiecieSams (solu seciba ir klGdaina), lGdz skoléniem mainities vietam.
Aktivitate turpinas, lidz solu/skolénu seciba ir pareiza.

So aktivitati var veikt ari ka darbu mazajas grupas vai paros. Katrai grupai vai parim
izsniedz jaukta seciba sakartotu lapinu ar prezervativa lietoSanas soliem komplektu.
Pedagogs dod starta signalu, grupai/parim jasaliek lapinas pareiza seciba. Uzvar
komanda, kura visatrak un pareizak salikusi komplektu.

Izvélétas solu secibas pareizibu parbaudit var ligt skoléniem pasiem — iedodot
bananu, gurki vai citu garenu darzeni vai dzimumlocekla mulazu un prezervativu un
lGdzot, lai pari/grupa skoléni uzvelk prezervativu uz mulazas, sekojot sevis sakartotajai
solu secibai, tadejadi praktiski parliecinoties, vai tas izdodas.

Nosléguma pedagogs vada diskusiju — kuri soli Skita mulsinosakie, kura solu secibas
vieta skoléni k|tdijas visbiezak, kadé|] u. tml.

Nostiprinatas zinasanas par pareizu prezervativa lietoSanu.
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Izmantotie
materiali

9 3. aktivitate: “Skrejuguns”

Par inficésanas risku.
Palidzéet saprast HIV inficéSanas risku un HIV inficéto izjutas.

Diskutét par HIV inficéto izjatam.
Izprast HIV inficésanas risku.

Plasa telpa, kartites vai lapinas atbilstosi dalibnieku skaitam — puse ar uzrakstu
POZITIVS, puse ar uzrakstu NEGATIVS.

Skoléniem sastajas apli. Pedagogs stasta, ka spéles laika tiks izmantoti sadi simboli:
sasveicinasanas ar rokasspiedienu — dzimumsakars bez aizsardzibas; rokas spiediens,
kad viens no dalibniekiem viegli paskrapé otra roku — vina kermenis ticis paklauts HIV
inficésanas riskam. Nodemonstré to vienam skolénam, un lidzam to nodot talak pa
apli. HIV gadijuma, tapat ka ar citiem virusiem, nonak$ana saskaré ar to ne vienmér
nozimé, ka cilveks noteikti inficésies, tomeér inficésanas riska iespéja ir liela.

Visi aizver acis. Pedagogs apiet aplim vairakas reizes un ar roku pieskaras kadam
daltbniekam pie pleca. Lidz vingrinajuma beigam Si persona “bis inficéta ar HIV”, 81
persona nedrikst to teikt nevienam no paréjiem dalibniekiem. Kad “inficétais ar HIV”
ir izvélets, pedagogs pajauta, vai kads zina, kuram ir HIV. Atgadina, ka, paskatoties uz
cilveku, to nav iespéjams noteikt. Parruna, ko skoléni juta, kamér pedagogs staigaja
viniem apkart, izvéloties, kurs bis “inficétais”.

Dalibnieki izklist pa telpu; var sarunaties un sarokoties. Katrs var piespiest roku 3
— 4 cilvekiem. HIV inficéta persona viegli paskrapé plaukstu visiem, ar ko sveicinas,
sniedzot roku. Atkal visi sastajas apli, bet apla vidu nostajas visi, kuru plaukstas tika
paskrapétas, un cilveks, kuram sakotngji pieskaras pie pleca. Skoléni, kuru plaukstas
netika paskrapétas, apsézas areja aplr.

Diskuté, ko skol€ni juta, kamér vini vél nezina, vai ir inficéti. Vai bija tadi skoléni, kuri
noléma nevienam roku nepaspiest? Skoléni apla vidl apsézas, un pedagogs atgadina,
ka spéles gaita vinu kermenis “ir nonacis saskaré ar HIV”, bet vini vél nezina, vai ir
inficéjusies. Pajauta, ka vini jutas, zinot, ka var bat inficéjuSies? Vai vini kadam
par to stasta? Kam? Kads atbalsts viniem nepiecieSams? Vai vini turpinas staties
dzimumsakaros bez aizsardzibas lidzekliem? Cilvékiem iek$éja apli ir jaiedomajas,
ka vini nolémusi uztaisit parbaudi. Izdaliet katram kartiti ar uzrakstu "pozitivs un
negativs", bet llgums pagaidam neskatities uz to. Ka vini jutas, gaidot analizu
rezultatus? Visi izlasa uzrakstus uz savam kartitém. Tie, kam uz kartitém rakstits
NEGATIVS, var pievienoties aréjam aplim. Ko jut skoléni, kuru rezultats ir negativs?
ApsprieZ, vai batu iespéjams samazinat risku un ka vini to varétu izdarit? Kads atbalsts
viniem bUtu nepiecieSams? Ka jltas skoléni iekSéja apli ar uzrakstu POZITIVS? Vai vini
par to kadam stasta? Kam? Vai vini mainis savu uzvedibu? Cik viegli vai griti ir sanemt
zinu par inficéSanos? Ko vini var darit, un kads atbalsts viniem nepiecieSams? Svarigi
ir péc spéles beigam vélreiz skoléniem atgadinat, ka ta ir tikai spéle.

Skoléni apzinas, ka ikvienam pastav inficéSanas risks.
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20 Seksuala vardarbiba

Par seksualu vardarbibu tiek uzskatits jebkads dzimumkontakts starp pieaugus$o un nepilngadigo. Bet
seksuala vardarbiba var bt arT starp pieaugusajiem vai starp nepilngadigajiem, ja kads no partneriem
konkrétas darbibas nav véléjies un tas ir veiktas pret vina gribu. Seksuala vardarbiba ir vismazak atklatais
vardarbibas veids, jo cietusie par sadiem gadijumiem reti kadam zino, jo izjut kaunu vai vainu par notikuso.
BieZi cilvekiem Skiet, ka paridaritaji ir Jauni, svesi cilveki; diemZzeél statistikas dati rada, ka biezak varmacigais
cilvéks cietusajam ir bijis pazistams, pieméram, gimenes loceklis.

Seksuala vardarbiba var izpausties tieSos un netieSos seksualos kontaktos:

@ Seksuala rakstura piezimju, “komplimentu” izteikSana.

@ Dzimumkontakts — dzimumorganu, analas atveres aizskarSana, ari izmantojot priekSmetus, arl
oralais sekss.

Piespiesana pieskarties intimajam kermena dalam.
Privatuma parkapsana —izsekoSana, novérosana (pieméram, izgérbjoties), piespiesana atkailinaties.

Paklausana seksualitatei — atkailinasanas otra cilvéka priek$a, dzimumakta veikSana, cietusajam
redzot, pornografisku materialu radisana u. tml.

@ Seksuala ekspluatacija — iesaistisana seksa pakalpojumu sniegSana, pornografiska satura materialu
veidoSana.

WU\ N
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¢ Seksualas vardarbibas profilakse, drosiba interneta, sekstings

lepazities tieSsaisté, socialajos tiklos misdienas ir |oti populari. Tacu ir vérts ar jaunieSiem parrunat, ka
interneta nekad nevari bt dross, vai cilvéks, kurs tev raksta, ir tieSam tas, par ko uzdodas, un vai vinam ir labi
noldki. Tapéc ir batiski ieverot t. s. “drosa randina” principus gadijuma, ja péc sazinasanas interneta jaunietis
izlemj ar virtualo draugu tikties ar1 klatiené:

@ Tikties tikai publiska vieta — kafejnica, kinoteatri u. tml., kur apkart ir citi cilvéki; nepiekrist tikties
nomalas vietas, braukt pie uzaicinataja uz majam u. tml.

@ |zstastit kadam draugam vai citai uzticibas personai, uz kurieni un kad jaunietis dodas; vélams sniegt
informaciju par konkrétu adresi, cilveku, ar kuru planota tikSanas.

@ Ripigi noskaidrot un izplanot, ka jaunietis nok|us idz tikSanas vietai un majas — kads ir sabiedriska
transporta grafiks, cik tas izmaksas.

@ Parliecinaties, ka ir uzladéets mobilais talrunis, turét to visu laiku sev tuvuma.
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@ Ir labi, ja kabata ir rezerves nauda taksometram un uzticamas taksometru kompanijas numurs.

@ Saruna ar kadu draugu, ka vins noteikta laika atnaks tev paka) un pavadis uz majam.
Sekstings radies no anglu valodas varda sexting (vardu salikuma sex un texting), kas nozimeé seksuala rakstura
zinu, attélu vai video sttisanu kadam interneta.

Tas ir saturs, kura tiek atklats daléjs vai pilnigs kailums un izteiktas seksuala rakstura vélmes, komentari u.
tml. Loti bieZi $ads saturs tiek izplatits draugu vai seksualo partneru vida, stitot to caur socialo tiklu platformam
vai sazinas aplikacijam, ka, pieméram, Instagram, Snapchat, WhatsApp, Facebook, Twitter, Draugiem.lv u. c.
Daudzi attéli, kuri tiek ievietoti interneta vai parsatiti, biezi nonak pie nezinamam personam péc tam, kad
attiecibas ir partrauktas. Sekstings ir Tpasi izplatita aktivitate jaunieSu vidi visa Eiropa, art Latvija. BieZi vien
jauniesi, nositot $ada rakstura zinas, neapzinas risku.’

X - . -
¢ Nevelama grutnieciba, aborts

Ja radusas aizdomas par gratniecibu, tas iespéjams parbaudit, veicot gritniecibas testu. Pirma gritniecibas
pazime ir tieSi menstruaciju iztrikums, citas biezak piesauktas gritniecibas pazimes — slikta ddsa no ritiem,
reiboni u. c. — parasti paradas velak un nav raksturigas pasa gratniecibas sakuma.®®

Ja ir iestajusies nevélama gritnieciba, sieviete ir izvéles prieksa: iznésat mazuli vai partraukt gratniecibu,
veicot abortu. Vispirms jadodas pie gimenes arsta vai ginekologa. Arsts novértés visparéjo veselibas stavokli,
apstiprinas, ka gratnieciba tieSam iestajusies, noteiks gratniecibas laiku un nozimés vairakas analizes — asins
analizes sifilisa parbaudei un rézus faktora noteiksanai. NepiecieSamibas gadijuma arsts var nozimét papildu
izmekléjumus. Ja sieviete ir izvél€jusies partraukt gritniecibu, arsts uzraksta nosttijumu uz aborta proceddru,
kuru drikst veikt ne atrak ka 72 stundas péc vizites pie arsta.*®

Abortu drikst veikt tikai arstniecibas iestadés, kur tam ir pieméroti apstakli. Abortu veic arsts — ginekologs.
Ja abortu veic persona bez atbilstosas kvalifikacijas, tas var bat bistami sievietes veselibai un dzivibai, un $ads
aborts ir aizliegts ar likumu.®

BieZi vien sabiedriba valda uzskats, ka aborts ir bistama procedira, ka péc tas sievietém vairs nevar bat
bérni, u. tml. Vairuma gadijumu péc aborta sieviete var iznésat un radit veselu mazuli neatkarigi no t3, cik ilgs
laiks ir pagajis péc aborta. Aborts rada galvenokart psihologiskas sekas. Tomér aborts var ietekmét nakamas
griatniecibas norisi — palielinas risks gritniecibas neiznésasanai, arpusdzemdes gratniecibai, sievietém
ar negativu rézus faktoru iespéjama reakcija uz mates un bérna rézus faktoru nesaderibu. Ja aborts veikts
sievietei ar neizarstétu dzimumorganu infekciju, ievérojami palielinas neauglibas risks.

Ir divu veidu aborti:**

Spontanais Gratniecibas partrauksanas, kas notiek pati no sevis dazadu iemeslu dél (genétiskas
aborts patologijas, citas veselibas problémas matei vai auglim).

Gritniecibas partrauksana Iidz 12. gratniecibas nedélai ar kirurgiskam vai
medikamentozam metodém, ko veic arsts péc sievietes izvéles. Abortu drikst veikt
tikai arstniecibas iestadés arsts-ginekologs. Ja abortu neveic ginekologs un/vai
- tas notiek arpus arstniecibas iestades, tas var bat bistami sievietes veselibai un
Maksligais dzivibai, tapéc tadi aborti Latvija ir aizliegti ar likumu.
aborts Ja sieviete ir jaunaka par 16 gadiem, aborta veikSanai nepiecieSama vecaku vai
aizbildna rakstiska piekrisana.

Ja gritnieciba apdraud sievietes dzivibu vai veselibu, ja auglim ir patologijas, kuru
dé| tas nevar izdzivot, gratniecibu var partraukt [1dz 24. nedélai.

97 https://drossinternets.lv/Iv/info/sekstings

98 http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/Tava%20veseliba/buklets_aborts.pdf
99 https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_aborts.pdf

100 https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_aborts.pdf

101 https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_aborts.pdf
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Visbiezak ar vardu “aborts” ikdiena saprot tieSi maksligo abortu. Latvija ir divas metodes, ar kuru palidzibu
veic maksligo abortu:!®

To var veikt [idz 12. nedélai.

Ar specialiem instrumentiem arsts paplasina ieeju dzemdé (dzemdes kaklu),
Kirurgiska atdala no dzemdes sieninas augla aizmetni un izvada to ara ar vakuuma sikna
metode palidzibu vai lietojot Tpasu, asu instrumentu (kireti). Procedras laika tiek lietota

vietéja vai visparéja atsapinasana, tapéc sapes nav jutamas.

Kirurgisks aborts ir maksas operacija.

To var veikt lidz 9. nedélai.

Grutnieciba tiek partraukta, izmantojot divus specialus medikamentus. Pirmais
medikaments tiek iedzerts arsta klatbutne; tas aptur augla aizmetna attistibu
un sagatavo dzemdes kaklu tas izvadisanai. Péc 36 — 48 stundam sieviete nak
pie arsta otro reizi un iedzer otro medikamentu, kas izraisa dzemdes sarausanos
un augla aizmetna izdaliSanos no dzemdes. Sieviete 4 stundas paliek arsta
uzraudziba. Procesa laika sievietei ir sapes védera lejasdala un asinosana, kas
var turpinaties lidz 2 nedélam péc aborta.

Ari medikamentozais aborts ir maksas pakalpojums.

Medikamentoza
metode

Lai cik profesionali tiktu veikts aborts, jebkura kirurgiska vai medikamentoza proceddra ir zinams risks
cilvéka veselibai.’®

Var tikt trauméta, caurdurta dzemdes sienina.
Var tikt traumeéts dzemdes kakls.
Kirurgiska Var neizdoties iznemt visu augla aizmetni.
metode Dzemde var iek|Ut kads patologisks mikroorganisms un sakties infekcija.
Var sakties asinoSana aborta laika vai péc ta.
Var bt alergiska reakcija uz medikamentiem, kas tiek lietoti atsapinasanai.

Aborta laika var sakties asinosana.
Dala augla aizmetna var neizdalities un palikt dzemdeé.
Medikamentoza Var attistities dzemdes iekaisums.

metode Medikamenti var izraisit asinsspiediena pazemina$anos, caureju, vemsanu,
sapes védera.

Var bt alergiska reakcija uz medikamentiem.

Palielinas risks grutniecibas neiznésasanai nakotné.

Abas metodes L o _
Palielinas risks arpusdzemdes gritniecibai nakotné.

Lemums veikt abortu nekad nav vienkarss. Tas ir psihologiski smags process, kam iet cauri sieviete/paris.
Parim var rasties dusmas un aizvainojums vienam pret otru, samazinaties vélme péc intimas tuvibas, attiecibas
var izjukt, sievietes nereti pat péc ilga laika kop$ aborta veikSanas médz atgriezties domas pie $1 notikuma,
iztéloties, ka batu bijis, ja situacija izvérstos citadaka, u.tml. Sados gadijumos svarigi ir neklusét — atrast
uzticibas personu, ar kuru izrunaties, vai griezties pie specialista (psihologa, psihoterapeita).

Tapéc vienmeér pirms lémuma veikt abortu nepiecieSams ripigi apsvért visus riskus un iespéjamas sekas,
nelaujoties pirmajam emocijam. Diezgan bieZi ir iespéjams rast atbalstu un citu risinajumu, ja sieviete
aprunajas ar kadu uzticamu cilvéku, ar partneri, vecakiem, pat ja sakuma sievietei liekas, ka noteikti sanems
no viniem noraidosu attieksmi un nosodijumu. Sieviete var izlemt saglabat gritniecibu un audzinat bérnu
pati, sanemot palidzibu no tuviniekiem, var sanemt palidzibu no dazadam organizacijam, kas minétas zemak
vai publicétas Veselibas ministrijas majaslapa (http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/Tava%20veseliba/
buklets_aborts.pdf - skatit peédéjas lappuses), sieviete var dzemdét un atdot bérnu adopcijai u. c.

102 https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_aborts.pdf
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¢ Seksuali transmisivas infekcijas

Jarodasaizdomas parseksualitransmisivuinfekciju (STI), ir nekavéjotiesjadodas pie arstadermatovenerologa,
ginekologa vai urologa un jaatturas no dzimumattiecibam lidz izmeklésanai, jo dzimumakts var veicinat
infekcijas ieklGsanu dzilak dzimumorganos. Stdzibu gadijuma ir japarbaudas ari partnerim. Gadijuma, ja tiek
atklata STI, ir japilda arsta noradijumi un atkartoti jadodas uz kontroles izmekléjumu péc arstéSanas kursa
pabeigSanas. Vienmeér jaatceras izmantot atseviskus personigas higiénas priekSmetus (dvielis, stklis u. c.), lai
pasargatu savus gimenes loceklus no inficésanas ar STl sadzives cela.'*

Vairak informacijas par STl var lasit Papardes zieda majaslapa: http://papardeszieds.lv/esi-gudrs/seksuali-
transmisivas-infekcijas/

0
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¢ Cilvektirdznieciba

Cilveku tirdznieciba ir misdienu verdzibas forma, kura personas, visbiezak sievietes un meitenes, ar varu,
draudiem, spaidiem vai krapSanu tiek izmantotas darbam, seksualai ekspluatacijai un verdzibas nolikos.
Cilvéku tirdznieciba ir starptautiska probléma, kura iesaistita gandriz katra pasaules valsts — vai nu ka pardoto
cilveku saneméjvalsts, vai arT ka nosttitajvalsts.'® Tiek izdaltti sadi cilvéktirdzniecibas veidi:

@ prostitlcija un citas seksualas ekspluatacijas formas;

@ fiktivas laulibas — meitenes/sievietes tiek vervétas (visbiezak interneta) ar mérki noslégt laulibu ar
tre$as valsts pilsoniem, lai tie varétu iek|t Eiropas Savienibas un Sengenas zona; tas var notikt tie$a
veida, kad sievietes apzinati piekrit Sadam darijumam, vai ar viltu — potencialais “ligavainis” izliekas,
ka vélas precéties, milestibas vadits;

@ piespiedu darbs vai pakalpojumi — musdienu verdzibas forma. Pazimes: dokumentu atnemsana,
komunikacijas liegS8ana un ierobeZoSana, piespieSana darit to, ko darbinieks negrib, stradasana
bez darba liguma, apdrosinasanas, pusdienas partraukumiem un brivdienam, traumu gtsanas
gadijumos netiek sniegta mediciniska palidziba, vardarbibas draudi;'%®

@ organu iznemsana.

N - . —.
¢ Palidzibas iespéjas

Svarigi ir ar jaunieSiem parrunat, ka, ja jaunietis ir piedzivojis kadu no augstak aprakstitajam situacijam un
vardarbibas veidiem, vinam ir par to noteikti jaizstasta vecakiem, pedagogam vai citam pieaugusam cilvékam,
kuram vins uzticas, un ka tas jadara ari tad, ja Sis paridaritajs ir IGdzis vai pavélgjis nevienam to nestastit.
Tapat ir svarigi jaunieti iedroSinat — ja gadijuma ST uzticibas persona netic vai neuzklausa, ir svarigi meklét citu
uzticibas personu, 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.).

Tapat ir svarigi jaunieSiem sniegt informaciju par valsti pieejamajam palidzibas iespéjam, iedroSinat
vajadzibas gadijuma tas izmantot, pieméram:

1. Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas inspekcijas Bérnu un pusaudZu uzticibas talrunis: 116111 (800060080),

2. Bérnu un jauniesu uzticibas talrunis: 80009000,

3. Latvijas Dro$aka interneta centrs, zinojumi@drossinternets.lv,

4. Krizes centrs “Skalbes”: 67222922, www.skalbes.lv,

5. Centrs pret vardarbibu “Dardedze”: 67600686, www.dardedze.lv,

6. Biedriba “Resursu centrs sievietem “Marta”“, 67378539, centrs@marta.lv, www.marta.lv

Cilveéktirdzniecibas gadijuma:

1. Valsts policija, talr.: 67075344 vai 112,
2. Arlietu ministrijas Konsularais departaments, 26337711 (diennakts deZartalrunis arkartas situacijam arvalstis),

3. Biedriba “Patvérums “Dro$a maja””, Lacplesa iela 75 - 9/10, Riga, 67898343, 28612120,
drosa.maja@gmail.com, www.patverums-dm.ly,

4. 24/7 Uzticibas talrunis cilvéku tirdzniecibas mazinasanai: 28612120

104 http://www.diacentrs.lv/public/uploads/files/pdf/7.pdf
105 http://www.cilvektirdznieciba.lv/Iv/kas-ir-
106 http://www.cilvektirdznieciba.lv/Iv/kas-ir-
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9 1. aktivitate: “Ka labak rikoties?”

Riciba krizes situacija.

lemacities, ka racionali rikoties krizes situacijas.

Izprast krizes veidus un to pazimes.
Rast un pamatot racionalus risinajumus krizes situacijam.
Izprast savu reakciju galéji sakapinatas situacijas.

Metodes Darbs paros un grupas pa cetri.

Izmantotie

T Nav.
materiali
Pedagogs pastasta skoléniem, kadas ir krizes pazimes un ka tas izpauzas (pielikuma).
Skoléni sadalas pa pariem. Katrs paris izdoma krizes situaciju, kura varétu bt nonacis
draugs (var izmantot aristus stastus no pieredzes). Uzraksta uz lapinas un analizé, vai
situacija uzskatama par kritisku (kadas pazimes par to liecina?). Ik divi pari apvienojas
grupinas pa Cetri. Cetrata parruna abas izdomatas situacijas un izvélas vienu tam.

Cetriniekos parruna:

1) kads varétu bt risinajums;

2) kada palidziba draugam noderétu;

3) kadas sajltas varétu parnemt pasu, kad draugs nonacis nopietnas gratibas vai krize.

Katrs runatajs pastasta klasei vienas krizes situacijas aprakstu un emocijas un reakcijas,
ko, iespéjams, sajustu pats, atbalstot vai citadi palidzot draugam.

PriekSstats un izpratne par attistibas un traumatiskam kriz€m un pazimém. Ka ari
atzina, ka tuva drauga nelaime var mus ietekmét gana spécigi, tapéc vélams pardomat,
vai pasam vajadzigs psihologisks atbalsts.
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9 2. aktivitate: “Krizes un bailes”

Krizes situacijas parvarésana

lemacities atpazit katram savus bailu sajutas izraisttajfaktorus.
Meklét risinajumus krizes situacijam.
Pardomat katram savu reakciju krizes situacijas.

Izprast bailu célonus.

Metodes Lomu spéle, darbs paros un diskusija.

L:?taer:it;ti'e Pedagoga sagatavoti krizes situaciju apraksti.

Skoléni sadalas pa pariem, un katrs paris izloze vienu situaciju. Skoléns A iejitas lom3,
it ka batu nokluvis krizé. Otrs skoléns B doma izeju no situacijas, izstasta planu, ka
rikoties. PEéc tam A samainas ar B un izspélé otradi — tas, kurs$ bijis krizé, tagad ir
paligs. Péc tam abi pari diskuté par to, kas minétajas situacijas abiem izraisija bailes
(pieméram, ka uzzinas vecaki, pedagogi; bailes, ka uzskatis par nodeveéju, bailes, ka
mani nosodis u. c.). Visi klasé kopa diskuté par to, kas katram konkrétajas situacijas
izraisa bailes, un kopa ar pedagoga palidzibu censas rast izskaidrojumu tam.

Skoléns apzinas, kas vinam izraisa bailes, un ir spéjigs tas racionalizét, ta samazinot
stresu krizes situacijas.

Uzzinai:

@ Krizes situacijas: Seksuala vardarbiba, cilvéktirdznieciba, sekstinga gadijums.
@ Krizes pazimes:
e Emociondlds: spriedze, bailes, vainas sajita, skumjas, depresija, zaudéjuma sajlta, vientulibas
izjuta, vélme noslépties, dusmas, aizkaitinamiba, Soks, péksnas raudu un smieklu Iekmes.
® [zzinas joma: paléninata domasana un gratibas izlemt, apmulsums, koncentrésanas gratibas,
atminas traucéjumi, uzmacigas domas, nespéja orientéties laika un telpa, vainas meklésana
citos un apstak]os.
e Fiziskas pazimes: nogurumes, slikta disa, reibonis, vem38ana, muskulu raustiS8anas, galvas sapes,
miega traucéjumi, drebuli, sirdsklauves, paaugstinats asinsspiediens.
e Uzvedibas joma: norobeZo$anas no citiem, emociju izvirdumi, nespéja atslabinaties, izmainas
ikdienu aktivitatés, apetites izmainas, apkartéjiem nesaprotama uzvediba.
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IZMANOTA LITERATURA:

e Matisane L. un autori, Metodiskais materials. Veselibas izglitiba visparéja vidéja un profesionalaja izglitiba. Valsts izglitibas
satura centrs, 2013.: http://visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/veselibas_izglitiba_vispvid_un_profizgl.
pdf (skatits 22.12.2017.)

o Glikasa 0., Augsim veseli. Paliglidzeklis skolotajiem. Nacionalais vides un sabiedribas veselibas centrs, Liepajas Pedagogiska
augstskola, 1996.

* Gange G. un autori, Rokasgramata vienaudzu izglitotajiem. HIV/AIDS un reproduktiva veseliba. ANO Attistibas programma,
Izglitibas un zinatnes ministrija, 2003.

e The Joint United Nations Programme on HIV/AIDS (UNAIDS), United Nations Population Fund (UNFPA), United Nations
International Children’s Fund (UNICEF), UN Women, World Health Organization (WHO), United Nations Educational,
Scientific and Cultural Organization (UNESCO). International technical guidance on sexuality education. An evidence-
informed approach. UNESCO, 2018.

e Andersone G., Irbite I., Pastore A., Zelmene D., Socialas zinibas. 7. klase. Zvaigzne ABC, 2008.

e Nodibinajums “Centrs Dardedze”. Seksuala vardarbiba, http://www.bernskacietusais.lv/Iv/vardarbiba_pret bernu_
teorija/definesana/novarta-pamesana-82/ (skatits 12.02.2018.)

* Nodibinajums “Centrs Dardedze”. Par drosibu attiecibas: http://www.dzimba.lv/Iv/pieaugusajiem/par-drosibu-attiecibas/
(skatits 12.02.2018.)

» Nevalstiska organizacija “Papardes zieds”, buklets “Tu esi tu”: http://papardeszieds.lv/wp-content/uploads/2017/02/01_
Samazinats-Buklets-Tu-esi-Tu....pdf

e Latvijas Drosaka interneta centrs, www.drossinternets.lv (skatits 01.12.2018.)

e lekslietu ministrija. Cilvéktirdznieciba, http://www.cilvektirdznieciba.lv/Iv (skatits 04.02.2019.)

* Nevalstiska organizacija “Papardes zieds”, buklets “Aborts”, http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/Tava%20veseliba/
buklets_aborts.pdf (skatits 04.02.2019.)

PIELIKUMI

Veiksmigas un pardomatas komunikacijas veidoSana ar skoléniem, skaidrojot ar reproduktivo un seksualo
veselibu saistitus jautajumus.

Ir vairaki faktori, kas var veicinat un atvieglot seksualas un reproduktiva izglitibas (SRI) realizésanu skola:

@ Skolas administracijas atbalsts, SRI veicinasana ieklausanai skolas politika — ja pedagogs uzskata, ka
SRIir svariga jaunieSu veseligai augSanai un attistibai, bet skolas administracija to neatbalsta, skolénu
izglitoSanas process bis ievérojami apgritinats vai pat neiespéjams; savukart, ja skolénu veselibas
veicinasana (tostarp seksualas un reproduktivas veselibas veicinasana) ir skolas politikas liment
atzita par prioritati, stradat bus 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.gov.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 SRI ietvaros
aplukojamo jautajumu loks, ir paredzéta riciba atsevisku vecaku vai sabiedribas parstavju bazu vai
pretenziju gadijuma, kas var rasties ta iemesla dél, ka ar SRI saistitie jautajumi ir sensitivi un intimi,
ir paredzéta riciba krizes situaciju (pieméram, nepilngadigo gritniecibas, seksualas vardarbibas)
gadijuma u. tml. ArT vecaki Sadas skolas politikas ietvaros nejitas apdraudéti, jo apzinas, ka SR
saturu un formu, ka ari atbilstibu vecuma posmam skola uzrauga un 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 jabat atbalstam no administracijas to darit, ka ar1 jabat
zinaSanam/apmacibai par Siem jautajumiem; pedagogam ir jablt iespéjai daltties pieredzé par SRI
pasniegSanu, ka ari iespéjai gt atbalstu no citiem pedagogiem.

@ Atbalsta personala iesaistiSanas — ir vértigi, ja SRI pasniegSana var iesaistities arl, pieméram,
skolas medmasa, socialais pedagogs vai psihologs; Sie specialisti spéj sniegt atbalstu skolénam un
pedagogam ari iepriek$ pieminétajas krizes situacijas, pieméram, palidzot sazinaties vai nosltot
skolénu pie atbilstosa veselibas apripes specialista.
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@ Vecaku loma — ir vértigi, ja SRI politikas veidoSana skola tiek iesaistiti arT vecaku parstavji. Ar1 tas
vecakiem radis drosibas sajutu, ka SRI saturs un forma ir atbilstosi.

@ Skolénu loma — ari skolénus, skolénu liderus ir vértigi iesaistit skolas politikas veidoSana SRI jom3,
ka arT apgistama 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 vértibu, jaiegilst zinaSanas un
prasmes par SRI jautajumiem. Tas palidzés pedagogam Saja joma justies brivi un attiecigi mazinas skérs|us
vai neértibas iek]aut 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 pétijjumiem seksualas un
reproduktivas veselibas joma. Atrodot sev atbildes uz urdosajiem jautajumiem un aizspriedumiem par SR,
varam kJat brivaki un atbalstosaki SRI realizéSanai skola.

Zinatniski pétijumi skaidri pierada, ka skolénu izglitoSana SRl joma nepaatrina

SRI veicina agrinu
dzimumdzives
uzsaksanu

SRI sasaboja bérnu
“nevainigumu”

SRl ir pretruna ar
musu kultiru un
religiju

Sniegt jaunieSiem
zinasanas un
prasmes par
seksualas un
reproduktivas
veselibas
jautajumiem ir
gimenes pienakums

Vecaki iebildis pret
SRI skola

dzimumdzives uzsaksanu. Pétijumi parliecinosi pierada, ka SRI neietekmé seksualo
attiecibu uzsaksanas vecumu, gluzi pretéji — ir pétijumi, kuri rada, ka pardomata
un atbilsto$a SRI dzimumdzives uzsakSanas vecumu palielina un padara skolénu
attieksmi pret So lemumu atbildigaku.

Pétijumi liecina, ka bérni un jauniesi ir ieguvéji, ja informacija par seksualo un
reproduktivo veselibu tiek pasniegta ar piemérotu zinatniski pieraditu saturu,
vecumam un attistibai atbilstosi, 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 iegtst interneta vai citur. BErnus un jauniesus Sie jautajumi interese, 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,
attiectbam utt.

SRI saturu katra skola var pielagot situacijai sava pasvaldiba vai kopiena. Ja
iespéjams, ir vertigi SRl satura un formas izstadé iesaistit vietéjos kopienas
[iderus. Tas palidzés atrast seksualas un reproduktivas veselibas témas, kuras Skiet
nozimigas un vértigas visam iesaistitajam pusém. Sads risinajums ir labaks neka
bailes no ta, ko teiks religiskie lideri, vai nemacrtt SRI vispar. Tomér $ajas sarunas ir
skaidri novelkamas robezas, ka macamas ir tikai pieradijumos balstitas atzinas par
seksualo un reproduktivo veselibu, kas neapdraud dzimumu ldztiesibas principus.

Vecaki un gimene bérna veseligas attieksmes un ricibas joma spélé |oti 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
dro3a un atbalstosa vidé un veida.

Vecaku iebildumi pret SRI |oti 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 vajadzeétu 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.1°7 Daudzi vecaki novérté aréju atbalstu, kas palidz viniem tikt gala ar
sarezgitam situacijam (pieméram, ko darit, ja bérns skatas pornografiskus video vai
citus materialus vai piedzivo nirgasanos interneta vide).

94 Kivite A., Stokenberga ., Kelle I., 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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Pedagogi jutas
neérti vai viniem
nav prasmju SRI
pasniegsana

SRI macisana
pedagogiem ir parak
gruta

SRl ir ieklauta

citos priekSmetos:
biologija, socialajas
zintbas un citur

SRI vajadzétu
veicinat pozitivas
veértibas 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

Labi apmaciti, motivéeti un atbalstiti pedagogi ir veiksmes atsléga kvalitativai SRI.
Skoléni biezi uzdod jautajumus par augsanu, attiecibam, seksualitati, seksu, tadé| ir
svarigi, ka pie rokas ir drosSas un atbilstosas atbildes, ko sniegt uz Siem jautajumiem.
Skaidra skolas politika un administracijas atbalsts palidz pedagogiem justies
parliecinati un droSi SRI pasniegSanai. Tapat art apmacibas un iegutas zinasanas
palidz justies droSi un pasniegt SRI.

Macit un runat par seksualitati ir izaicinajums, it pasi socialaja un kultlras vidé, kas
raida pretrunigas un negativas zinas par dzimumu, seksu u. tml. Vienlaikus lielakajai
dalai pedagoguir spéja atrast saikni ar skoléniem, spéja aktivi vinos klausities, izprast
vajadzibas un bazas, ka ari sniegt atbilstoSu informaciju. Pedagogam nav jabut
ekspertam seksualas un reproduktivas veselibas jautajumos. Pietiek ar vienkarSu
pamatprincipu izpratni. Palidzosa ir daltba apmacibas par SRI jautajumiem.

SRI nav tikai par dzimumorganu uzbuvi, to funkcijam vai kontracepcijas metodém.
SRI 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 nenodroSina, pieméram, biologija.

Kvalitativa SRI ieklauj cilvéktiesibas 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 cilveki var iegtt informaciju
un atbildes par seksualitates jautajumiem. Parasti jauni cilvéki atbildes meklé
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. BieZzi masu
medijos ir klGdaina, nepieradita, neparbaudita informacija, miti par seksualas
un reproduktivas veselibas jautajumiem, kas skolénam var nodarit kaitejumu.
Skolénam ir grati 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 apgut nekadas prasmes.
Skola apgustamaja SRI jaunieSiem ir iesp€ja veidot pareizu attieksmi par interneta
redzetiem 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 attiectlbam, musdienigas kontracepcijas izvéle u. c. SRI palidz
jaunieSiem atskirt interneta izplatitos mitus no patiesas, pieradijumos un faktos
balstitas informacijas.

Religiskie lideri var bat lieliski SRI véstnieki, ja izdodas ar viniem apsésties pie viena
galdaunvienoties parskola macitas SRIsaturu.Joarivini, tapat kaskola, irieintereséti
jaunu cilvéku labklajiba. Jauni cilvéki 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.
Petifjumi pierada, ka jauni cilveki atliek dzimumdzives uzsakSanu, ja tie sanem
adekvatu SRI, kas fokuséjas uz atbildigu lEmumu pienemsanu, attiecibam tikai ar
savstarpéju piekrisanu u. tml.

SRI galvenais pamatprincips ir, ka visiem skoléniem ir tiesibas uz aktualako,
pieradijumos balstito 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 dé]. SRI nereklamé un neatbalsta nekadu konkrétu dzivesveidu,
bet gan veselibas un labklajibas veicinasanu ikvienam cilvékam.
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ARSTS-PSIHOTERAPEITS: Dr. Ingrida Rateniece
FIZIOTERAPEITS: Evita Bole

GINEKOLOGS: Dr. Zane Krastina

IZGLITIBAS PSIHOLOGS: Jolanta Lamstere

NARKOLOGS: Dr. Sarmite Skaida

PEDAGOGS: Vita Poriete

Materials izstradats Eiropas Sociala fonda darbibas programmas "lzaugsme un nodarbinatiba" 9.2.4.
specifiska atbalsta mérka "Uzlabot pieejamibu veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pakalpojumiem,
jo Tpasi nabadzibas un socialas atstumtibas riskam paklautajiem iedzivotajiem" 9.2.4.1. pasakuma "Kompleksi
veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi" (Identifikacijas Nr.9.2.4.1/16/1/001) ietvaros.

Informacijas parpublicéSanas un citéSanas gadijuma atsauce uz Latvijas Republikas Veselibas ministriju
obligata.

Bezmaksas izdevums
Riga 2019
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